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Zu diesem Buch

Uber die positiven Einfliisse von Bewegung und Naturerleben auf
die Psyche haben schon Philosophen und Arzte der Antike berich-
tet— was heute aber kaum zum Nutzen der Klient*Innen und Patien-
t*Innen beachtet wird. Neben theoretischen Grundlagen zu Coa-
ching und Beratung in Bewegung und in freier Natur bietet das Buch
einen ausfiithrlichen Methodenteil mit konkreten Vorschligen an,
wie aufderhalb des gewohnten Praxissettings erfolgreich gearbeitet
werden kann. Erprobte Outdoor-Varianten von Interventionen aus
dem therapeutischen Standardrepertoire werden ebenso beschrie-
ben wie Ubungen, die die Autoren speziell fiir den Einsatz im Freien
entwickelt und im Beratungsalltag verfeinert haben. Zum Gelingen
von Beratungs-Exkursionen trigt auch das abschliefSende Kapitel
bei, das rechtliche und planerische Gesichtspunkte fiir die Arbeit im

Freien mit Einzelnen, Paaren und Gruppen erliutert.

Die Reihe »Leben Lernen« stellt auf wissenschaftlicher Grundlage
Ansitze und Erfahrungen moderner Psychotherapien und Bera-
tungsformen vor; sie wendet sich an die Fachleute aus den helfen-
den Berufen, an psychologisch Interessierte und an alle nach Losung

ihrer Probleme Suchenden.

Alle Biicher aus der Reihe »Leben Lernen« finden Sie unter:
www.klett-cotta.de/lebenlernen
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Einleitung

Liebe Leserin, lieber Leser,

wir freuen uns, dass Sie unser Buch in den Hinden halten.

Sie interessieren sich fiir kreative und moderne Formen in Thera-
pie, Coaching, Beratung und Selbst-Coaching? Dann werden Sie mit
diesem Buch viel Freude haben. Wir, Eva Istas und Friedrich Weber,
teilen die Begeisterung fiir bewegte und bewegende Beratung in der
freien Natur. Dabei erginzen wir uns in der Art und Weise, wie wir
diese Begeisterung in unsere Beratungspraxis einflief3en lassen. Die
Natur kann als nerweiterter Praxisraum« genutzt werden, in dem
wir Therapie-, Coaching- oder Beratungsgespriche fithren (Friedrich
Weber), oder sie kann zusitzlich als Werkstatt und Werkzeugkasten
gleichermaflen dienen und somit aktiv zur Unterstiitzung, Entwick-
lung und Férderung von Patient*innen, Klient*innen und Coachees
verwendet werden (Eva [stas).

Wir haben unsere Erfahrungsschitze und die dazugehérenden
theoretischen Grundlagen zusammengetragen, weil wir davon iiber-
zeugt sind, dass noch viel mehr Menschen von den groflartigen
Moglichkeiten profitieren konnen, die Beratungen und Selbstrefle-
xion auf Spaziergingen in Wald und Wiesen oder auch im Stadtpark
gleich nebenan bereithalten.

Fiihlen Sie sich herzlich eingeladen, in den Kapiteln dieses Buches
zu stébern und sich das herauszunehmen, was Sie gerade gut fiir sich
und Thre Klient*innen, Patient*innen oder Coachees annehmen,

ibernehmen, weitergeben oder weiterentwickeln méchten.
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Das Erfolgsgeheimnis von Beratungsspaziergangen
So wird aus drei Erfolgsstringen ein wunderbarer Zopf:

1. Begleitung und Anleitung durch einen qualifizierten Therapeuten
oder Coach

2. Korperliche Bewegung und reichlich frische Luft

3. Natiirliche Stimulation aller Sinne, Perspektivwechsel und Ab-
stand zum Alltiglichen

Mit den theoretischen und praktischen Handreichungen dieses Bu-
ches wollen wir Thnen neue Denk-, Erlebnis- und Arbeitsraume auf-
schliefen. Wir fiihren Sie hinaus in die Natur, in Ihre Natur. Sie sol-
len Spafs beim Lesen haben, mit neuen Augen um sich blicken und
inspiriert durch vielfiltige Denkanst6{3e und Praxisbeispiele auch in
Threm Inneren auf Entdeckungsreise gehen.

Therapie und Coaching werden von Menschen fiir Menschen
angeboten. Es sind damit Leistungen, die nicht isoliert vom Men-
schenbild des jeweiligen Therapeuten oder Coachs betrachtet wer-
den sollten. Wir wollen also mit gutem Beispiel vorangehen und an
dieser Stelle zunichst einmal unser Menschenbild und unser grund-
sitzliches Verstindnis von beraterischer Arbeit skizzieren. Damit
sprechen wir vom ersten Erfolgsstrang des oben erwahnten Bera-
tungszopfes. Die folgende Skizze ist sozusagen der gemeinsame
Nenner unseres Menschenbildes bzw. Beratungsverstindnisses. Spe-
zifischer werden wir im ersten Kapitel. Im weiteren Verlauf des
Buches stehen dann die beiden anderen Stringe, die Bewegung und
die Natur im Vordergrund.

Unser Menschenbild:

Der Mensch ist immer mehr als seine Diagnose, mehr als seine Prob-
leme, seine Hindernisse, seine Verzweiflung. Er ist immer auch seine
Sehnsucht, seine Hoffnung, sein Witz und seine individuelle Per-
sonlichkeit.

B Er verfligt immer tiber ein gewisses Maf$ an Freiheit.
B Erist fiir sich selbst verantwortlich.
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m Erist Experte in eigener Sache.
® Eristsein ganzes Leben lang auf dem Weg.

Unser Verstindnis von guter beraterischer Arbeit:

B Gute Therapie und gutes Coaching ergeben sich nicht allein aus
lehrbuchgerechten Anwendungen von Methoden und Tools und
auch nicht aus scharfsinnigen Analysen und Losungsvorschligen.
All das kann von grofSem Wert sein. Es entfaltet aber nur dann die
gewlinschte Wirkung, wenn es in ein warmherziges und lebendi-
ges Menschenbild eingebettet ist.

B Therapeut, in seiner urspriinglichen altgriechischen Wortbedeu-
tung, heifst Diener, Helfer und Gefihrte. Diese Bedeutung steht
nicht in Opposition zum Wort Coach. Der Gefihrte (Therapeut,
Coach, Seelsorger, Lehrer, Berater) kennt sich gut aus im mensch-
lichen Fiihlen, Denken und Streben, im menschlichen Miteinander
und in der Umwelt des Menschen. Er beherrscht, wie ein Geologe
oder Geograph, spezielle Messinstrumente und Werkzeuge. Seine
Erfahrung und Kompetenzen erméglichen ihm einen gleicherma-
Ben respektvollen wie konstruktiven Umgang mit den Menschen
(Patient*innen, Klient*innen, Schiiler*innen und Schutzbefohle-
nen), die sich seiner Fiirsorge anvertrauen bzw. ihm anvertraut

werden.

Wir laden Sie, liebe Leserin und lieber Leser, dazu ein, einen Augen-
blick innezuhalten und fiir sich selbst die folgenden Fragen als Denk-

anstofde anzunehmen und zu beantworten:

1. Wie stehe ich zum hier skizzierten Menschenbild? Wie wiirde ich
mein Menschenbild beschreiben?

2. Was zeichnet in meinen Augen einen guten Therapeuten oder
Coach aus?

3. Was fillt mir ein, wenn ich meine Antworten auf die ersten beiden
Fragen mit den Themen Aufenthalt in der Natur, korperliche Be-
wegung, Spaziergang oder Wanderung in Verbindung bringe?

