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NEUER COACHINGANSATZ

Mit der Natur coachen

Mit Hilfe von
Natursymbolen
lassen sich auch
nur schwer verba-
lisierbare Inhalte
ausdriicken.

Foto: Katja Dienemann

Die Natur ist ein noch wenig bekanntes Medium im Coa-
ching. Dabei bereichern Aufenthalt und Bewegung in der
Natur Klient, Coach und Coachingprozess gleichermafen.

Katja Dienemann, systemischer Naturcoach, beschreibt den

Ansatz und erldutert, wie er optimal genutzt werden kann.
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Haufig begeben sich Coaching-Klienten
direkt von der Arbeit zum Coaching,
oder der Coach sucht sie an ihrem Ar-
beitsplatz auf. Die Folge: Klienten, die
gehetzt, geistig erschopft und mit dem
Kopf noch im Alltagsgeschéft sind. Das
sind herausfordernde Ausgangsbedin-
gungen fiir ressourcenorientiertes
Coaching. Wie also kann man im Coa-
ching Bedingungen schaffen, die den

gewiinschten Abstand zum Alltag brin-
gen, eine losungsorientierte Haltung
férdern und auch noch entspannend
wirken? Durch Naturcoaching - dem
Coaching in und mit der Natur.

Natur férdert Entspannung und
Selbstwertgefiihl

Michtige Berge, sanfte Hiigel, dich-
te Wilder, plitschernde Biche, bunte
Wiesen und selbst stidtische Parks
haben eines gemeinsam: Sie sind der
Raum, fiir den Menschen evolutionar
geschaffen sind und wo sich Geist,
Seele und Korper schnell regenerie-
ren. Unter freiem Himmel ist der Geist
frei, und l6sungsorientiertes, kreatives
Denken fdllt leicht. Stress nimmt ab
und Gliickshormone heben die Stim-
mung. Der gesamte Korper signalisiert
Entspannung: Der Blutdruck sinkt, die
Atmung vertieft sich und im Gehirn
entstehen Alphawellen. Wissenschaft-
liche Studien belegen eine rasche Er-
holung der Aufmerksamkeitsfahigkeit
und eine Verbesserung des Selbstwert-
gefiihls.

Die Verlagerung von Coaching in
den Freiraum Natur schafft durch den
anderen Kontext zudem automatisch
Distanz zum belastenden Thema und
erleichtert einen Perspektivenwechsel.
All diese Wirkfaktoren laden den Klien-
ten - und nicht zuletzt auch den Coach -
positiv auf und schaffen hervorragende



Ausgangsbedingungen fiir erfolgreiches
Coaching, das gleichermaflen von Flow
geprdgt und effektiv ist.

Lésungsfindung durch
Naturerfahrung

Als Naturcoach steht einem mit der
Natur somit ein duflerst kompeten-
ter Co-Coach zur Seite. Doch wie bei
Trainings mit Co-Trainern werden sich
diese Kompetenzen nur dann optimal
entfalten, wenn sie gezielt in den Pro-
zess einbezogen werden. Das wiede-
rum liegt in der Verantwortung des
Coachs. Entsprechendes Know-how
vorausgesetzt kann er die naturge-
gebenen Erfolgsfaktoren durch eine
entsprechend naturbezogene Haltung
und Vorgehensweise noch potenzie-
ren. Dann geht Naturcoaching tiber
das reine Coaching in der Natur hinaus
und wird zu einem echten Coaching
mit der und durch die Natur, bei dem
Naturerfahrungen zur Losungsfindung
beitragen.

Die besonderen Einflussfaktoren des
Coachs beim Naturcoaching im Unter-
schied zum Indoor-Coaching lassen sich
in vier Hauptgruppen unterteilen:

Aufmerksamkeit auf Analogien
lenken

1.Der Coach als Briicke zur Inspirations-
quelle Natur: Selbst naturverbundene

Klienten, die in ihrer Frei-
zeit Sport im Grinen trei-
ben oder spazieren gehen,
betrachten die Natur in den
seltensten Fdllen als po-
tenzielle Ideengeberin fiir
berufliche oder private He-
rausforderungen. Dem trdgt
der Coach Rechnung, indem
er die Natur in seine Ge-
spriachsfiihrung integriert
und die Aufmerksamkeit
des Klienten auf inhaltlich
passende Metaphern und
Analogien lenkt. Auf diese
Weise ermoglicht er dem
Klienten tiber Assoziatio-
nen den Zugang zur Natur
als Ressource.
Beispielsweise kann er
eine angepasste systemi-
sche Frage stellen wie »Was
wiirde diese Schnecke zu Ih-
rem Konflikt sagen?“ Solch
unerwartete Fragen fiihren
automatisch zu einem Pers-
pektivenwechsel und meist
zu einer Relativierung des
Problems. Die Eigenschaf-
ten und Prinzipien, die
der Klient spontan mit der
Biegsamkeit einer Weide,
den am Fels verankerten
Wurzeln einer Buche, dem
blitzschnellen Herabfahren
eines Raubvogels oder dem
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SERVICE

