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Zwei Manner gehen durch den Wald. Freunde, in ein intensives Gesprach vertieft?

Nein, diese Unterhaltung bietet etwas ganz Spezielles: Ein Wandercoach begleitet

seinen Klienten, der beim gemeinsamen Gehen durch die Natur seinen Weg fur

die Zukunft finden mochte.
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i Sybille Straube
: Die Diplompadagogin
begleitet gerne Menschen,
die sich an Wendepunkten
i sehen oder mit neuen
i Lebenssituationen konfron-
© tiert sind.
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: Christian Maier

Der Diplom-Betriebswirt

i berdtvor allem Menschen,

¢ die ihren Erfolg mit mehr

¢ Leichtigkeit erreichen wollen
© oder am Limit sind. :

Ihre gemeinsame Coaching-

 Praxis liegt in Sulzburg.
: www.wandercoaching.de
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Christian und Wolfgang halten an einer Wegkreu-
zung an. Geradeaus fithrt ein Schotterweg um die
Bergkuppe, links windet sich ein schmaler Pfad
durch die Baume nach oben, rechts geht es steil
hinab in die Tiefe, von wo man das leise Murmeln
eines Baches horen kann. Seit fast einer Stunde
sind die beiden unterwegs, und nahezu die gan-
ze Zeit hat Wolfgang Christian sein Herz ausge-
schiittet und ihm berichtet, vor welch schwierigen
Entscheidungen er steht und wie schwer es ihm
fallt, diese zu treffen. Nicht mehr ganz zufrieden
in seinem Job spielt er schon linger mit dem Ge-
danken, sich selbststindig zu machen, und jetzt
hat ihm seine Firma einen attraktiven Posten in
einer Zweigstelle angeboten - fast 500 Kilome-
ter entfernt und mitten in der Grof3stadt. Dabei
weifl Wolfgang ganz genau, wie sehr seine Frau
an ihrer Heimat héngt, wie sehr sie sich mit ihrer
Arbeitsstelle identifiziert und wie gliicklich seine
Tochter ist, endlich eine beste Freundin gefunden
zu haben. ,,Stellen Sie sich vor, jeder der Wege, die
wir hier sehen, sei eine Threr Zukunftsoptionen.
Dann gehen wir ihn ein Stiick, und Sie sagen mir,
wie es sich anfiihlt®, schlagt Christian Maier sei-
nem Klienten vor. Er hat im siidbadischen Sulz-
burg zusammen mit seiner Frau Sybille Straube
eine Coaching-Praxis, in der er unter anderem
Wandercoaching anbietet, also Beratungsgespra-
che beim Gang durch die Natur.

»Wandercoaching nutzt das Gehen in der Natur
als Inspiration und Kraftquelle und zum Wechsel
des Standpunktes, erklirt er. ,,Denn die Beobach-

tungen in der Natur helfen, einen anderen Blick-
winkel einzunehmen, und durch die Bewegung
in der frischen Luft werden zusitzliche Auflen-
reize gesetzt, die den Menschen physiologisch,
psychisch und geistig anregen und ihn in seiner
Gesamtheit ansprechen.” Dadurch werde ein neu-
er Kontext hergestellt, in dem es vielen Menschen
leichter fillt, ihre iblichen Denkstrukturen zu
durchbrechen. Eine neue Sichtweise auf die Dinge,
aber auch das Erfahren der eigenen Kraft und das
Sichtbarmachen von eingefahrenen Lebens- und
Handlungsmustern versetzen sie in die Lage, neue
Wege zu gehen. Denn, wie sagte schon Albert Ein-
stein: ,,Ein Problem kann nicht im gleichen Kon-
text gelost werden, in dem es entstanden ist.”

Es,geht” leichter

Mit dem Vorgang des Gehens kehrt man zu sei-
nen Wurzeln zuriick. Denn eigentlich ist der
Mensch ein Laufer, der urspriinglich stindig in
Bewegung war - auf der Jagd, beim Suchen nach
Lebensraumen, auf der Flucht. Und auch Kinder
erobern die Welt in Bewegung, nicht auf einem
Stuhl sitzend, wahrend ihre Eltern ihnen alles mit
Worten erkldren. Spitestens mit dem Beginn der
Schulzeit aber wird aus dem ,,Geher® ein ,,Sitzer*.
Erst verbringt er Jahre sitzend im Klassenzimmer,
spdter sitzt er im Biiro, in Meetings, Seminaren
oder Vortragen — und das, obwohl er vieles be-
wegen und in Gang setzen sollte. ,,Ein Coaching
erfolgt aber nicht nur im beruflichen Kontext*, er-
lautert Sybille Straube. Auch bei Wendepunkten