9



10

EINLEITUNG

Seien Sie nachsichtig mit sich, falls Thnen nicht spontan umfassen-
de Antworten und knackige Formulierungen einfallen. Wir selbst
haben nach den Antworten auf diese Fragen lange aktiv gesucht und
gemeinsam daran gearbeitet, unsere Erkenntnisse sinnvoll zu sortie-
ren und verstindlich zu formulieren. Das Ergebnis ist dieses Buch,
dessen Lektiire Thnen sicherlich Inspirationen bieten wird, um Ihre
ganz personlichen Antworten auf diese Fragen zu ergriinden.

Es soll dies ein Buch sein, in dem es ums Anstofden, Aufbrechen,
Ausbrechen, In-die-Ginge-Kommen, Loslassen, Erkennen und Zu-
packen geht; in dem es aber auch ums Gehen und Suchen, Unter-
suchen und Finden geht, ums Entdecken, Angehen und Lésen von
Problemen, ums Aufgehen in Aufgaben, ums Hinausgehen aus ver-
meintlichen oder tatsichlichen Gefingnissen, ums Zuriickblicken,
Umbherblicken und Vorausblicken, ums Innehalten, Weitergehen
und Vorankommen.

Diese — zugegebenermaflen vollmundige — Ankiindigung soll Thre
Neugier auf das Buch weiter steigern. Es ist unsere Antwort auf die
eben gestellte dritte Frage nach dem Zusammenhang zwischen Men-
schenbild, Therapie und Coaching auf der einen Seite und Aufent-
halt in der Natur, korperliche Bewegung, Spaziergang oder Wande-
rung auf der anderen Seite.

Therapie, Coaching und Beratungen haben die Intention, Patien-
t*innen, Klient*innen und Coachees auf ihrem jeweiligen Weg wei-
terzubringen. Indem wir Beratungen im Gehen und in der freien
Natur durchfiihren, lassen wir Begrifflichkeiten Realitit werden, die
beim herkdmmlichen Therapieren und Coachen in geschlossenen
Riumen zwar als Metaphern oder schone Bilder vorhanden sind,
aber dann doch oft nicht mit Leben gefiillt werden.

Sich gemeinsam auf den Weg machen, Perspektivwechsel vorneh-
men und Neuland betreten, das kénnen Beratungsspazierginge so-
wohl im buchstdblichen als auch im iibertragenen Sinne leisten.
Genau das erleben wir, wenn wir uns mit unseren Klient*innen auf
den Weg machen, hinaus in den Wald, iiber die Wiesen und durch
die Weinberge, hinein ins Dickicht der verworrensten Probleme. Im
Gehen, umgeben von Licht und Luft und den Lauten der Natur, wird
vermeintlich Unlgsbares 16sbar, Unertrigliches ertraglich (oder zu-



EINLEITUNG

mindest bearbeitbar), Unsichtbares sichtbar. Und wem das noch
nicht geniigt, der findet im Freien zahllose Gelegenheiten fiir spon-
tane oder geplante Therapie- und Coachingmethoden.

Der vor uns liegende Weg

Im ersten Kapitel stellen wir am Beispiel unserer eigenen, vonein-
ander deutlich unterschiedenen Beratungspraxen vor, wie weit das
Moglichkeitsspektrum ist, das Bewegung und Natur fiir Therapie,
Coaching und lgsungsorientierte Gespriche bietet. Ein aktivieren-
der Fragebogen lidt Sie dazu ein, in die moglichen positiven Ver-
flechtungen von Beratung, Bewegung und Natur einzutauchen und
so Thre personlichen Vorkenntnisse und Erwartungen aufzudecken.

Damit ist dann der Boden bereitet, um im zweiten Kapitel die
positiven Einflisse auf den Beratungsprozess zu untersuchen, wie
sie zum einen von korperlicher Bewegung und zum anderen von
Naturwahrnehmungen ausgehen. Dabei stiitzen wir uns auf eine
grof3e Zahl wissenschaftlicher Belege und auf Erkenntnisse, die wir
aus der eigenen Beratungspraxis gewonnen haben. Dieses Kapitel ist
fir all jene von besonderem Interesse, die mehr dariiber erfahren
wollen, warum Spazierginge durch die freie Natur ein grofartiges
Setting fiir transformierende Gespriche sind.

Sind Sie daran interessiert, den Werkzeugkasten der Natur zu
nutzen? Dann werden Sie im dritten Kapitel, dem Methodenteil des
Buches, viele Schitze finden. Freuen Sie sich auf Anleitungen, Hin-
tergriinde und Fallbeispiele zu Ubungen, die von uns entweder spe-
ziell entwickelt wurden, um das wunderbare Angebot der Natur fiir
Therapie und Coaching einzusetzen, oder die Abwandlungen ein-
schligig bekannter Techniken sind, die im Freien eine ganz neue
Kraft entfalten. Sie suchen eine Methode, die in einen bestimmten
beraterischen oder ortlichen Zusammenhang passt? Einen kurzen
Uberblick tiber die Vielfalt der Methoden bekommen Sie bereits
beim Studieren des Inhaltsverzeichnisses. Dariiber hinaus gibt es zu
Beginn jeder Methode wertvolle Informationen zum benétigten Ma-
terial, zu Vorsichtshinweisen, idealen Bedingungen in der Natur und
zu empfohlenen Konstellationen (Einzel-, Paar-, Gruppen- oder
Selbst- Coaching).

11
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Das vierte und letzte Kapitel widmet sich schliefllich eher techni-
schen Themen. In Form einer FAQ-Liste werden Fragen nach Versi-
cherungen, Planung der Outdoor-Einheiten, Anforderungen an gute
Coaching-Routen oder Wind und Wetter behandelt.

Wir wiinschen Thnen nun viel Vergniigen und reichlichen Er-
kenntnisgewinn auf Threr Reise durch dieses Buch und auf allen
Wegen, zu denen es Sie animiert. Denn genau das ist ja das Ziel: Las-
sen Sie sich anregen und inspirieren, nicht nur im tibertragenen
Sinne neue Wege zu gehen, sondern ganz konkret mit Ihren Pa-
tient*innen, Klient*innen und Coachees Thre Praxisriume zu ver-
lassen. Denn am Ende haben alle etwas davon: Thren Patient*innen,
Klient*innen und Coachees wird Schweres leichter gemacht. Sie
selbst gewinnen Zugang zu ganz neuen, wirkungsvollen Methoden
und genieflen dabei die Vorziige eines attraktiven, modernen, luf-
tigen und abwechslungsreichen — einfach wunderbaren — Arbeits-

platzes.
Eva Istas und Friedrich Weber
im Juli 2022

Besuchen Sie www.bifn.de.

Hier finden Sie:

u ergdnzende Materialien zu diesem Buch

B das Literaturverzeichnis mit Links zu den meisten Publikationen
B News zu »Beratung in freier Natur«

u die Moglichkeit, unseren Newsletter zu abonnieren

B ... undvieles mehr.



