


Natur-Coaching



Ich mochte dieses Buch gerne all jenen widmen, die bereit sind
in ihrem Leben etwas zu verindern, um lhren eigenen, ganz
personlichen Weg gehen zu konnen. Es ist oft nicht leicht, den
Mut und die Kraft fiir diesen ersten Schritt aufzubringen, aber
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Vorwort

An schonen Herbsttagen wie heute ist es sehr einfach, die
Krifte der Natur zu spiliren. Die letzten wirmenden
Sonnenstrahlen des Jahres lassen den Wald in einem besonders
intensiven Licht erstrahlen. Die kriftigen Farben des herbstlich
verfirbten Laubs ziechen selbst den hartgesottensten
Stubenhocker auf magische Weise zu einem Waldspaziergang
hinaus. Kérper, Geist und Seele konnen tief durchatmen, und
man spiirt formlich, wie der Stress und die Sorgen des Alltags
mit jedem Schritt auf kunterbunten Blitterteppichen aus dem
Organismus  weichen. Die spielerische Leichtigkeit der
Kindheit ist plotzlich wieder prisent, man fihle sich
unbeschwert und leicht. Die Luft ist frisch, riecht aromatisch,
und alle Zellen des Korpers schreien ,ja, bitte mehr davon®.



Von dieser bezaubernden und sich im positivsten Sinne
verschwenderisch gebenden Natur inspiriert, setze ich mich in
der Stille des Waldes auf einen alten Baumstumpf direke an
einer kleinen Lichtung. Ich lasse mir die Sonne ins Gesicht
scheinen, spiire tiefe innere Ruhe und Zufriedenheit. Die
angenechme Wirme auf der Haut und das wohlige Gefiihl in
meinem Herzen geben mir die hundertprozentige Gewissheit,
Teil dieser wundervollen Schépfung zu sein. Ich fithle mich zu
Hause. Ich bin gliicklich, ohne Wenn und Aber. Ich geniefle
den Augenblick, der zeitlos zu sein scheint. Vor dem inneren
Auge lasse ich die letzten beiden Jahrzehnte Revue passieren
und stelle fest, dass es lingst nicht immer so war. Mein Leben
war geprigt vom Druck, es allen recht machen zu wollen.
Deshalb mussten die gesteckten Ziele unbedingt erreicht
werden, auch wenn ich mir gar nicht wirklich im Klaren
dariiber war, ob ich tiberhaupt in diese Richtung wollte. Bin
ich im Nachhinein ehrlich zu mir selbst, so war eigentlich nur
mein Kopf der Meinung, dorthin zu miissen. Das Herz war
schon immer anderer Ansicht gewesen, traute sich aber nicht,
offen zu rebellieren. Lange Jahre lief§ ich es zu, dass Angst und
Beklemmung mein Leben regierten. Es waren sicher keine
leichten Zeiten, doch eines war auch damals bereits der Fels in
der Brandung gewesen. Ein Zufluchtsort, wenn die Panik mich

mal wieder durchschiittelte oder mir einfach alles zu viel
wurde: Der Wald!

Obwohl ich eigentlich gar nicht wusste warum, ging ich, wie
von einem unsichtbaren Faden gezogen, schnurstracks hinaus
in die Natur und fithlte mich dabei gleich etwas besser. Die
Probleme und Angste waren nicht einfach weg, jedoch riickten
sie drauflen irgendwie in den Hintergrund. Es schien, als wire
am Eingang des Waldes ein groffer Dimmer angebracht, mit
dem man die Intensitit der eigenen negativen Empfindungen
etwas herunterregeln konnte. Zumindest soweit, um wieder
Luft zu bekommen und klare Gedanken fassen zu koénnen.
Heute erscheint es mir unfassbar, dass ich diesen simplen
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Zusammenhang zwischen Naturerlebnis und positivem
korperlichen Befinden nicht erkennen konnte. Ich war eben
ein Kopfmensch und der gab sich schon mit einer viel
banaleren Erklirung zufrieden. Mein Verstand war sich sicher,
dass in Verbindung mit den Angst- und Panikattacken die
Abwesenheit von Enge und anderen Menschen der Ausléser
fur die teilweise Entspannung war und nicht der Wald oder die
Natur als solche. Erst Jahre spiter und insbesondere an so
wunderschonen Herbsttagen wie heute, sollte mir im wahrsten
Sinne des Wortes Schritt fiir Schritt bewusst werden, was fiir
eine kraftvolle Heilerin, allwissende Lehrerin und grenzenlose
Versorgerin die Natur im Allgemeinen und der Wald im
Speziellen fir uns sind. Mein Ansatz des Natur-Coachings,
eines begleiteten Renaturierungsprozesses fiir den Menschen,
war geboren und nahm auch dort Form und Struktur an. Alle
Abliufe, Einzelschritte und Erkenntnisiibungen, die in diesem
Buch erldutert werden, sind so ganz natiirlich gewachsen und
um sinnvolle, etablierte Methoden aus den Bereichen
Meditation, EMDR und NLP erginzt worden.