» Weiterbildung zum zertifizierten
Integrativen Naturcoach

» Termin: 9.3.bis 4.11.2018

»> Dauer: 16 Tage in 5 Modulen

» Ort: Wald-Michelbach (Odenwald)

» Kosten: bis 31.12.2017, 2.550 Euro,
danach 2.700 Euro (jeweils zzgl.
MwsSt.)

» Infoveranstaltungen:10.9.2017
(bei Heidelberg), 19.10.2017
(Skype)

» Link: www.weiterbildung-natur-
coach.de

» Das Netzwerk zum Thema:

www.bewegendes-coaching.de

unzihmbaren Wachstum der Pflanzen
im Frithjahr assoziiert, kdnnen als Ana-
logien Ansatzpunkte fiir gewtinschte
Verhaltensdnderungen sein.

2. Nutzung der Wirkung von Gege-
benheiten in der Natur: Jede Land-
schaft, jeder Ort, jede Wegbeschaffen-
heit und jede Wetterlage hat eine ganz
eigene Qualitdt. Hohe Gipfel 16sen an-
dere Gefiithle und Assoziationen aus als
Bachldufe oder stddtische Parks, schma-
le Pfade fordern anders als breite Schot-
terwege, und laue Sommertage wirken
anders als herbstliche Nebelschwaden.
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Somit kann der Coach die

Coachingroute entspre-
chend den Bediirfnissen des
Klienten planen.

Orte mit Fernsicht, um
Visionen zu entwickeln

Soll etwas in Fluss kom-
men, bietet sich Coaching
an einem Fliefgewdsser an,
soll Uberblick gewonnen
oder eine Vision entwi-
ckelt werden, sind Orte mit
Fernsicht empfehlenswert.
Schmale Pfade koénnen fiir
das Verlassen des gewohn-
ten beruflichen Terrains -
den Schotterwegen - stehen.
Diese Effekte verstdrken die
Wirkung des Coachings un-
gemein. Dazu benotigt der
Coach gute Ortskenntnisse
und ein feines Gespir fiir
die Resonanz des Klienten
auf bestimmte Orte.

3. Nutzung der Wirkung
von Bewegung und Aufent-
halten: Bereits Aristoteles
wusste um die positiven
Wirkungen des Gehens auf
das Denken und unterrich-
tete seine Schiiler daher

Foto: Daniel Herbold

im Umhergehen in der Wandelhalle.
Neben der Denkfihigkeit fordert die
korperliche Bewegung auch die geisti-
ge und emotionale Beweglichkeit und
verstdrkt das Selbstwirksamkeitser-
leben. Die im Gehen vorbeiziehende
Landschaft und die zuriickgelegte
Wegstrecke stehen unbewusst hiufig
fiir die Fahigkeit und das Vertrauen,
auch im Berufsleben etwas bewegen
zu kénnen. Auch andere methodisch
eingebundene Fortbewegungsarten,
z.B. Joggen, Skifahren, Fahrradfahren
und Klettern, haben sich bewdhrt.
Umgekehrt konnen Aufenthalte an
ausgewdhlten Standorten mit Zeit
zum Innehalten dem Klienten Ruhe,
Besinnung und Klarheit bringen. Die-
se Entschleunigung ist in Anbetracht
der massiv beschleunigten Arbeitswelt
von ebenso grofler Bedeutung und soll-
te gezielt genutzt werden.

Unerwartetes als Inspiration

4. Utilisation von Unerwartetem: Ein
wichtiger Unterschied zum Indoor-
Coaching sind duflere Faktoren wie
Begegnungen mit plaudernden Spa-
ziergdngern und deren Hunden oder
vorbeirauschenden Mountainbike-
Fahrern. Diese Begegnungen kénnen
iiberraschend und zundchst verstdérend

Die Autorin: Katja Dienemann begleitet die personli-
che und berufliche Entwicklung von Einzelpersonen
und Teams. Die systemische Naturcoach und Trainerin
integriert die Natur bei Themen wie Kommunikati-

on, Kooperation, Neuorientierung, Selbstfiihrung,
Gelassenheit und Work-Life-Balance. Auferdem bildet
sie Kollegen zum Naturcoach aus. Kontakt: dialog@
katja-dienemann.de
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Naturcoaching planen

Beim Naturcoaching miissen im Vergleich zum
Indoor-Coaching zusatzliche praktische Aspekte
beriicksichtigt werden:

VORBEREITUNG
Die Coachingroute wird entsprechend der verein-
barten Dauer des Coachings (eine Stunde bis meh-
rere Tage), dem Thema und den Bediirfnissen des
Klienten geplant.