KAPITEL 1

Coaching, Therapie und
»bewegende« Gesprache

Was Sie in diesem Kapitel erwartet:

Zunachst werden wir erkliren, wie wir in diesem Buch mit den
Bezeichnungen Therapie und Coaching sowie mit den Genderfor-
men wie Therapeut*innen, Klient*innen usw. umgehen. Danach
sind Sie, liebe Leserin, und Sie, lieber Leser, gefragt, Ihre Beziehung
zu Bewegung und Natur zu reflektieren.

Im Anschluss melden wir uns wieder zu Wort und berichten dar-
iiber, warum und wie wir selbst mit unseren Klient*innen in freier
Natur und in Bewegung arbeiten. Nach diesen personlichen Darstel-
lungen laden wir Sie ein, nach vorne zu blicken, visionir zu denken
und sich vor Augen zu fithren, wie und wie viel Natur und Bewe-
gung in Thre Arbeit zukiinftig einflief3en soll.

1.1 Wir sprechen von »Beratung«

Dieses Buch richtet sich an Therapeut*innen und Coaches (w/m/d)
und all jene, die daran interessiert sind, etwas dariiber zu erfahren,
warum Bewegung und Natur ein grofartiges Setting fiir vielfiltige
Formen von Therapie und Coaching sind und wie sie dieses Set-
ting professionell fiir ihre Arbeit nutzen konnen. Wir richten uns
in erste Linie an Leser*innen, die beruflich Patient*innen, Coachees
(w/m/d), Klient*innen, Kund*innen, Mandant*innen, Mitarbei-
ter*innen oder Schutzbefohlene (w/m/d) therapierend, coachend,
beratend, motivierend, trostend oder stiitzend begleiten. Bitte fiih-
len Sie sich aber auch als Privatperson angesprochen. Natur und
Bewegung sowie viele der Methoden, die wir im dritten Kapitel
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dieses Buches vorstellen, bieten grofdartige Chancen sowohl fiir
Selbst-Coaching als auch fiir herausfordernde Gespriche zwischen
Verwandten, Freund *innen oder Arbeitskolleg*innen!.

Sinn und Zweck des vorangegangenen Absatzes ist es, zum einen
einer moglichst breiten Leserschaft zu vermitteln, dass unsere Be-
schreibungen und Anleitungen fiir vielfiltige Bediirfnisse und Ein-
satzgebiete relevant sein konnen. Zum anderen moéchten wir um
Verstdndnis bitten, dass wir ab jetzt nur noch in Ausnahmen ex-
plizit einzelne Berufsbezeichnungen bzw. Klientengruppen erwih-
nen. Zusammengefasst sprechen wir von Berater*innen bzw. von
Klient*innen. Auferdem werden wir zufillig mal die weibliche und
mal die méinnliche Form verwenden, wenn strenggenommen und
korrekterweise weiblich, minnlich und divers aufgefithrt werden
miissten. Natiirlich sind immer alle gemeint.

1.2 Fragen Sie sich selbst

In diesem Buch werden Sie sehr viele Argumente finden, die dafiir-
sprechen, Beratungen nicht wie gewohnt sitzend in Praxis-, Biiro-,
oder Meetingraumen, sondern auf Spaziergingen im Freien zu fiih-
ren. Wir werden mit ganz konkreten Anleitungen auch dafiir sor-
gen, dass Sie Therapie- und Coachingmethoden an die Hand bekom-
men, die es Thnen leicht machen, die Arbeit mit IThren Klienten nach
draufen zu verlegen.

Zunichst einmal mo6chten wir Sie aber bitten, sich frei und un-
voreingenommen selbst ein paar Fragen zu stellen. Wir empfehlen
Thnen, die Antworten auf einem Zettel zu notieren, den Sie dann
zwischen die Buchseiten legen. So konnen Sie spiter noch Punkte
erginzen und Ihre eigene Entwicklung nachvollziehen. Nehmen Sie
sich fiir Thre Antworten ausreichend Zeit. Die kursiv gedruckten Fra-
gen dienen als Impulse.

1 Wo wir schon von Arbeitskolleg*innen sprechen: Spazierginge im Griinen,
alleine, zu zweit oder in kleinen Gruppen, kénnen einen wunderbaren Rah-
men fiir Meetings und Gespriche bieten, bei denen es darum geht, kreativ,
innovativ und visionir zu denken. Ndheres dazu fithren wir in Kapitel 2 aus.



1.3 SO ARBEITEN WIR

1. Wie nutze ich das Potenzial von Bewegung und Natur fiir meine

personliche Gesundheit?

Treiben Sie Sport? (Vielleicht sogar im Freien?)

Wie hdufig und wie lange halten Sie sich pro Woche in der Natur auf
und was machen Sie dort?

Welche Orte in der Natur sind Ihnen die liebsten? Sind Sie oft genug
dort?

2. Wie setze ich Bewegung und Natur bereits jetzt zum Wohle
meiner Klienten ein?

Fiihren Sie schon Beratungen in der Natur durch?

Sehen Sie durch die Fenster Ihrer Beratungsrdume in die Natur?
Befinden sich in Ihrer Praxis Naturbilder oder Naturgegenstdinde?
Arbeiten Sie mit Naturmaterialien und/oder mit Naturmetaphern?
Sind Sie und/oder Ihre Klienten korperlich aktiv wéhrend Ihrer Bera-
tungseinheiten?

3. Was wiirden meine Klienten sagen, wenn ich mehr Natur und
Bewegung in die Beratungen einflieBen lieRe?

Rechnen Sie mit Widerstinden? Wenn ja, von wem?
Mit wem/welcher konkreten Person und bei welcher Gelegenheit
konnten Sie einen ersten Beratungstermin im Freien vereinbaren?

4. Welche spontanen Visionen habe ich dazu, wie ich in Zukunft
mehr Bewegung und Natur in meine Arbeit mit einflieBen lassen
kann?

Haben Sie schon Ideen, an welchen Orten Sie Termine anbieten
kénnten?

Denken Sie mehr daran, Beratungsspaziergdnge anzubieten oder ha-
ben Sie vor, methodisch und mit Naturmaterialien zu arbeiten?
Konnten Sie vielleicht in Threr Praxis mehr Naturmaterialien einset-

zen und mehr Bewegungsphasen in die Arbeit integrieren?

1.3 So arbeiten wir

Ganz gleich, ob Sie am Anfang Ihrer beraterischen Titigkeit stehen
oder ob Sie bereits tiber grofde Berufserfahrung verfiigen, die Natur
hat viel zu bieten. Sie wirkt beruhigend und anregend. Sie lidt zum

15
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Verweilen und zum Wandern ein. Dem Berater dient sie sowohl als
Praxisraum als auch als Werkzeugkasten, je nachdem, wie er sie ein-
setzen mochte.