Begleiten Sie mich nun in den folgenden Kapiteln auf eine
spannende Reise in die Natur und finden Sie durch diese auch
die Thre eigenen urspriinglichen Wurzeln wieder. Ich wiinsche

viel Spaf§ beim Lesen.

Niederfillbach, im Herbst 2015.



Was ist Natur-Coaching?

Seit dem Beginn der Industrialisierung haben wir die
Annehmlichkeiten der Technik in vielen Bereichen fiir unser
tigliches Leben entdeckt. Wir miissen nicht mehr aufwendig
die Waische einweichen und diese stundenlang auf einem
Waschbrett schrubben, wenn wir ein sauberes Hemd tragen
mochten. Stattdessen benutzen wir hierfiir eine moderne
Waschmaschine, die das ganz bequem und ohne groflen
Zeitaufwand fiir uns erledigt. Wir miissen auch keine langen
Briefe mehr schreiben und Wochen auf Antwort warten, wenn
wir wissen wollen, wie es unserer Verwandtschaft am anderen
Ende der Republik geht. Ein Mausklick gentigt und wir
unterhalten uns live via Internet. Fiir fast alles im heutigen
Leben gibt es moderne Helferlein, die uns den Alltag so
angenehm wie nur irgend méglich gestalten, ganz ohne, dass

10



wir hierfiir auf Unterstiitzung von auflen angewiesen wiren.
Wir fithlen uns dadurch frei und unabhingig, sind nicht mehr
wie frither von den Launen der Natur und den Mitmenschen
abhingig, sondern kénnen ganz alleine bestimmen, was wir
mit unserer Lebenszeit anfangen mochten. Eigentlich alles
wunderbar sollte man meinen. Aber die Anzahl derer, die trotz
dieser technischen Hilfen immer unzufriedener und
infolgedessen sogar krank werden, steigt leider tiglich weiter.
Psychische Erkrankungen, ausgelést durch Uberlastung,
Reiziiberflutung und ein Leben wider die eigene Natur,
nahmen in den letzten Jahren rapide zu. Aber woran liegt das?
Warum fithlen wir uns immer ungliicklicher, obwohl es uns
doch materiell und medizinisch kaum an irgendetwas mangelt?

Lassen Sie mich diese Frage vielleicht kurz mit einem

Vergleich aus der Natur versinnbildlichen und Thnen damit
gleichzeitig einen kleinen Vorgeschmack darauf geben, wie das
Natur-Coaching Zusammenhinge begreif- und erkennbar
macht. Wenn Sie einen gesunden Baum von der Wurzel bis zur
Spitze betrachten kénnten, so wiirde lhnen auffallen, dass
dieser fast spiegelsymmetrisch vom Boden aus nach unten oder
oben verliuft. Das fiir uns unsichtbare Wurzelgeflecht ist
dhnlich verzweigt wie die Krone des Baumes. Wenn Sie nun
seine Aste extrem beschneiden (wie dies ganz hiufig aus
Sicherheitsgriinden entlang der Alleen und Straflen geschieht),
sterben infolge des Zurechtstutzens immer auch Teile des
Wurzelgewebes ab. Der Baum kann weniger Wasser und
Nihrstoffe aus dem Boden ziehen und verliert iiber die Jahre
bestindig an Kraft. Oftmals realisieren wir das kaum, da dieser
Prozess ja tiber lange Zeit hinweg stattfindet. Irgendwann
erkennen wir den ursichlichen Zusammenhang zwischen dem
Beschneiden und der Kraftlosigkeit nicht mehr, da er aus
unserem menschlichen Zeithorizont gerutscht ist. Der Baum
beginnt zu krinkeln, seine Aste werden morsch und er wird
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schliefflich von den Mitarbeitern des Griinflichen- oder
Straflenbauamts fachgerecht entsorgt.

