IN SICH GEHEN

Wandern erdffnet einem Weitblicke — und Innenansichten. Diese Effekte
kann man gezielt nutzen, um Antworten auf drangende Fragen zu finden.

TEXT: NADINE REGEL




er Wandersonntag startet mit mie-

ser Laune. Die Gedanken drehen

sich um die ndachste Woche, das
Meeting mit dem Chef, das lang hinausge-
zbgerte Gespriach mit der Partnerin, Zu-
kunftsangste. All das hat sein Gewicht,und
man nimmt es mit auf die Tour, die man ge-
plant hat. Die ersten Schritte fallen noch
sehr schwer, man verflucht den vollen
Rucksack auf den Schultern, den Schweif3,
der schon nach den ersten Hohenmetern
die Schléfen hinunterrinnt. »"Warum tue ich
mir das eigentlich an?«, eine Frage, die nicht
nur einmal aufkommt.

Aber irgendwann ist es geschafft,der Gip-
fel erreicht. Der Blick schweift tiber die
schroffen Gipfel gegentiber und Gletscher-
landschaften weiter in der Ferne. Das Herz
schlagt aufgeregt, der Atem geht schnell,
Adrenalin durchflutet den Kérper. Eine Mi-
schung aus Stolz auf die eigene Leistung
und Demut vor dem herrlichen Anblick
relativiert den noch am Morgen verspiirten
Frust. Wie schwer kann ein Problem schon
wiegen, im Angesicht eines so gewaltigen
Bergpanoramas? Ob auf einer Tageswande-
rung, Alpeniiberquerung oder einem Pilger-
weg: Die stete Bewegung, die Selbstiiberwin-
dung, das Gefiihl, dass man etwas erreicht,
wenn man sich nur Schritt fiir Schritt sei-
nem Ziel nahert, das 16st etwas in Menschen
aus, das bringt einen wieder naher zu sich
selbst und seinen eigenen Empfindungen.

Simone Kreutzer hat dieses Gefiihl schon
selbst sehr oft erlebt - diese Selbsterfah-
rung aber auch bei anderen Menschen
beobachtet. Die 43-Jahrige arbeitet seit 2016
als Wanderfiihrerin (wander-erlebnisse.
de), hat sich zudem auf das Thema Hohen-
angst und Unsicherheit beim Berggehen
spezialisiert. Die Oberbayerin absolvierte
eine Ausbildung zur Sport- und Mentalcoa-
chin, um ihren Gasten in schwierigen
Situationen am Berg zur Seite zu stehen
und ihnen Wege aufzuzeigen, mehr Selbst-
vertrauen beim Wandern zu erlangen.

Losgeldst vom Alltag

Sie arbeitet aber auch als »normale« Coa-
chin. Thre zwei Ausbildungen nutzt sie
dabei auf eine besondere Weise: »Wenn es
zeitlich gut passt, biete ich an,das Coaching
anstatt in einer Online-Sitzung auf einer
Wanderung umzusetzeng, sagt sie. Dann
nutzt sie die Vorteile des Drauflenseins, der
Bewegung, des Griins um einen herum, die
Losgelostheit vom Alltag, um mit ihren
Kunden eine personliche Fragestellung zu
bearbeiten. Die Idee kam ihr auf ihren
gefithrten Wanderungen. »Wenn ich mit
Gasten unterwegs bin, beginnen sie, wie von
selbst von sich und ihrem Leben zu erzah-
leng, sagt sie. Kreutzer spiirte, dass sich die
Menschen viel besser 6ffnen konnen, dass
sie sich ihr gerne anvertrauten, dass selbst
existenzielle Fragen zur Sprache kamen.

ACHTSAMER
WANDERN

Vier Tipps, wie man das ewige
Gedankenkarussell unterbricht.

Sinne aktivieren

Sich je zwei Minuten auf einen
Sinn konzentrieren: Den Boden unter
den FiiBen spiiren, das Knirschen
des Schotters horen, den Geruch des
Waldes bewusst in sich aufsaugen.

Atmung vertiefen

Durch die Nase atmen und das
Schritttempo an den Atemrhythmus an-
passen. Ubung: Einatmen, ein Schritt,
ausatmen, zwei Schritte. Auf das
Atmen konzentrieren und mitzahlen.

Meditation

RegelmaRiges Meditieren hilft,
seine Gedanken bewusster zu lenken.
Beispiel: Mit jedem Schritt oder Atem-
zug an etwas denken, fiir das man dank-
bar ist. Schafft Bewusstsein fiir Gutes.

Gipfelyoga

Yogaiibungen reduzieren Stress,
fordern die Gesundheit und beugen
Verspannungen vor. In Verbindung mit
Atemiibungen und Gipfelgliick schafft
man eine innere Verbindung zu sich
selbst im Einklang mit der Natur.