Seit tiber zehn Jahren arbeiten wir mit unseren Klientinnen in der
freien Natur. So haben wir uns auch iiber das gemeinsame Interesse
fiir Beratung im Wald und auf Spaziergingen kennengelernt. Schon
bei unseren ersten Gespriachen wurde deutlich, dass wir zwar die
grundsitzliche Begeisterung fiir Natur und Bewegung teilen, dass
wir uns aber in der Art und Weise, wie wir unsere Beratungen durch-
fihren, sehr stark unterscheiden. Die Natur ist keine Nische, in der
nur eine spezifische Form von Beratung sinnvoll praktiziert werden
kann. Ganz im Gegenteil: Sie bietet ein weites Spektrum an Moglich-
keiten. Um dies zu veranschaulichen stellen wir im Folgenden unse-
re jeweilige Beratungspraxis und unsere individuelle Motivation fiir
die Arbeit in Bewegung und in der Natur vor:

® In 1.3.1 Hier bin ich Mensch ... beschreibt Friedrich Weber, warum
Spazierginge ein ideales Setting fiir sein philosophisch (logothe-
rapeutisch) fundiertes Coachingangebot sind. Er steht damit stell-
vertretend fiir gesprachsbasierte Therapie- und Coachingschulen.

B In 13.2 In der Harmonie der Natur die eigene Harmonie wiederent-
decken erfahren Sie, wie Eva Istas die Natur in ihre trauma- und
heilpiadagogischen Gesprache explizit einbezieht. Sie gibt damit
Inspirationen fiir all jene, die Freude daran haben, Beratungspro-
zesse durch den Einsatz vielfiltiger kreativer Methoden voranzu-

bringen.

Lassen Sie sich iiberraschen. Wir wiirden uns freuen, wenn Sie aus
beiden Texten Inspirationen ziehen und letztendlich Thren ganz per-
sonlichen Weg fiir sich und Ihre Klientinnen finden.

1.3.1 Hier bin ich Mensch ...

Die Natur: Ein wunderschdner Arbeitsplatz

Bereits wihrend meiner Ausbildung in Logotherapie und Existenz-
analyse hatte ich (Friedrich Weber) die Vision, dass ich mit meinen
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zukiinftigen Klienten nicht in Praxis- oder Biiroriumen, sondern an
der frischen Luft, in der Natur, auf Waldwegen, aufjeden Fall in einer
ansprechenden Landschaft ausschreitend arbeiten sollte. Meine Liebe
zum Drauflensein, zu Bewegung und Natur sagte mir: »Wenn du
drinnen sitzt, kommst du nur schwer voran. Geh an die frische Luft.
Wandre durch die Natur (am besten leicht bergan) und nimm deine
Klienten mit. So konnt ihr alles besprechen und wirklich gute Losun-
gen finden!«

Also habe ich mich im Jahr 2012 daran gemacht, ein eigenes Kon-
zept mit dem Namen Walk & Talk— Coaching im Gehen fiir die Beglei-
tung meiner Klienten zu entwickeln. Zu dieser Zeit gab es in Euro-
pa kaum Vorbilder, an denen ich mich hitte orientieren kénnen.
Ansitze fiir Therapie- und Coaching in der Natur und speziell im
Wald gab es allerdings z.B. in Japan oder in den USA. Ich empfand
es als Ansporn und nicht als Schwierigkeit, in Deutschland mit
»Walk & Talk« etwas Neues anzubieten.

Meine Beobachtungen und die Riickmeldungen meiner Klienten
zeigen mir, dass ich damals einen guten Weg eingeschlagen habe.
Wenn ich, auf dem Weg zum verabredeten Treffpunkt oder wih-
rend eines Coachings, durch die grofdziigigen Stuttgarter Parkan-
lagen oder Wilder und Weinberge »im Lindle« spaziere — die Vogel
zwitschern, es geht ein leichter Wind und die Sonne scheint mir
ins Gesicht —, dann begliickwiinsche ich mich regelmiflig und
sage mir dankbar: »Was hast du fiir einen wunderschonen Arbeits-
platz!«

Und wie gesagt, das ist kein Egoismus, denn meine Klienten profi-
tieren gleichermaflen vom Reichtum der uns umgebenden Natur
und haben auflerdem einen aufmerksamen und ausgeglichenen
Coach an ihrer Seite.

Ich habe also die Natur als bevorzugten Praxisraum fiir meine Coa-
chingtitigkeit gewdhlt. Fiir sich genommen hat dieser Raum gro-
es salutogenetisches (also gesundheitsforderliches) Potenzial. Dieses
nutze ich - fir gewohnlich implizit — als Unterstiitzung fiir die
eigentliche Coachingarbeit. Wie das zu verstehen ist, werde ich in
diesem Kapitel erlautern.

Zunichst stelle ich einen meiner wichtigsten Lehrer, Viktor Frankl,
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den Begriinder der Logotherapie und Existenzanalyse?, vor. Frankls
Arbeiten bilden mit ihrem Menschenbild und ihrem philosophisch
fundierten Therapiekonzept eine der tragenden Siulen meines Coa-
chingansatzes dar, bei dem es um respektvolle Beratung auf Augen-
hohe, um Sinn, Werte und damit um das geht, was den Einzelnen
wirklich triagt bzw. tragen kann. AnschliefSend werde ich darlegen,
warum Spazierginge in der Natur einen grofdartigen Rahmen spe-
ziell fiir logotherapeutisches Arbeiten bieten. Damit gebe ich stell-
vertretend fiir all jene Beratungs-, Coaching- und Therapieformen,
in denen konzentrierte Gespriche zwischen Berater und Klient
Hauptbestandteil der Arbeit sind, ein Beispiel.

Einige Grundbegriffe der Logotherapie
Zur Klarstellung sei vorausgeschickt, dass Logotherapie nichts mit
Logopadie und Sprachheilkunde zu tun hat. Logotherapie ist die
vom Wiener Neurologen und Psychiater Viktor Frankl (1905 bis
1997) begriindete und entwickelte Psychotherapieschule, bei der
Sinn und Werte die zentrale Rolle spielen. Frankls Leben als Arzt
und Mensch war der philosophischen und anthropologischen Su-
che nach dem Sinn gewidmet. Eine Anekdote aus seiner Schulzeit
berichtet, dass einmal sein Biologielehrer der Klasse erklirte, dass
das ganze Leben letzten Endes nichts als ein Oxidationsprozess sei.
In Frankls Reaktion auf diese Aussage konnen wir Verzweiflung,
Empoérung und Widerspruch horen. Er soll ausgerufen haben: »"Was
hat das Ganze dann fiir einen Sinn?«

Frankl korrespondierte mit Sigmund Freud und nahm an Treffen
des Kreises von Alfred Adler teil. Sein tiefes Interesse an der Sinn-

2 Die vollstindige und im Sinne ihres Begriinders korrekte Bezeichnung »Logo-
therapie und Existenzanalyse« findet im Alltag kaum Verwendung. Der Aus-
druck ist zu sperrig. Auf3erdem lisst er sich nur sehr unschon als Adjektiv oder
Berufsbezeichnung verwenden. — »Existenzanalyse« bezieht sich auf die phi-
losophisch fundierte Erforschung/Analyse der menschlichen Existenz ganz
allgemein und im Bezug auf das Individuum. Forschungsgegenstand sind
existenzielle Fragen, die um die Themen Freiheit und Verantwortung krei-
sen. Die nLogotherapie« ist die therapeutische Anwendung der Erkenntnisse,
die in der Existenzanalyse gewonnen werden. Sie unterstiitzt die Klienten und
Patienten dabei, Sinn zu erkennen und Werte zu realisieren.
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frage und seine Uberzeugung, dass Sinnsuche das Hauptmotiv des
menschlichen Lebens ist, lief3en ihn aber sowohl von der Psychoana-
lyse Freuds als auch von der Individualpsychologie Adlers Abstand
nehmen. Er studierte Medizin in Wien. Dabei spezialisierte er sich auf
die Themenfelder Depressionen und Suizidalitit. Damit begab er
sich in Bereiche, in denen seine Uberzeugung, dass das Leben unter
allen Umstinden einen Sinn hat, am stirksten herausgefordert wurde.
Bereits mit 21 Jahren hielt Frankl Vortrige auf Kongressen in Deutsch-
land. Hier sprach er iiber die Idee einer sinnzentrierten Psychothe-
rapie, der er den Namen »Logotherapie« gab. (»logos« ist das altgrie-
chische Wort u.a. fiir »Sinng.).3