Was ich mit diesem Beispiel aufzeigen mochte, ist, dass es uns
modernen Menschen ganz Zdhnlich ergeht. Durch die
zunehmende Digitalisierung der Lebensabliufe —sterben
schrittweise auch immer mehr unserer natiirlichen Wurzeln ab.
Durch meine langjihrige Tatigkeit als Wirtschaftsinformatiker
fiel mir dies selbst zunichst gar nicht auf. Es war fiir mich
normal, Prozesse in vereinfachter Form digital abzubilden.
Dass dabei aber ebenfalls eine grofle Menge an
,Informationsverschnitt® entsteht, der den Menschen immer
weiter von den eigenen Wurzeln entfernt, wurde mir erst spiter
klar. Es ergeht uns mittlerweile buchstiblich wie den Biumen
aus meinem kleinen Beispiel: Wir verlieren fortwihrend an
Kraft. Wir erleben uns selbst nicht mehr als Teil der Natur, der
wir vertrauen kénnen, sondern nehmen diese uns gegeniiber
oft schon feindlich wahr. Die Devise lautet sie zu zihmen und
unseren Bediirfnissen anzupassen, statt mit ihr zu leben. Mit
anderen Worten: Wir haben es durch den stindigen Umgang
und die Einbettung in eine von technischen und
wirtschaftlichen Belangen geprigte Welt schlicht verlernt, auf
unsere innere Stimme zu héren. Uns selbst wieder vollstindig
wahrzunehmen und den Zusammenhang zwischen einem fiir
uns ,ungiinstigen“ Lebenswandel und der Unzufriedenheit,
dem Stress und den Angsten zu bemerken. Genau hier setzt
der Natur-Coaching-Prozess an. Es geht um das Erkennen und
die Entwicklung der eigenen Potenziale in einem durch die
Natur unterstiitzten Rahmen. So sihe wohl eine sachliche
Beschreibung aus. Weniger technisch ausgedriicke, hilft Ihnen
das Coaching im Wald, sich wieder ganz klar als der Mensch
wahrzunehmen, der Sie in Wirklichkeit, jenseits aller
gesellschaftlicher Normen und Zwinge, nun einmal sind. Dass
Sie lhre wahren  (Natur)Krifte und  Fihigkeiten
wiederentdecken, richtig einschitzen und sinnvoller einsetzen

konnen. Kurz gesagt, dass Sie Methoden und Werkzeuge
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kennenlernen, die lhnen dabei helfen, in die Ruhe zu
kommen, zu entspannen, neue Lebenswege, Mut und Kraft zu
finden, sowie ein gliicklicheres und zufriedeneres Leben ohne
Einschrinkungen fithren zu kénnen.

Der Natur-Coach ist dabei kein allwissender Lehrer, der Thnen
sagt, wie Sie dies oder das tun sollen. Seine Aufgabe besteht
vielmehr darin, durch gezielte Hilfestellung beim Eintauchen
in die Natur wieder den Zugang zu sich selbst zu ermdglichen.
Schliefllich weify niemand besser als Sie, was Thnen wirklich
guttut. Er hilft weiterhin dabei, belastende Dinge schrittweise
zu erkennen und intuitiv passende Losungen hierfiir zu finden.
Gleichermaflen unterstiitzt er Sie in dem Prozess, Thr eigenes
Bauchgefiihl wiederzubeleben, das Ihnen sicher den Weg durch
auch noch so ausweglos erscheinende Lebenssituationen
aufzeigt. Dies sorgt wiederum fiur ein tiefes, echtes
Selbstvertrauen und reduziert negative duflere Einfliisse wie
Stress und Leistungsdruck. Das Natur-Coaching ist somit ein
gefiihrter Renaturierungsprozess, der Sie lhren eigenen
natiirlichen Lebensweg finden und erkennen lisst. Aber hierzu
spiter mehr.

Bevor wir uns jetzt in die Tiefen der Materie stiirzen, kurz
noch eine gedankliche Abgrenzung vorweg. Der Begriff
Natur-Coaching setzt sich augenscheinlich aus zwei Wortern
zusammen, der Natur und dem Coaching. Im Rahmen des
Coachings dienen Feld und Wald im weitesten Sinne als
ygriner Behandlungsraum® fiir seine Durchfithrung. Es gibt
meiner Meinung nach keinen besseren Ort, um sich selbst
klarer, zentrierter und lebendiger wahrzunehmen, als drauflen
in der Natur. Wie wir im Folgenden noch sehen werden, bietet
sie zudem eine Reihe gewichtiger Vorteile, die moderne
Behandlungsraume in Gebiduden meist nicht vorweisen
konnen. Welcher Ort genau, also ob mitten im Wald oder auf
einer Lichtung, ob am Fluss oder am Strand, ob auf dem Berg
oder im Tal, hingt dabei in erster Linie von den greifbaren
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Moglichkeiten und dem individuellen Coaching-Ziel ab. Mit
Natur ist in diesem Zusammenhang also ein Ort abseits von
menschlichem Trubel, Lirm und sonstigen Ablenkungen
gemeint, der einem das Gefithl von Ruhe, Frieden und
Geborgenheit vermitteln kann.