MATERIAL

Coach und Klient sollten feste Schuhe und an das
Wetter angepasste Kleidung tragen und ausrei-
chend zu Trinken mitnehmen. Zur Ausstattung des
Coachs gehdren ein Smartphone mit GPS-Funktion
und eine Offline-Wanderkarte, Sitzunterlagen, ein
Notizblock, Moderationskarten mit Stiften und ein
Erste-Hilfe-Set.

SICHERHEIT

Bei Gewitterwarnung darf kein Coaching in der
Natur durchgefiihrt werden. Vor Zecken kann man
sich durch langédrmelige Kleidung, Kopfbedeckung,
Zeckenspray und nachtrégliches Absuchen schiit-
zen. Bodennah wachsende Waldfriichte sollten
nicht roh gegessen werden.

RECHTLICHES
Das geltende Betretungsrecht, Rauch- und Lager-
feuerverbot sind zu beachten.

VERSICHERUNG
Es empfiehlt sich, eine Haftpflichtversicherung

abzuschlieRen, die Coaching in der Natur abdeckt.
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sein. Auch hier ist die Hal-
tung des Coachs ungemein
wichtig. Betrachtet er diese
Begebenheiten als Storung,
wird auch der Klient sie als
Storung einordnen. Bindet
der Coach sie hingegen ele-
gant in das Gesprich ein,
konnen solche Begegnun-
gen durchaus inspirierend
fiir den Klienten sein.

Der rasende Mountain-
bike-Fahrer kann beispiels-
weise die Bedeutung von
Aspekten wie Riicksichtnah-
me gegeniiber Kollegen oder
einer adiquaten Geschwin-
digkeit bei der Abwicklung
von Projekten verdeutli-
chen. Plotzliche Regengiisse
kénnen zu der Uberlegung
einladen, wann »Singing in
the Rain“ im Berufsalltag
ratsam ist. Der Coach muss
hier geistig flexibel sein,
damit er das Unerwartete
gewinnbringend in den Ge-
spriachsfluss integriert.

Da alle Menschen von
den positiven Wirkungen
der Natur auf Korper, Geist
und Seele profitieren, ist
Naturcoaching nicht auf
eine bestimmte Zielgrup-
pe beschrinkt. Es kann
mit Einzelpersonen, Teams
und offenen Gruppen
durchgefiihrt werden. Die

ausgefeilten Prinzipien des
»Erfolgsunternehmens Na-
tur“und die Fihigkeiten von
Pflanzen und Tieren bieten
praktisch fiir jede berufliche
und private Herausforderung
hilfreiche Vorbilder. Daher
liefert Naturcoaching grund-
sdtzlich bei jedem Anliegen
einen Mehrwert.

Der Wunsch des Klienten
ist entscheidend

Relevanter fiir die Entschei-
dung, ob Naturcoaching
oder Indoor-Coaching ge-
wadahlt wird, ist vielmehr
der Wunsch des Klienten.
Naturverbundene Klienten
werden sich auch bei Regen-
wetter fiir Coaching unter
freiem Himmel entscheiden
und davon profitieren. Fiir
naturentfremdete Klienten
kann Regen hingegen her-
ausfordernd sein und von
einer lésungsorientierten
Themenbearbeitung eher
ablenken. In diesem Fall ist
Indoor-Coaching im Dienst
der Sache vorzuziehen - es
sei denn, bei dem Thema
geht es genau um den ge-
lungenen Umgang mit her-
ausfordernden Rahmenbe-
dingungen.

Katja Dienemann B
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Coaching mit Natursymbolen

Alles in der Natur kann als Symbol fiir etwas anderes stehen - beispielsweise eine Feder fiir die gewiinsch-
te Leichtigkeit oder ein Stein fiir Belastendes. Natursymbole empfehlen sich besonders, wenn schwer
verbalisierbare Inhalte ausgedriickt und Themen von auflen betrachtet werden sollen. Ein Praxisbeispiel:

Das Anliegen

Die 42-jahrige Katrin H. fithlt sich bei
der Arbeit fremdgesteuert und dufle-
ren Einflissen hilflos ausgeliefert. Sie
mochte mehr in ihre Mitte kommen
und zu sich stehen.