® Das fuhrte sie darauf zurlick, dass man
beim Wandern mental und korperlich
~entspanater ist,weil auch das Nebeneinan-
__derhiergehen forderlich ist, um an einem

bestimmten Thema zu arbeiten. »Sie fithlen =,
< sich dann nicht beobachtet« sagt Kreutzer iy j‘

" weil sie »ernsthaft« und nicht beim Wan—-
~dern an ihren Fragestellungen arbeiten’:

wollen: Aber genau dieses Konzentrieren
~und Fixieren ist oft kontraproduktiv. Beim
»Wandern hingegen kommt man in einen '7
kontemplativen Zustand. Das kennt man
vielleicht vom Duschen: Man steckt in ¥
einer Denkblockade fest, stellt das Wasser

s _.e“-'f ihren eigenen Weg bahnen,und auf einmal

.-~ macht es Klick: Die Blockade ist aufgelost,”
F die Kreativitét fliefit wieder aus einem
heraus. In der Wissenschaft nennt sich das_';;.
»Default-Mode-Networke, also der Zustand,
in dem das Gehirn nlcht aktlv beschaftlgt
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b ist. Einfach ausgedriickt: Wer sich seinen
Tagtraumen hingibt, verschafft seinem=

Unterbewusstsein den Raum, Antworten
~auf drangende Fragen zu finden. Auf leichten
Wanderungen gelangt man durch die blofle
- Anstrengung mit der Zeit in diesen Zustand,
aber auch in schwierigem Gelédnde geht der
£ zum sicheren Gehen im Hier und Jetzt.
¥ Diese Effekte kann man gezielt fiir sich nut-
£¢ - zen. Das funktioniert nattirlich auch ohne
"~ Coaching-Begleitung. Simone Kreutzer
e O empfiehlt, vor der Wanderung eine Frage-
;%ﬁﬁ" stellung zu entwickeln, die einen besonders
: - beschaftigt: Warum bewegt mich genau
" dieses Thema, was konnte hinter dieser Fra=
o8 genoch liegen, warum ist das gerade so eine
Herausforderung in meinem Leben, wie
-schaffe ich es, meinen Weg aus dieser

PV

Di‘uck auf der Brust

2 en, innehalten, in =
.-sich hineinspiren: Oft:
-lastet unbemerkt viel

-

- Fokus weg von den Alltagssorgen und hin >

schwierigen Phase herauszufinden? Das
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-

WX

-> wieder neuen Mut schépfen kann. Oder
_ist dennoch unzufrieden - woran mangelt

Beginn der Wanderung mit Achtsamkeits- e
P
% befreien, das man noch von zu Hause mit-

- fach mal innehalten und sich gezielt auf*#*=
“ den Atem konzentrieren, einatmen,ausat-"

- sein bedeutet, dass man im Moment
- verweilt und etwas ganz bewusst und wer—==. - =%
:"tungsfrei wahrnimmt (Tipps siehe S.77). '3@@%:
~“Wer sich auf diese Weise auf die Wande-
" rung und den Augenblick eingestellt hat, ~ ==
* der kann sich ganz der Natur und seinen *
Tagtraumen hingeben. Die personliche Fra-

kann die Frage sein, ob man einer Bezie- =
hung eine zweite Chance geben will, ob =
man den Job wechseln sollte oderwie man. = -« =

nach dem Tod eines geliebten Menschen. = = -

man hat objektiv betrachtet alles, was man

zu einem gliicklichen Leben braucht und . &
es dann (mehr Infos siehe Kasten rechts)?

~“In einem ersten Schritt hilft es, sich zu

iibungen aus dem Gedankenkarussell zu

bringt. Das kann jeder ausprobieren: Ein="

men. Oft bemerken wir gar nicht, dass wir
unbewusst den Atem anhalten und ein_;
starker Druck auf der Brust lastet. Achtsam -+
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_ eine Aussage wie: »Ich bin unzufrieden & & ==~

= »warum« nach, bis nur noch eine Ant-

~-Perspektivwechsel
.Sich eine Fragestellung aus einerande- ~

>

“WAS BEWEGT
‘MICH WIRKLICH? -

Mit den richtigen Fragetechniken
an den Kern gelangen.

-

o~
Hypothetische Frage
»Wenn Geld und Zeit keine Rolle spie* 5T e
len = was wiirdest du tun?« — diese & #
kreative Fragetechnik zielt darauf ab, - o
eine Zukunftsvision zu entwickeln und E
zu erortern, wie diese umsetzbar ist. e

Warum, warum, warum?

Mit dieser Technik gelangt man an den
Ursprung eines Problems. Grundlage ist* ~.-

mit meinem Leben.« Man hakt so oft mit_=. =

wort (und die Losung) iibrigbleibt. - L

« ren Perspektive (Person, Zeitpunkt, 7

- Abstand zu gewinnen. Ein guter Freund
* hat dieses Problem, was rdtst du ihm?