Der zweite Teil, das Wort ,Coach®, stammt aus dem
englischen und bedeutet im eigentlichen Sinne ,,Kutsche“!.
Bereits seit Ende des 19. Jahrhunderts ist der davon abgeleitete
Ausdruck ,,coaching® in England und den USA vor allem im
studentischen und sportlichen Bereich gebriuchlich. Ahnlich
wie die Beférderung in einer Kutsche hilft der Coach dem
sogenannten Coachee — also dem der gecoacht wird — dabei,
sein spezifisches Wissen, seine Fihigkeiten und Potenziale
beziiglich einer bestimmten Aufgabenstellung zu erkennen und
2. Um beim Vergleichsthema Sport zu
bleiben, gibt es feine aber wichtige Unterschiede zwischen
einem Trainer (Berater) und einem Coach. Wihrend der
Trainer eher fachliche Aspekte einer Sportart vermittelt, geht es

besser einzusetzen

dem Coach darum, die dem Coachee eigenen, ganz
personlichen Fihigkeiten und Ressourcen herauszustellen und
gezielt zu fordern. So zum Beispiel tibt der FuSballtrainer mit
seinem Spieler den perfekten Elfmeter. Der Coach dagegen,
hilft ihm dabei, sein mentales Durchhaltevermégen zu
verbessern oder das Lampenfieber beim alles entscheidenden
oElfer* vor einem Millionenpublikum in den Griff zu
bekommen.

Geriistet mit diesem Vorwissen, konnen wir nun weiter in den
Natur-Coaching-Prozess, seine Hintergriinde, sowie die
Erlduterung sinnvoller, erginzender Techniken einsteigen.
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Filterlose Selbstwahrnehmung

Die meisten Menschen sind geneigt, zu glauben, dass das
geistige und korperliche Wohlbefinden in erster Linie von den
situativen Umstinden abhingt. Haben wir uns beispielsweise
verletzt, so empfinden wir natiirlich Schmerz, denn die Stelle
tut weh oder brennt. Soweit stimmen Sie mir sicherlich sofort
zu. Wie sehr die Wunde allerdings schmerzt, hingt neben dem
personlichen Schmerzempfinden aber davon ab, ob und wie
wir die Verletzung wahrnehmen. Ein kleines Beispiel:

Als Zwolfjahrigen schickten mich meine Eltern bei einem
Grillfest zuriick ins Haus, um noch ein paar Flaschen Getrinke
fur die Giste zu holen. Weil es schon spit und dunkel war,
fand ich den Lichtschalter im Keller nicht auf Anhieb. Da ich
zu faul war lange zu suchen, beschloss ich, es miisse auch ohne
gehen. Dabei rutschte mir beim Hinausgehen dummerweise
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eine Limoflasche aus dem Getrinkekorb und zersprang am
Boden mit lautem Knall. Ich spiirte lediglich, dass mein
rechtes Bein wohl von der Limonade aus der Flasche nass
geworden war. Ich stieg iiber den Scherbenhaufen und lief
einfach weiter in den Garten, stellte den Korb dort ab und
setzte mich wieder zu den Gisten. Erst einige Minuten spiter
fiel meinem Vater auf, dass ich am Bein stark blutete. Wie sich
jetzt im Schein der Gartenbeleuchtung herausstellte, war eine
Scherbe durch den Druck in der Flasche so heftig an mein
Schienbein geschleudert worden, dass dort eine klaffende
Fleischwunde entstanden war. Diese musste anschlieffend im
Krankenhaus mit einigen Stichen geniht werden. Das
Interessante daran: Erst ab dem Zeitpunke, als ich das viele
Blut und die Wunde sehen konnte, spiirte ich auch den
intensiven Schmerz. Vorher war da nur ein leichtes, klebriges
Zichen, dem ich abgelenkt durch die Feier keine wirkliche
Beachtung schenkte.