Die schwerste Probe, auf die Frankl personlich und sein bedin-
gungsloses Bekenntnis zum Sinn gestellt wurden, war seine Inter-
nierung in vier Konzentrationslagern von 1942 bis zur Befreiung am
Ende des Zweiten Weltkriegs. Bereits 1941 hatte er das Manuskript
zu Arztliche Seelsorge verfasst, ein Buch, in dem er seinen psychothe-
rapeutischen Ansatz erldutert. Das Manuskript iiberstand die Lager-
zeit nicht. Frankl schrieb das Buch darum 1946 erneut (Frankl 2015).
Seine Erfahrungen in den Konzentrationslagern beschrieb Frankl
ebenfalls 1946 in dem Buch ... trotzdem Ja zum Leben sagen. Ein Psy-
chologe erlebt das Konzentrationslager (Frankl 2005), dessen engli-
sche Ausgabe unter dem Titel Man’s Search for Meaning ein Bestsel-
lerund1991von der Library of Congress zu den zehn einflussreichsten
Biichern in den USA gezihlt wurde. Im weiteren Verlauf seines Lebens
verfeinerte und verteidigte Frankl die Logotherapie. Er wurde Profes-
sor an der Universitit Wien, hielt Vortrige in der ganzen Welt, lehrte
als Gastprofessor vor allen Dingen an Universititen in den USA und
veroffentlichte zahlreiche vielbeachtete Biicher.

Ich habe die Beschreibung der Logotherapie mit einem stark ver-
knappten Durchlauf durch Frankls Leben begonnen, da sie mit ihrem
geistigen Vater bis auf den heutigen Tag eng verwoben ist und da
dieses Leben selbst dem Werk seines Protagonisten Glaubhaftigkeit

3 Den Ausdruck »Existenzanalyse« verwendet Frankl in einem 1939 erschienen
Artikel als Bezeichnung des philosophischen Fundaments der Logotherapie.
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und Nachdruck verleiht.# In der Logotherapie gehen wir also davon
aus, dass der Mensch nicht nur fiir sich und seine eigenen Bediirf-
nisse lebt, sondern ganz im Gegenteil, dass er es vermag und sogar
braucht, sich fiir andere, fiir Ideale und fiir ein grof3eres Ganzes ein-
zusetzen. Mit anderen Worten: Der Mensch ist durch ein tief in ihm
angelegtes Bediirfnis nach Sinn motiviert. Wird dieses Bediirfnis
iber lingere Zeit enttiuscht, geht es dem Menschen nicht gut. Das
mag ihm nicht unmittelbar bewusst sein, solange im Leben nur alles
einigermafSen rundliuft. Wird er aber mit Krankheit, Schuld, Verlus-
ten und der Endlichkeit des Daseins konfrontiert, dann wirft ihn das
leicht vollig aus der Bahn.

Neben dem Bediirfnis nach Sinn geht die Logotherapie davon aus,
dass sich der Mensch durch eine weitere besondere Fihigkeit aus-
zeichnet: die Fahigkeit, sich selbst aus einer Aufdenperspektive zu
betrachten und aus den gewonnenen Beobachtungen seine Schliisse
zu ziehen und selbstbestimmt Entscheidungen zu fillen. Therapie
und Coaching, die logotherapeutisch fundiert sind, sind also zentral
auf Sinnentdeckung und Sinnverwirklichung ausgerichtet. Es geht
darum, dem Patienten oder Klienten dabei zu helfen, sich seiner
eigenen Werte bewusst zu werden, seine individuelle Freiheit zu
erkennen und Verantwortung (auch fiir sich selbst) zu iibernehmen.
Damit beinhaltet Logotherapie ein gutes Stiick Detektivarbeit. Coach
und Klient bilden ein Ermittlungsteam. Sie erforschen gemeinsam
die Lebensumstinde, Fihigkeiten, Werte und Bediirfnisse des Klien-
ten. So gewinnen sie richtungsweisende Informationen dazu, wel-
che ganz individuellen Moglichkeiten ihm zur Verfiigung stehen,
seine Energie und weiteren Schritte so zu lenken, dass er letztendlich
sagen kann: »Das ist sinnvoll. Ich weif3, was ich will, und stehe mit
gutem Gewissen dazu.« Aber Achtung: Es ist eine Grundiiberzeu-
gung in der Logotherapie, dass Sinn nicht gegeben oder verordnet
4 Wenn ich schreibe, dass bis auf den heutigen Tag die Logotherapie mit Frankl

verwoben ist, dann ist dies nicht ganz korrekt. Unter der Bezeichnung »Logo-

therapie und Existenzanalyse« finden wir seit den 1990er Jahren »Weiterent-
wicklungeng, die den franklschen Gedanken in grundlegenden Punkten wi-
dersprechen. Diese Kontroverse wiirde aber den Rahmen und Fokus des
vorliegenden Buches verlassen. Den interessierten Leser mochte ich an Frankls

Publikationen und (zum Einstieg noch besser geeignet) an die Biicher der
Frankl-Schiilerin Elisabeth Lukas verweisen.
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werden kann. Den individuellen Sinn muss jeder selbst entdecken.
Der logotherapeutisch qualifizierte Coach oder Therapeut ist kein
Sinngeber, sondern ein Begleiter, der drei Grundsitzen folgt:

1. Freiheit des Willens: Dieses Menschenbild ist fiir mich eine Grund-
voraussetzung fiir meine Arbeit als Coach. Ein jeder sollte sich sei-
ner Willensfreiheit bewusst sein/werden. Das Gegenteil, also die
Unfreiheit des Willens, wiirde den Menschen auf »Oxidationspro-
zesse« reduzieren. Aus Coaching und Therapie wiirde dann Tuning
und Reparatur. Der Mensch ist aber keine Maschine. Frankl sag-
te hierzu: »Die Freiheit des Menschen ist selbstverstindlich nicht
eine Freiheit von Bedingungen [...]; sie ist iberhaupt nicht eine
Freiheit von etwas, sondern eine Freiheit zu etwas, nimlich die
Freiheit zu einer Stellungname gegeniber all den Bedingungen«
(Frankl 2015, S. 18).

2. Wille zum Sinn: Hier liegt ein Auftrag, der in logotherapeutischem
Coaching und Therapie stets mitgedacht wird. Der Wille zum
Sinn ist dabei aber keine Motivation, die den Menschen voran-
treibt, sondern das Grundbediirfnis, das ihn zum Menschen macht.
Wenn Freud noch sagte, dass die Auseinandersetzung mit dem
Sinn ein Anzeichen fiir Krankheit sei, sieht Frankl, dass genau das
Gegenteil der Fall ist und dass iibermif3iges Streben nach Lustge-
winn und Schmerzvermeidung bzw. nach Macht Anzeichen einer
Sinnleere sind.