Das Losungsbild

Nachdem einschrinkende Glaubenssat-
ze aufgeldst und Ressourcen erarbeitet
wurden, gestaltet sie - vom Coach be-
gleitet - ein Losungsbild aus Blittern
(siehe Foto Titelseite), bei dem ihre Mit-
te durch griine Zweige reprdsentiert
wird. Diese umgibt sie mit groffen Blét-
tern fiir die Fihigkeiten, die ihr helfen
werden, zentriert zu bleiben.
Inspiriert von den groflen Biumen
um sie herum, legt sie ein Blatt fiir ihr
Gefithl von Verwurzelung, um bei iiber-
zogenen Forderungen im Arbeitsalltag
standhaft zu bleiben. Ein anderes Blatt
reprdsentiert die Biegsamkeit von Bdu-
men im Sturm und bedeutet fiir die
Klientin, solche Forderungen nicht ein-
fach mit einem schroffen »Nein“ ab-
zuwehren, sondern elegant mit Geben
und Nehmen zu jonglieren. Da sie im
Naturcoaching die tiefe Bauchatmung
zur Zentrierung kennen und schitzen
gelernt hat, wird auch diese Methode
durch ein Blatt Teil des Bildes.
Kleinere Blétter im Auflenkreis stellen
die positiven Auflenwirkungen dar, die
ihre innere Verdnderung haben konnte.

Beispielsweise steht eins der Blatter fiir
die Vorstellung, dass sich das Verhéltnis
zu ihren Kolleginnen durch ihre neue,
freundlichere Haltung im Sinne von
»Jonglieren statt schroffem Nein“ verbes-
sern wird. Sie vermutet auch, dass sie auf
Grund ihrer mit angenehmer Klarheit
einhergehenden Zentrierung zukiinftig
ernst genommen und nicht mehr als
Spielball betrachtet werden wird. Ein
weiteres Blatt steht fiir das lang aufge-
schobene Mitarbeitergesprich, in dem
sie ihren Chef um Einbeziehung in ein
bestimmtes Projekt bitten wird, das ei-
genverantwortliches Arbeiten mit sich
bringt. Diese positiven Vorstellungen
motivieren die Klientin stark zur Umset-
zung der angedachten Verdnderungen.

Die Zukunftsimagination

Nach Abschluss des Bildes erlebt Katrin
H. die Losungsvorstellung in einer vom
Coach angeleiteten Zukunftsimaginati-
on positiv. Sie steht dabei aufrecht und
stabil auf beiden Beinen, der Brustkorb
weitet sich, und ein Licheln trittin ihr
Gesicht. Dieses Erleben wird mit einer
passenden Geste im (Korper-)Gedicht-
nis verankert.

Als Ausdruck des positiven Gefiihls,
das Losungsbild und -vorstellung in ihr
hervorrufen, wéhlt sie eine Bewegung,
bei der sie die Hinde etwas unterhalb
vom Bauchnabel - ihrem gefiihlten Zen-
trum - zusammenlegt. Die zundchst aus-
ladende Geste wird mit Hilfe des Coachs

so weit verkleinert, dass sie im Alltag
unauffillig ausgefiithrt werden kann. Am
Ende des Coachings wird getestet, ob das
Ausfiihren der Geste den gewiinschten
positiven Zustand wachruft - mit Erfolg.

Die Folgen

Beim Folgetermin berichtet Katrin H.,
dass es ihr dank der eindriicklichen Er-
innerung an ihr Loésungsbild gut gelun-
gen sei, in ihrer Mitte zu bleiben. Sie
beschreibt eine Szene, in der sie von ih-
rem Chef gebeten wurde, Uberstunden
zu machen, um eine Prisentation fertig-
zustellen, fiir die sie die notwendigen
Informationen verspatet erhalten hatte.
Sie habe ihre Anker-Geste ausgefiihrt, an
die grofle Buche mit dem beeindrucken-
den Wurzelwerk gedacht und erst ein-
mal tief durchgeatmet. Gleichzeitig habe
sie visualisiert, wie ihr stabilisierende
Wurzeln aus den Fufisohlen wachsen.
Dies sei in Sekundenschnelle geschehen.

Dann habe sie ihrem Chef freundlich
geantwortet, dass sie das an dem Tag
nicht mehr erledigen kénne. Sie wisse
aber, dass ihr Kollege aktuell weniger
eingespannt sei und die Aufgabe even-
tuell ibernehmen kénne. Im Gegenzug
konne sie dem Kollegen ihre Kompe-
tenzen im Lauf der Woche bei der Bud-
getplanung zur Verfiigung stellen. Mit
diesem Vorschlag waren Chef und Kol-
lege einverstanden. Somit erweist sich
die Intervention auch im Berufsalltag
als nachhaltig.