Was ich mit diesem kleinen Beispiel verdeutlichen mochte, ist,
dass das Schmerzempfinden in hochstem Mafle davon
abhingt, wie ich die aktuelle Situation wahrnehme. Nicht das
objektive Ausmafl einer Verletzung ist fir das Gehirn
mafigebend, sondern das, was es aufgrund eigener
Erfahrungen, und im Laufe unseres Lebens erworbener
Prigungen, dann daraus ableitet. Dies verdeutlicht auch eine
Versuchsreihe des Hirnforschers Arvid Guterstam® und seiner
Kollegen, veroffentlicht 2011 im Fachjournal ,PLoS ONE®.
Guterstam fiihrte mit 154 Probanden einen ganz einfachen
Versuch mit einem Gummiarm durch. Er legte diesen neben
den echten rechten Arm und deckte beide mit einem Tuch so
ab, dass der Testkandidat nur noch zwei Hinde sehen konnte.
Dadurch, dass nun jeweils derselbe Finger von Gummihand
und echter Hand mit einem Pinsel moglichst simultan
stimuliert wurden, sollte dem Gehirn vorgegaukelt werden,
dass auch das Gummipendant Teil des eigenen Korpers sei. Im
Hirn entstand dabei ein Konflikt. Es konnte sich nicht
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entscheiden, welcher Kérperteil denn nun der Echte war. Es
entschied daraufhin einfach pragmatisch und beschloss, beide
Hinde als korpereigen einzustufen. In einem weiteren
Versuchsschritt wurden nun die beiden Hinde mit einem
Messer ,bedroht®. Das erstaunliche Ergebnis: Das gemessene
Stresspotential war bei beiden identisch. Das Gehirn machte
also keinen Unterschied zwischen echter und kiinstlicher

Hand.

Diese Versuche belegen deutlich, welch gigantisches Potenzial
der eigenen Wahrnehmung innewohnt, und zwar im Positiven
wie im Negativen. Das bedeutet, dass wir nicht hilflos der
Umwelt ausgeliefert sind, sondern durch die bewusste
Fokussierung entscheiden konnen, ob eine Situation fiir uns
entspannend oder beingstigend ist. Ob wir Freude oder Leid
empfinden, ob wir Opfer der Umstinde oder Schopfer unserer
eigenen Welt(anschauung) sind. Was so pathetisch klingen
mag, hat einen ganz profanen Hintergrund. Wenn wir es zum
Beispiel schaffen, unser Stressniveau deutlich zu senken, macht
dies nicht nur das Leben angenehmer, sondern es bringt
natiirlich auch eine gesundheitsférdernde Wirkung mit sich.
Wir werden uns in einem spiteren Kapitel des Buches noch im
Detail damit beschiftigen, wie genau die eigene
Wahrnehmung sich auf Zellebene ganz konkret auf unseren
Organismus auswirke.

Okay. Wir wissen nun, dass es so etwas wie eine objektive
Wahrheit in Bezug auf die personliche Wahrnehmung nicht
gibt. Jeder Mensch hat also seine ,eigene Wahrheit“ und einen
eigenen Blickwinkel auf sein Leben. Dieser entscheidet letzten
Endes dariiber, wie sich jener Erdenbewohner in bestimmten
Situationen fiihlt und natiirlich auch entsprechend verhilt. Die
Frage ist nun, ob die aktuell empfundene Lage tatsichlich der
eigenen wahren Natur dieses Menschen entspricht, oder ob sie
nicht ein verzerrtes, von auflen beeinflusstes Bild seiner
Personlichkeit wiedergibt. Um  sich besser vorstellen zu
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konnen, was ich damit meine, vielleicht wieder ein bildhafter

Vergleich.

Insbesondere, wenn Sie Brillen- oder Kontaktlinsentriger(in)
sind, konnen Sie sich sicherlich an den letzten Besuch bei
Ihrem Optiker oder Augenarzt erinnern. Um den Grad Threr
Kurz- beziehungsweise Weitsichtigkeit zu messen, nimmt man
dort auf einen Stuhl Platz und versucht, die unterschiedlich
groflen Buchstaben auf einer einige Meter entfernten Tafel
durch eine Art Messgerit, zu erkennen. Es ist wie eine
iiberdimensionale Brille, bei der nach und nach eines um das
andere Brillenglas eingeschoben wird, bis man auch die
Buchstaben in der untersten und kleinsten Reihe scharf
erkennen kann. Stellen Sie sich nun bitte vor, dass Sie bereits
einhundert Prozent Sehfihigkeit besitzen, also gar keine Brille
brauchen. Da Sie schon ohne jedes Brillenglas klar sehen, das
heiflt, im tibertragenen Sinne IThre eigene Wahrheit unverzerrt
erkennen konnen, wirkt ein weiteres Glas, das zusitzlich
eingeschoben wird, verzerrend. Wiirden Sie beispielsweise mit
einer solch falsch justierten Brille Autofahren, so konnte es
sein, dass Sie Ihr gewiinschtes Ziel nicht oder nur mithilfe
anderer erreichen konnten, da Sie die Weg- und
Hinweisschilder auf der Autobahn nicht rechtzeitig erkennen
wiirden. Durch die verschwommene Sicht kénnten Sie auch
beim plotzlichen Auftauchen von Mitmenschen oder Tieren
auf der Strafle iberzogen ingstlich, ja sogar erschrocken
reagieren und damit die tatsichliche Situation falsch
einschitzen.