3. Sinn des Lebens: Dieses positive Weltbild ruht natiirlich nicht auf
wissenschaftlich belastbaren FiifSen. Es spricht eine tief empfun-
dene Hoffnung aus. Frankl bewahrte sich diese Hoffnung, obwohl
er Auschwitz und andere Konzentrationslager erlebt hatte. Fiir
Coaching und Beratung bedeutet diese Haltung, dass wir akzep-
tieren, dass sich der Sinn eines Lebens uns nicht unmittelbar er-
schliefSen muss, dass er aber gleichwohl vorhanden ist und es sich
lohnt, ihn zu entdecken.®

5 An Stelle von »Sinn des Lebens« wird in Abwandlungen der franklschen Lehre
oft von »Sinn im Leben« gesprochen. Sinn im Leben zu empfinden ist natiirlich
etwas Positives. Die Uberzeugung einer grundsitzlichen Sinnhaftigkeit des

Lebens verweist aber in eine Dimension, die iiber die der alltiglichen Annehm-
lichkeiten und Selbstbezogenheiten hinausreicht.
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Diese logotherapeutischen Grundsitze werde ich weiter unten noch
einmal aufgreifen, um sie in Beziehung zu Beratung in Bewegung
und in freier Natur zu setzen.

In der Logotherapie steht aber nicht nur der Sinn im Zentrum
der Aufmerksamkeit, sondern auch die Frage, auf welchen Wegen er
im Leben des Individuums gefunden werden kann. Frankl nennt als
»Hauptstraflen zum Sinn« (Frankl 2016, s. 190) drei Kategorien von

Werten, die wir in Einklang mit unserem Gewissen realisieren:

1. Schopferische Werte: Es sind dies Werte, die wir durch unser Tun re-
alisieren, indem wir arbeiten, etwas gestalten, etwas hervorbrin-
gen.

2. Erlebniswerte: Dies sind Werte, die wir realisieren, indem wir et-
was wahrnehmen und genief3en, aber auch indem wir lieben.

3. Einstellungswerte: Diese ist die schwierigste und gleichzeitig fiir das
Menschsein entscheidende Wertekategorie. Sie beschreibt die Art
und Weise, in der der Mensch dem Schicksal, das ja seiner Natur
nach unabinderlich ist, begegnet. Wie gelingt es ihm selbst, im
Angesicht von Leid, unabdnderlicher Schuld und Endlichkeit des
Lebens noch Werte zu realisieren? Wie begegnet er all dem Guten
und dem Gliick, das ihm (unverdienterweise) im Leben zuteil-

wird?

Auch diese zentralen Begriffe der Logotherapie werde ich am Ende
des Kapitels in Beziehung zu Beratung in Bewegung und in der freien
Natur setzen.

Der duBere und der innere Weg

Die Logotherapie geht von der (schénen und wertvollen) Annahme
aus, dass in jedem Menschen gesunde, autonome und unverwiistli-
che Anteile vorhanden sind. An diese Annahme kniipfen wir un-
mittelbar an, wenn wir die Beratungen draufen in der freien Natur
durchfithren. Der Klient wendet sich zwar an den Coach, weil er
Hilfe und Rat sucht, durch den gemeinsamen Spaziergang und den
Aufenthaltin der Natur erlebt er sich aber als jemand, der auf eigenen

Beinen steht, voranschreitet, mit allen Sinnen seine individuellen
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Wahrnehmungen macht und mit einem Gesprachspartner parallel
zum dufleren auch einen inneren Weg geht.

Genau dieser innere Weg ist es, um den es mir beim Coaching
geht. Der Weg ist eine Metapher fiir die Gedankenginge, fiir das Er-
kennen von Verbindungen und Zusammenhingen sowie fiir die
Entwicklung hin zu Entscheidungen und zu Etappenzielen, fiir Per-
sonlichkeitsentwicklung und fiir Neuausrichtung. Wir kdnnen auch
sagen, dass der innere Weg, je nach Phase des Coachings, durch Pas-
sagen der Vergangenheit, durch Orte der Gegenwart und durch
potenzielle Landschaften der Zukunft fithrt. Dabei geht es darum,
Sinnzusammenhinge zu verstehen und dann auf dieser Basis fiir die
zukiinftigen Wegstrecken den Kurs zu bestimmen und zielfiithren-
de Schritte zu planen.

Genauso wie Berater und Klient in der wirklichen, der auf3eren
Landschaft gemeinsam einen Weg gehen, beschreiten sie auch im
Inneren gemeinsame Wege. In der duf3eren Landschaft sind beide auf
Augenhohe. Coach und Klient sind den gleichen Natureinfliissen
und Wegbeschaffenheiten ausgesetzt. Sie sind zwei Spazierginger,
die gemeinsam unterwegs sind und sich dabei unterhalten. Das ist
unverfinglich, zugleich aber auch verbindend. Wenn es regnet, wer-
den beide nass, oder man teilt sich einen Regenschirm.

Das Verhiltnis der beiden Spazierginger auf den inneren Wegen
ist weniger offensichtlich. Sie bewegen sich auf dem inneren Weg
durch Topographien der Erinnerungen und Vorstellungen des Klien-
ten. Dabei handelt es sich nicht um einen unverbindlichen Sonn-
tagsspaziergang, wir haben es eher mit einem Arbeitstreffen zu tun,
wobei der Coach die Aufgabe eines wohlwollenden und gleichzeitig
kritischen Sachverstindigen hat. Er begleitet den Klienten auf dessen
inneren Wegen. Der Klient hat also Hausrecht. Er gewdhrt dem Be-
rater Zutritt zu seinem privaten Grund und Boden. Er ist der Gast-
geber, der Berater ist der Gast. Was der Gast zu sehen bekommt,
hingt vom Gastgeber ab. Welches Bild sich der Gast von dem macht,
was ihn der Gastgeber sehen lasst, ist wiederum seine eigene Sache.
Bisweilen bittet der Gast den Gastgeber darum, gemeinsam mit ihm
Bereiche in Augenschein zu nehmen, die der Klient von sich aus
nicht gezeigt hitte oder deren Vorhandensein ihm kaum bewusst
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sind. Indem der Klient sich dem Berater anvertraut und seinen Blick
lenken lasst, lernt er sich selbst besser kennen. So kann es geschehen,
dass er Zusammenhinge und Moglichkeiten entdeckt, die ihm, der
sonst nur die immer gleichen ausgetretenen Pfade seines inneren
Gartens abschreitet, bisher nicht bewusst waren.

Dieses Aufsuchen und Untersuchen innerer Orte und Zusam-
menhinge kann natiirlich auch im Sitzen und in einem geschlosse-
nen Raum stattfinden. Es gelingt aber (meiner Erfahrung nach) be-
sonders leicht und besonders erfolgreich, wenn sich Klient und
Coach auch korperlich auf wirklichen Wegen durch wirkliche Land-
schaften bewegen. Der Logotherapeut sagt dann nicht, wo es (seiner
Meinung nach) langgeht, sondern er unterstiitzt den Klienten dabei,
seinen eigenen Weg zu erkennen. Dieser strukturierte Prozess, der
sich an die Technik des sokratischen Dialogs anlehnt, ist sehr gut
dazu geeignet, auf Spaziergingen durchgefithrt zu werden. Im Freien
werden gedankliches Voranschreiten und Innehalten, Vorwirts- und
Zuriickblicken, Sich-einander-Zuwenden und Nebeneinanderherge-
hen durch die duflere korperliche Bewegung und Beweglichkeit
unterstitzt.