Foto: iStockphoto

im Leben oder neuen Lebenssituationen bietet es
sich an, seinen Weg beim Gehen zu suchen. So
wurde einer Klientin deutlich, dass sie es eigent-
lich liebt, abenteuerliche Wege (beim Wandern)
einzuschlagen, da sie ihr Abenteuer, Lebenslust
und Herausforderung bieten, und dass sie in ih-
rem realen Leben nur noch ,ausgetretene Pfa-
de” geht und das der eigentliche Grund war fiir
ihre Erschopfung: Das Leben langweilte sie. Jetzt
wusste sie, dass es wirklich Zeit ist, neue Wege zu
gehen - und auch welche.

OD beruflich oder privat, der Klient kommt, weil
er Hilfe dabei benétigt, eine Situation zu entwir-
ren, und der Coach unterstiitzt ihn beim Sammeln,
Sortieren und Priorisieren, so dass der Ratsuchen-
de letztlich in der Lage ist, eine Entscheidung zu
treffen. ,,Oft geht es dabei zunachst einmal darum,
sich im wahrsten Sinne des Wortes Luft zu machen,
was beim Bewegen in der Natur einfacher ist als in
einem Raum. Zudem flieft dank der korperlichen
Bewegung das Gespriach, kann der Standpunkt
rasch gedndert und den Gedanken freier Lauf
gelassen werden. Auch Momente des Schweigens
und des Innehaltens sind beim Gehen nicht unan-
genehm, denn schlieSlich sitzen sich Coach und
Klient nicht erwartungsvoll gegeniiber, sondern
gehen entspannt nebeneinander her.

Gut fiir Kérper und Geist

Hat man sich wihrend des Gehens erst einmal
alles von der Seele geredet, beginnen die Selbst-
heilungskrifte zu wirken. Dabei hilft die Natur,
auch wenn sie wihrend des intensiven Gesprachs
oft nicht bewusst wahrgenommen wird: Die Far-
ben, Gerausche, und Geriiche des Waldes wirken
erholsam auf die Psyche, das Auge kann sich ent-
spannen, der ganze Organismus wird angeregt,
und der Atem geht tiefer und wird weiter. ,,Meine
Kunden sind nach einem solchen Gesprach oft
korperlich und geistig ausgeglichen®, fugt Sybille
Straube hinzu. ,,Und da in der Natur die innere
Stille gut auszuhalten ist, die oft auf das ,Heraus-
treten aus dem Gedankenkarussell* folgt, werden
das Wesentliche und das eigene Potenzial spiirbar
und der Weg hin zur Losung sichtbar.”

Und Wolfgang? Das Gehen in der Natur, das Lau-
schen auf Vogelstimmen und der Versuch, die
Zukunftsperspektiven auf den unterschiedlichen
Wegen korperlich abzugehen und hinter jeder
Wegbiegung Neues und Unerwartetes zu entde-
cken, haben auch seinen Blick geweitet. Er hat sei-
ne Antwort gefunden, auch wenn es eine andere ist
als die, die er urspriinglich erwartet hatte./gvu ®

Sich selbst beim Wandern coachen!

Bei einfacheren Themen- und Fragestellungen kann man sich auch
selbst coachen und Natur und Bewegung dafiir nutzen.

Die Voraussetzungen:
=» Alleine gehen
=¥ Sich bewusst ein Thema vornehmen

Mégliche Vorgehensweisen:

=» Das Thema in eine Frage umformulieren und einfach mit dieser Frage
gehen, ohne eine Antwort zu erzwingen. Dabei die Umgebung und
sich selbst wahrnehmen. Irgendwann beginnt sich das Fragezeichen
zu,strecken” und wird zum Ausrufezeichen. Oder, anders gesagt, die
sich selbst gestellte Frage wird sich in eine Antwort verwandeln.

=» Sich beim Gehen mit den folgenden 3 Fragen beschaftigen und
in Bezug zum eigenen Thema (Problem) setzen:
1. Welcher Weg liegt hinter mir, der mich dahin gefiihrt hat,
wo ich jetzt stehe?
2. Wo stehe (gehe) ich aktuell?
3. Was liegt vor mir? Wie schaue ich in die Zukunft? Was liegt hinter
der ndchsten Wegstrecke?

Diese Fragen lassen sich auch mit dem tatsédchlichen Weg ver-
kniipfen, den man gerade geht bzw. schon gegangen ist.
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