Der kleine Vergleich zeigt die Problematik recht anschaulich.
Auch bei uns wirken im Laufe unseres Lebens viele ,,Optiker®
mit, die uns das eine oder andere Brillenglas ,aufs Auge
driicken®. Es ist dabei zunichst belanglos, ob dies absichtlich
oder cher unbewusst geschieht. Das Ergebnis bleibt stets das
gleiche: Wir schauen buchstiblich mit der Brille eines
Unbeteiligten auf das eigene Leben. Da sich damit, wie
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eingangs bereits erliutert, die individuelle natiirliche
Wahrnehmung  verzerrt, verindert sich auch unsere
Empfindung der Situation. Sind wir beispielsweise durch eine
angstliche ibermifig fiirsorgliche Mutter geprigt, so kann es
sein, dass wir deren Sicht ganz unbewusst auf das eigene Leben
anwenden, obwohl wir von Natur aus gar nicht der furchtsame
Typ sind. Die verzerrende Wirkung dieses ,Brillenglases®
konnte zum Beispiel dazu fithren, dass wir uns dann auch im
Erwachsenenalter die iibertriebene Vorsicht zu eigen machen
und uns dadurch der Erlebnisse berauben, die wir eigentlich
gerne erfahren mochten. Statt  die  lebensbejahende
Gefiihlsexplosion einer Achterbahnfahrt auf dem Volksfest zu
genieflen, macht uns alleine schon die Vorstellung Angst.
Anstelle von Gliicksgefiihl und Zufriedenheit treten dann
Furcht und Frustration, denn tief in uns brennt ja die
Sehnsucht nach dieser, fiir einen selbst eigentlich positiven
Erfahrung. Durch die tibernommene Sichtweise eines anderen
Menschen auf unser eigenes Leben und die sich daraus
abgeleitete Lebensweise, verwehrt man sich unter Umstinden
genau das, wonach man in der Tiefe seines Herzens strebt.

An dieser Stelle mochte ich erwihnen, dass derartige
Prigungen iibrigens nicht nur wihrend der Kindheit
geschehen. Sie finden alltdglich auch im Erwachsenenalter
fortwihrend statt. Wir sind dabei speziell in unserer modernen
Gesellschaft  einer Vielzahl von prigenden Einfliissen
ausgesetzt. Politik, Medien, Werbung, gut gemeinte Ratschlige
von Freunden, die sendungsbewusste Nachbarin, die alles tiber
Fengshui-Gartengestaltung  weify und viele mehr, die uns
tiglich mit neuen Vorstellungen versorgen, wie ein veganes,
sicherheitsbewusstes,  politisch  und  ethisch  korrektes
Gutmenschenleben so am besten funktioniert. Verstehen Sie
mich bitte nicht falsch, es geht mir nicht darum, andere oder
deren individuelle Lebensweise an den Pranger zu stellen. Ich
mochte mit dieser pointierten Darstellungsweise vielmehr

aufzuzeigen, wie leicht man in unserer von Facebook & Co.
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dominierten Welt, hidufig aus reiner Bequemlichkeit, die
Sichtweise der anderen iibernimmt. Ohne, dass man sich je
dariiber Gedanken gemacht hat, ob sie fiir einen selbst
tatsichlich auch stimmig und praktikabel ist. Leider Gottes,
haben die meisten von uns aber immer weniger Zeit, zur Ruhe
zu kommen und sich die Frage zu stellen was sie eigentlich,
also jenseits aller duf8eren Vorgaben, mit ihrer Lebenszeit gerne
anfangen wollen. Was treibt sie wirklich an? Was gibt ihrem
Leben tatsichlich Sinn? Was wiirden sie am liebsten tun, wenn
die kleine Stimme in ihrem Kopf mal nicht sagen wiirde ,mach
dies oder das“? Genau das ist damit gemeint, wenn von einer
Hlterlosen® Selbstwahrnehmung die Rede ist. Es geht darum,
sich selbst schrittweise naherzukommen und die eigene
unverfilschte Sichtweise wieder zu erlangen.
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Erkenntnis ist alles

Gehen wir nun gedanklich wieder zuriick zu unserem kleinen
Coaching-Beispiel aus dem vorletzten Kapitel. Ausgelost durch
den munter umherschwirrenden Zitronenfalter, hatte Alex
seine Antwort auf die von ihm gestellte Frage erhalten. Die
Natur lieferte durch das ,Drumherum® den Rahmen und war
die eine von zwei wichtigen Komponenten im
Coaching-Prozess, auf die ich im letzten Kapitel niher
eingegangen bin. Nun mdchte ich gerne den zweiten Punkt
unter die Lupe nehmen: die (Selbst-)Erkenntnis. Warum ist
gerade sie denn so wichtig?