Die geistige Dimension

Im vorangegangenen Abschnitt habe ich tiber die Parallele zwischen
innerem und dufSerem Weg bzw. zwischen Psyche und Korper
gesprochen. Dem positiv und philosophisch gut begriindeten Men-
schenbild der Logotherapie zufolge besteht der Mensch nicht allein
aus Korper und Psyche. Was den Menschen zum Menschen macht,
also vom Tier unterscheidet und ihm seine unbedingte Wiirde ver-
leiht, ist seine geistige Dimension. Hier sind auch die bereits erwahn-
ten »gesunden und unverwiistlichen Anteile« zu finden. Hier veror-
ten wir sein Gewissen, sein Streben nach Sinn und Erkenntnis, seine
Fihigkeit, iiber den Tellerrand zu blicken, sich aufzulehnen und sich
fiir Dinge zu engagieren, die jenseits der Befriedigung persénlicher
Bediirfnisse liegen. Absolute Gewissheit in Bezug auf die geistige
Dimension des Menschen haben wir zwar nicht, philosophisch ge-
wonnene Erkenntnisse bestitigen uns aber ebenso wie personliche
Alltagserfahrungen, dass der Mensch iiber wunderbare Fihigkeiten
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verfiigt, die sich nicht auf ein zweidimensionales Korper-Psyche-
Modell reduzieren lassen. (Wie gesagt ist die Arbeit als Coach fiir
mich auch nur dann befriedigend, wenn ich sie mit der Uberzeugung
ausiibe, dass meine Klienten iiber einen freien Willen verfiigen und
darum im Stande sind, eigenstindig zu entscheiden und wirklich
etwas zu verandern.)

Nehmen wir also die geistige Dimension als gegeben an. Was ha-
ben wir davon im Umgang mit uns selbst und im Umgang mit ande-
ren? Neben dem psycho-physischen Parallelismus sprechen wir in
der Logotherapie von einem Antagonismus, bei dem Korper und
Psyche auf der einen und der Geist auf der anderen Seite stehen.
Damit wird der menschliche Geist als potenzieller Gegenspieler zu
Koérper und Psyche verstanden. Es ist die geistige Instanz des Men-
schen, von der aus bzw. durch die er Stellung zu sich selbst beziehen
kann. Frankl formuliert dies sehr prignant in der Erkenntnis: »[Der
Mensch] vergifdt, dafs man sich ja von sich selbst nicht alles gefal-
len lassen muf3« (Frankl 2005, S.144). Ein anderer anschaulicher Be-
griff Frankls ist der der »Trotzmacht des Geistes« (Frankl 2015, S.134).
Hiermit bringt er zum Ausdruck, dass der Mensch die Freiheit (und
damit auch Verantwortung) hat, sich gegen Widrigkeiten, vor allem
solche, die ihm aus seiner eigenen psychischen Stimmung erwach-
sen, aufzulehnen. Das ist im Einzelfall sicherlich nicht leicht, gelingt
aber, wie die Praxis zeigt, immer wieder.

Geist und Natur
Der Geist ist, wie vorher dargelegt, potenzieller Gegenspieler zu
Korper und Psyche. Der Geist ist Trager des Gewissens. Er ist damit
auf Sinn ausgerichtet, denn das Gewissen sagt uns, was sinnvoll und
was sinnlos bzw. widersinnig ist. Wenn ich Sinn mit Metaphern aus
der Welt der Physik oder Biologie beschreiben sollte, dann wiirde ich
sagen: Sinn ist Konsonanz, Sinn ist Zusammenspiel und harmoni-
sches Ineinandergreifen, Sinn ist Wachstum. All das findet sich im
Uberfluss, im ganz Grof3en und im ganz Kleinen, in der Natur. Die
Natur strotzt nur so vor Sinn.

Wenn es im Coaching darum geht, die geistigen Ressourcen zu
mobilisieren, dann gelingt dies besonders gut an Orten, an denen
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der Geist in natiirliche Sinnzusammenhinge eingebettet ist. Stellen
wir uns vor, die Natur wire ein immenses Sinfonieorchester und der
Geist wire ein fein gestimmtes Saiteninstrument, zum Beispiel eine
Geige: Wenn das Orchester spielt, geraten die Saiten der Geige und
auch ihr Korpus in Schwingung. Der Besitzer des Instrumentes wird
sich angeregt und aufgefordert fithlen. Er ist durch die vielfiltigen
Stimmen um ihn herum inspiriert. Er lisst die anderen auf sich wir-
ken und hort, wie in seinem Inneren seine eigenen Melodien Gestalt
annehmen. Er macht sich zunichst in Gedanken und dann in Wirk-
lichkeit daran, seine Ideen umzusetzen. Nehmen wir aber einmal an,
der Geiger wire verzagt oder frustriert, er hitte seine Musikalitit
vergessen und den Glauben an sich selbst verloren, dann wird es ihm
in einer Umgebung ohne Musik und ohne harmonische, akustische
Schwingungen ungleich schwerer fallen, sich auf seine Fihigkeiten
und Bediirfnisse zu besinnen, als in einer Umgebung, in der Musik
und Zusammenspiel ganz natiirlich und ringsherum zu héren und
zu erleben sind.

Vergleichbar verhilt es sich mit dem im Leben frustrierten und
dem am Gefiihl der Sinnlosigkeit leidenden Menschen. Als Logo-
therapeut unterstiitzen wir ihn dabei, seinen Weg zu finden und sei-
nen personlichen Sinn zu entdecken. Indem wir seine Fragen und
seine Sinnsuche mit ihm in der freien Natur und damit an Orten
besprechen, die voll von Sinnzusammenhingen sind, empfingt er
nicht nur Impulse und Fingerzeige seitens des Beraters. Die Atmo-
sphire insgesamt wirkt inspirierend. (In Kapitel 2.2.1 beschreiben
wir wissenschaftlich fundierte Hypothesen und Theorien, die aus
unterschiedlichen Blickwinkeln beleuchten, warum die Natur ein
Ort ist, an dem sich der Mensch wohlfiihlt, an dem er sich gut er-
holen kann und an dem sein Stresspegel sinkt.)