Wandern
t es keine Pro-

Kontra-Liste, aber
m fiir Gedanken.

ch Teil eines Gesprichs mit
er mit dem Wander-Coach
eine unterwegs ist, kann seine
auch laut aussprechen oder gar
n. Das hat den Effekt eines
audiovisuellen Tagebuchs. Wichtig: Dabei
nicht wie im Biiro mit einer Pro- und Kon-
tra-Liste herangehen, sondern die Frage
leicht durch die Gedanken ziehen lassen.
Die Antwort kommt nicht auf Knopfdruck,
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es ist ein Prozess,der auch linger andauern
kann. Die Coachin kann spatestens dann
wieder ins Spiel kommen, wenn es darum
geht, konkr‘.ga'ndlungen abzuleiten: die
Trennung durchzuziehen oder zu kiindigen
- und diese Entscheidung auch fiir sich
anzunehmen. Auch wenn sie einmal getrof-
fen ist und sich grundsétzlich Erleichte-
rung breitmacht, kann damit trotzdem
Schmerz und Scham verbunden bleiben.

Demut und Gelassenheit

Aber auch ohne Fragestellung oder grof3es
Aha-Erlebnis bieten Wandern und Bergstei-
gen viel Potenzial fiir die personliche
Entwicklung. Auf langeren Touren wie Trek-
kings oder einer Alpentiberquerung lernt
man, sich immer wieder auf neue Situatio-
nen einzustellen, Losungen zu finden,zum

Beispiel bei einem plétzlichen Wetterum-
schwung oder bei beschadigter Ausriistung.
Auch Demut lehrt das Wandern, wenn
man ein Bergziel nicht erreicht und sich
entscheidet, kurz vor dem Gipfel umzudre-
hen. Das lasst sich auch auf Alltagssituati-
onen libertragen, weil man auf diese Weise
lernt, Dinge oder Menschen loszulassen -
und gelassener zu werden, weil am Ende
doch immer die Natur das letzte Wort hat.
Was einem bleibt, ist das Vertrauen in
seine eigenen Fihigkeiten und seine Intui-
tion, das Bauchgefiihl. Und nach einer
langen Wanderung erschopft, zufrieden und
gliicklich ins Bett zu fallen, das ist ein unbe-
zahlbares Gefiihl. Man hat sich selbst iiber-
wunden, iiberhaupt zu starten, vielleicht
auch schwierige Passagen gemeistert - und
man ist heil wieder zuriickgekommen. €




Anzeigenannahme:
oder

PRIVATANZEIGEN

TREKKING
LITE
STORE

SO GEBEN SIE EINE
ANZEIGE AUF:

Fax 0711/182-1783

DETN AUSRUSTER FUR
TREKKING ULTRALETCHT

T REISEMARKT

ERLEBNIS: DACHZELTBUS
Y auBergewdhnliche
|

Q Aktivreisen
= Tel.04123/8543218

www.DALTUS.de

NEUSEELAND: Natur-Erlebnisreise in
kleiner Gruppe durch eines der schéns-
ten Lander dieser Erde. Infos unter:
www.harrytours.de

toernfinder.de

Mitsegeln. Weltweit.

Outdoor-Wochenende fiir Jugendliche
gibt's bei der Naturschutzjugend Ba-Wii
0711-469092-50 www.naju-bw.de

WILDNISWANDERN

§\\)\\Lﬂl/{/§ Touren, Seminare &

== Ausbildungen in freier Natur

Deutschland, Europa
& weltweit

wildniswandern.de - 07071/256730

N

ALPINSCHULE

OBERSTDORF

TR
4 ™ KATAL oG
/‘WFORDERN!

150 Touren
in Deutschland
und den Alpen

Tel: 08322-940750
www.alpinschule-oberstdorf.de

Ferienhaus Bayerischer Wald, schones
ehemaliges Bauernhaus,> rustikal, ruhig
und gemiitlich, nichtweitvon Deggendorf
2-6 Pers. - Tel 06081-5872711,
info@unser-bayernhaus.de,
www.unser-bayernhaus.de,...wandernab
der Haustur
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Autumn, herbstl. Ambition(en), mein
'Bulli (ggf. auch Mot'!) zu klettern, sich
evtl. an jdm. anderen festzuhalten &
maybe-peutitre am Lagerfeuereinnicken.
Chiffre 0D11/1137089

outdoor-ga@motorpresse.de

SO GEBEN SIE EINE ANZEIGE AUF': coupon ausfilllen, ausschneiden und einsenden an:
Motor Presse Stuttgart GmbH & Co. KG, Anzeigenabteilung outdoor-Markt, 70162 Stuttgart
oder auch iiber unseren elektronischen Bestellcoupon unter www.besteli-coupon.de/Outdoor
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DER RUBRIK ERSCHEINEN: [ Ausriistung [] Verkaufe []Verschiedenes [ | Stellenmarkt

[ unter Chiffre (Chiffre-Gebiihr €10,-)

[] Bitte schicken Sie mir Exemplar(e) gegen Berechnung [ outdoor (€ 6,90)
Bitte fiir jeden Buchstaben, Wortzwischenraum und jedes Satzzeichen ein Kastchen verwenden und in Druckschrift schreiben.
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