Hierzu ein kleiner bildlicher Vergleich, der mir hilft den
Erkenntniseffekt modellhaft darzustellen. Mit ungefihr elf
Jahren ergab es sich, dass mein Bruder und ich jeweils ein
eigenes Zimmer bekamen. Durch den Tod der Urgroffmutter
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war im oberen Stockwerk unseres Hauses mehr Platz geworden
und die Riume wurden nach und nach um- und ausgebaut.
Mein neues Kinderzimmer war zuerst an der Reihe, da ich der
dlteste Sohn war und der Schulbeginn am Gymnasium direkt
vor der Tiir stand. Ich konnte es kaum erwarten, bis es endlich
fertig war. Es fiihlte sich nach mehr Erwachsensein an und ich
war michtig stolz. Als die erste Nacht in meinem neuen
Zimmer anbrach, war ich noch guter Dinge. Alles war neu und
aufregend, bis zu dem Zeitpunkt, als ich dann zum Einschlafen
das Licht ausschaltete. Es war so ungewohnt und irgendwie
war der Rest der Familie im Erdgeschoss plotzlich auch so weit
weg. Jede Menge unbekannte Gerdusche. Ein Knarren der
Dielen, das vom Dachboden zu kommen schien, hérte sich so
an, als ob dort oben jemand umbherlief. Durch das gekippte
Fenster vernahm ich merkwiirdige Laute, die wohl von der
Dachkonstruktion des Hausanbaus kamen. Meine Fantasie
ging mit mir durch und malte sich die angsteinfl6fendsten
Geschichten aus. Klar, als elfjihriger will man auch nicht
zugeben, dass man sich vor irgendetwas fiirchtet und schon gar
nicht vor dem Alleinsein im Dunklen. Ich beschloss wieder das
Licht anzumachen und den unheimlichen Geriuschen auf den
Grund zu gehen, was natiirlich nicht wirklich klappte. Zur
Ablenkung begann ich ein Buch zu lesen, woriiber ich dann
vermutlich irgendwann so gegen zwei oder drei Uhr vor lauter
Midigkeit einschlief. Am nichsten Tag vertraute ich mich
doch meinem Vater an und wir gingen die Gerdusche und
deren Quellen im Einzelnen durch. So gewappnet konnte die
darauffolgende Nacht im neuen Zimmer kommen. Mir war
zwar immer noch etwas mulmig zumute, da ich aber jetzt
wusste, wie die auftretenden Geriusche zustande kamen, war
die Angst verflogen und ich konnte in Ruhe einschlafen.

Auf ganz dhnliche Weise funktioniert auch der
Erkenntnisprozess. Solange wir nicht wissen, wie und warum
etwas geschieht, ldsst diese Frage den Geist, und damit letzten
Endes ebenfalls unseren Korper, nicht wirklich zur Ruhe
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kommen. Er kramt fortwihrend in der Kiste seiner alten
Erfahrungsschitze nach moglichen Erklirungsmodellen, bis er
schlieflich meint, etwas Passendes gefunden zu haben. Im Falle
von neuen Szenarien, die auf uns einprasseln und fir die wir
bislang noch keine ,Bedienungsanleitung® parat haben, kann
er uns allerdings manchmal auch gewaltig in die Irre fithren.
Wie in meinem eben beschriebenen Kindheitserlebnis werden
fir ~die  unbekannten  Gerdusche alle  mdglichen,
angsteinfléflenden Ursachen aus der Erfahrungsdatenbank
gezaubert. Durch die Fehlinterpretation beziehungsweise die
Unfihigkeit des Gehirns das Szenario der Realitit
entsprechend bewerten zu kénnen, entsteht Anspannung und
ein angstvolles Verharren in der Situation. Erst die Erkenntnis
dariiber, was tatsichlich Ausldser der merkwiirdigen Gerdusche
war, ermoglichte mir damals einen ruhigen und gesunden
Schlaf. Die Angst und damit auch die blockierende Wirkung,
die diese zur Folge hatte, wurden durch die Erkenntnis
aufgelost oder zumindest auf ein ertrigliches Maf$ reduziert.
Das Gehirn legt einen neuen Eintrag in seiner
Erfahrungsdatenbank an und stuft die urspriingliche
Gefahrensituation jetzt als unbedenklich ein. Dies wiederum
bewirkt, dass der Weg, der uns bislang versperrt war, nun frei
wird und wir wieder, unserer eigenen Natur folgend,
weitergehen kénnen.