Sinn, Werte und Natur

Weiter oben habe ich versprochen, die Grundannahmen der Logo-
therapie nFreiheit des Willens«, »Wille zum Sinn« und »Sinn des Le-
bens« noch einmal im Zusammenhang mit dem Setting der Beratung

in Bewegung und in der Natur zu betrachten:
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1. Freiheit des Willens: Coaching und Therapie erlebe ich oft als Pro-
zesse, in denen die Freiheit des Willens entdeckt und gestirkt
wird. Diese Freiheit geht mit Freiheit des Denkens und Freiheit
des Fiihlens einher. Wenn ich mich mit einem Klienten in der
freien Natur zur Beratung treffe, dann beobachte ich zu Beginn oft
ein grofdes Aufatmen. Der Klient streckt sich, er blickt sich um
und macht sich dann beschwingten Schrittes auf den Weg. Dabei
spricht er dariiber, wie gut es tut, herauszukommen, und wie sehr
ihm die Landschaft gefillt. So gewinnt er sehr schnell raumliche
und gedanklich Distanz zu seinem Alltagsumfeld. Da ich ortskun-
dig bin, muss er sich jetzt nicht einmal darum kiimmern, den rich-
tigen Weg einzuschlagen. Er hat ein Zeitfenster fiir das Coaching
eingeplant und kann darauf vertrauen, dass wir piinktlich am ver-
einbarten Ziel bzw. am Ausgangspunkt des Spazierweges ankom-
men werden. So ist er fiir den Augenblick frei von so vielem, was
ihm sonst den Eindruck vermittelt, unfrei zu sein. Das ist eine gute
Voraussetzung, damit die Freiheit des Willens ihre Kraft entfalten
kann. Sie hitte dies schon lingst tun kénnen, indem sie gegen
scheinbare Unfreiheit rebellierte und sich daran machte, zu er-
forschen, welche Spielriume tatsichlich vorhanden sind. Wire
das geschehen, hitten wir uns aber vermutlich nicht zum Coa-
ching getroffen.

. Wille zum Sinn: Etwas zu wollen bedeutet, einem Ziel entgegen-
zustreben. Der Wille zum Sinn kann darum mit Sinnstrebigkeit
iibersetzt werden. In diesem Ausdruck steckt ganz deutlich ein Be-
wegungsdrang. Sinn wiederum bedeutet nicht nur das Ziel des
Wollens, sondern auch, dass das Wollen eine Richtung hat. Die
Bedeutung »Richtung« sehen wir z.B. im Wort »Uhrzeigersinn«. In
welche Richtung bzw. nach welchen Zielen wir streben, kénnen
wir allerdings oft nicht sagen. Die Folge ist ein Gefiihl von Sinn-
losigkeit. Dieses wiederum hat zahlreiche negative Auswirkungen
auf das Individuum. In Therapie und Coaching machen wir uns
dann — neben der Bearbeitung der jeweiligen konkreten Probleme
und Leiden, die aus der Frustration des Willens zum Sinn entstan-
den sind - auf die Sinnsuche. Diese Sinnsuche gelingt besonders

gut, wenn wir auf eigenen Beinen unterwegs sind, wenn uns le-
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bendige, sinnerfiillte Natur umgibt und wenn sich uns mit jedem
Schritt neue Perspektiven er6ffnen.

3. Sinn des Lebens: Dass das Leben unter allen Umstidnden einen Sinn
hat, ist, wie gesagt, eine Behauptung. Religiése Menschen haben
iber ihren Glauben eine Verbindung zu einer sinnstiftenden Ins-
tanz, die Uiber dem liegt, was in irdischen Kategorien fassbar ist.
Vielen Menschen hilft aber auch die positive Haltung, die sie der
Natur entgegenbringen dabei, ehrfiirchtiges Staunen zu empfin-
den. Sowohl Ehrfurcht vor dem Leben als auch Glaube helfen uns,
den grundsitzlichen, wenn auch unfassbaren, Sinn des Lebens an-
zunehmen. Bei Beratungen in der Natur sind wir von Leben umge-
ben. Wir nehmen das Leben ringsum und gleichzeitig auch uns
selbst mitallen Sinnen wahr. Wir beobachten, manchmal bewusst,
meistens aber unbewusst, dass wir von Entwicklung und Sinn-
zusammenhdngen umgeben sind. Das gibt uns Riickenwind dabei,
auch das eigene Leben als sinnvoll zu akzeptieren. Diese positive
Einstellung dem Leben gegeniiber wiederum starkt das Vertrauen,
bei der individuellen Sinnsuche im und fiir das eigene Leben fiin-
dig zu werden.

Auch die HauptstrafSen zum Sinn, die schépferischen Werte, die Er-
lebniswerte und die Einstellungswerte sollen noch wie versprochen
in Beziehung zu Natur und Bewegung als Beratungssetting gesetzt
werden.

1. Schépferische Werte: Viele Menschen, die ich als Coach (logothera-
peutisch) begleite, stehen, wie man sagt, mitten im Leben. Sie ver-
figen iber grofle Leistungskraft. Es entspricht ihrem Selbstbild,
aktiv zu sein und Lésungen zu finden. Der »sportliche« Ansatz von
Coaching im Gehen hilft ihnen, sich auf die Beratungssituation
einzulassen. Thnen leuchtet die Idee, sich selbst zu bewegen, um
dadurch etwas zu bewegen, intuitiv ein. In Bewegung und aus der
Problemdistanz, die die Natur dem Klienten bietet, lisst sich seine
Situation besonders gut analysieren. Es erschlief3en sich ihm neue
Wege und Moglichkeiten, seine (schépferischen) Krifte einzuset-
zen.



	Inhalt
	Einleitung
	1 Coaching, Therapie und »bewegende« Gespräche
	1.1 Wir sprechen von »Beratung«
	1.2 Fragen Sie sich selbst
	1.3 So arbeiten wir
	1.3.1 Hier bin ich Mensch …
	1.3.2 In der Harmonie der Natur die eigene Harmonie wiederentdecken

	1.4 Ihr persönlicher Ausblick

	2 Bewegung und freie Natur, ein guter Rahmen für Therapie und Coaching
	2.1 Beratung in Bewegung
	2.1.1 Wie verbessert Bewegung die physischen Grundlagen für einen erfolgreichen Beratungsprozess?
	2.1.2 Wie wirken sich körperliche Bewegung und Gehen auf unser Denken aus?
	2.1.3 Welchen Einfluss kann die Bewegung auf unsere Psyche haben?

	2.2 Beratung in freier Natur
	2.2.1 Mensch-Natur-Verbindung
	2.2.2 Wie vermag es die Natur, auf physikalischem und biochemischem Weg die Grundlagen für den Beratungsprozess zu verbessern?
	2.2.3 Wie wirkt sich der Aufenthalt in der Natur auf unser Denken aus?
	2.2.4 Welchen Einfluss hat die Natur auf unsere Psyche?
	2.2.5 Ist die Natur immer der beste Praxisraum?

	2.3 Zusammenschau: Beratung in Bewegung und in freier Natur

	3 Methodenbuffet
	3.1 Blütenatmung
	3.2 Eine Sinnespyramide bauen
	3.3 Wolkenbilder
	3.4 Jahreszeiten
	3.5 Dankbarkeits-Mandala
	3.6 Geh-Meditation
	3.7 Baum-Atmung
	3.8 Verbindung mit dem Zukunfts-Ich
	3.9 Die Gefühle unter dem Gefühl
	3.10 Skalierung in der Natur
	3.11 Wieder in Fluss kommen
	3.12 Der Wut Raum geben
	3.13 Innere Kraftquellen
	3.14 Die Brücke der Veränderung

	4 Häufig gestellte Fragen
	Was mache ich bei schlechtem Wetter?
	Was ist, wenn es schon früh dunkel wird?
	Was gehört in meinen Rucksack?
	Wo sollte ich meine Beratungen durchführen?
	Was gilt es, bei der Nutzung von Wegen und Flächen im öffentlichen Raum zu beachten?
	Darf ich als Therapeut*in überhaupt nach draußen gehen?
	Brauche ich eine Zusatzversicherung?

	Literaturverzeichnis