Auch wenn der Erkenntnisprozess hier etwas vereinfacht
dargestellt ist, ist er meiner Meinung nach die Grundlage fiir
die Erreichung des beim Coaching angestrebten Ziels. Erkenne
ich die Dinge, wie sie tatsichlich sind, machen sie mir selbst in
den dunkelsten Abschnitten des Lebens keine Angst mehr.
Wenn ich weifl, warum sich Menschen mir gegeniiber auf die
eine oder andere unschéne Weise verhalten, fillt es mir
leichter, Thnen zu verzeihen, und ich 16se damit vor allem den
Knoten, der mich an diese Situation bindet. Beim Blick hinter
die Kulissen meines Lebens, erkenne ich vielleicht sogar, dass
ich sie hochstpersonlich und meist auch mit tatkriftiger
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Unterstiitzung anderer errichtet, und mich damit selbst in die
Irre gefithrt habe. Die Erkenntnis wirkt wie der Lichtkegel
einer Taschenlampe, der den Blick auf den vorher im Dunkeln
verborgenen, eigenen Weg ermdglicht. Ich kann gefahrlos
weitergehen.

Lassen Sie mich am Ende dieses Kapitels also nochmal kurz die
wichtigsten Aspekte zusammenfassen:

Fiir den erfolgreichen Verlauf des Natur-Coachings sind neben
einem erfahrenen Coach im wesentlichen zwei zentrale
Faktoren verantwortlich: Das ,heilende“ Umfeld des Waldes
und der dadurch angeregte und  vereinfachte
Erkenntnisprozess, der letzten Endes die geistige Blockade 16st
oder zumindest soweit lockert, dass ein Weitergehen und die
Fokussierung auf den eigenen Weg (wieder) moglich werden.

Der Wald beziehungsweise die natiirliche Umgebung dienen
dabei als Katalysator, in dem sie die folgenden Basisfaktoren
und Vorteile gegeniiber dem Coaching in von Menschenhand
geschaffener Sphiren und Riumen bieten:

o Auflere Rube und Abwesenheit von storenden Umwelteinfliissen
menschlicher sowie technischer Natur

* Reduktion stress- und angstauslosender Faktoren durch den
Effekt der natiirlichen Umgebung auf das menschliche Gebirn

o gesundheitsfordernde Wirkung von chemischen Botenstoffen der
Pflanzen (sogenannte Phytonzide) auf den menschlichen
Organismus

* Naturfaszination regeneriert die geistige Leistungsfahigkeit und
hilft bei der Fokussierung und dem ., Blick nach innen
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Reif fiir den Wald? -

Es liegt immer an uns, welchen Weg wir einschlagen und

welche Entscheidungen wir fiir uns selbst treffen. Die Natur - %
hilft uns dabei auf ganz eigene Weise zu erkennen, dass unsere
aktuelle Lebenssituation - egal ob Krise oder Krankheit - im-

mer das Ergebnis dieser bisherigen Wegentscheidungen unseres
Lebens ist. Sie hilft uns einzusehen, dass wir selbst diesen Weg
bislang so gewihlt haben und dass kein anderer, den wir gerne

dafiir verantwortlich machen méchten, die Schuld an unserem
derzeitigen Zustand tragt.

Diese Erkenntnis, so schmerzhaft sie auf den ersten Blick
vielleicht sein mag, eréffnet uns aber auch die Maglichkeit dies
nun zu {indern und von hier an mutig neue Wege zu gehen.
Wege, die fiir uns besser geeignet sind und an deren Riandern
ganz automatisch genau das parat steht, was uns gut tut. In der
Klarheit und Kraft dieses Ein- und Ausblicks liegt das eigent-
liche Geschenk, das uns die Natur in jeder Lebenslage macht.
Innere Ruhe statt Anspannung, neue Perspektive statt Ausweg-
losigkeit und Zufriedenheit statt Frustration.

Welche hilfreiche Rolle das Natur-Coaching in diesem Prozess
des Wandels spielt, beschreibt Autor Dirk Stegner sehr an-
schaulich anhand vieler Fallbeispiele. Auch fiir den Laien ver-
stindlich, erliutert er die Methodik und die dahinterstehenden
wissenschaftlichen Zusammenhinge auf eindrucksvolle Weise.

91783743"180291 .
BoD

18,99 EUR [D]

BOOKS on DEMAND



