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Coaching in der Bewegung

Einfach mal rausgehen. Warum eine Verlegung des Coachings in
die griine Natur fiir Coachee und Coach und den Coaching-

Prozess von Vorteil sein kann.

I. Vorwort

Das Ubliche Setting eines Coaching-Gespraches findet in der Praxis meines eigenen
Coachings als Coachee und auch in meiner Coaching-Ausbildung Uberwiegend in
einem umschlossenen Raum statt. Coach und Coachee sitzen sich gegenuber und
sprechen oder schweigen.



Selten hore oder lese ich vom Coaching im Freien, im Wald oder Park. Erste Selbst-
versuche mit der Peergroup am Rheinufer in Dusseldorf zeigen, dass die Bewegung
und die wechselnde Umgebung (Jogger, Radfahrer, andere Spazierganger, Hunde
etc.) -entgegen meiner Vermutung- den Coaching Prozess und die Konzentration der
Teilnehmenden nicht unterbrechen. Vielmehr bleibt die Verbundenheit und Bezie-
hung zwischen Coachee und Coach bestehen und die Umgebung wird ausgeblen-
det. Dazu stellt sich ein gutes Gefuhl ein, in Bewegung und an der frischen Luft zu
sein.

Wie vermutlich inzwischen der Uberwiegende Teil der Berufstatigen, arbeite ich
Uberwiegend im Buro, am Schreibtisch, eher bewegungsarm. Zunachst um etwas
mehr Bewegung in meinen Arbeitsalltag zu integrieren, biete ich bereits seit einigen
Jahren die regelmaRig stattfindenden Mitarbeitergesprache im Gehen, im Freien an.
Fast alle meine Kolleg*innen lassen sich inzwischen gern darauf ein und bewerten
die Gesprache im Freien durchweg als positiv, anregend und schéne Abwechslung.
Nach den Gesprachen komme ich erfrischt ins Blro zurick und kann mich wieder
besser konzentrieren.

Dabei habe ich auch festgestellt, dass es mir bei den Gesprachen in Bewegung
leichter fallt, kritische Punkte anzusprechen. Das Nebeneinander in eine Richtung
gehen, erscheint mir weniger konfrontativ, als das gegenuber Sitzen im Buro. Zudem
liebe ich es, die Natur zu splren, die Sonne im Gesicht, den Wind in den Haaren und
das Vogelgezwitscher in den Baumen.

Bereits Aristoteles soll mit seinen Schilern beim Philosophieren gewandelt sein und
von dem bedeutendsten Schoépfer deutschsprachiger Dichtung Johann Wolfgang
Goethe ist Uberliefert:

,,Die besten Gedanken kommen mir beim Wandern.

Dem schliel3e ich mich gern an und moéchte im Folgenden, die Kraft der Natur, die
Kraft der Bewegung und die Vorteile flir das Coaching naher untersuchen.




II. Die Kraft der Natur

Wer sich regelmifBig an der frischen Luft aufhilt, tut seinem Gehirn
und seinem Wohlbefinden etwas Gutes.

Zu diesem Ergebnis kommen Forscher*innen des Max-Planck-Instituts fur Bildungs-
forschung und des Universitatsklinikums Hamburg-Eppendorf. In ihrer Studie zeigen
sie anhand von MRT-Gehirnscans, dass das Gehirn bereits von kurzen Aufenthalten
in der Natur - unabhangig von Bewegung oder Sport - profitiert. Die Zeit, die die Stu-
dienteilnehmer im Freien verbrachten, stand in einem positiven Zusammenhang mit
der grauen Substanz im dorsolateral-prafrontalen Kortex. Dem oben und seitlich ge-
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legenen Teil des Stirnlappens in der Gro3hirnrinde, der an der Planung und Regula-
tion von Handlungen und an der sogenannten kognitiven Kontrolle beteiligt ist'.

Die Studienergebnisse untermauern wissenschaftlich, dass wir Menschen nach wie
vor eng mit der Natur verbunden sind und die Natur gezielt als Kraftquelle nutzen
konnen.

Besonders gut gelingt uns das bei einem Aufenthalt im Wald.

Zwischen 2004 und 2009 konnten
japanische Wissenschaftler bewei-
sen, dass das Im-Wald-Sein in
Form des Shinrin Yoku, hier besser
bekannt unter Waldbaden, Ge-
sundheit und Wohlbefinden beflu-
gelt2. Stresshormone werden ab-
gebaut, die Schlafqualitat und das
Immunsystem gestarkt.

Verantwortlich gemacht werden
dafir zum einen die Terpene, das
sind bioaktive sekundare Pflan-
zenstoffe, die von Nadelbaumen
ausgestollen werden, und zum anderen die entspannungsférdernde Wirkung von
grunen Waldumgebungen.

In Japan und Suid-Korea wird Waldbaden bereits therapeutisch genutzt und von Arz-
ten verordnet. Auch in Deutschland gibt es inzwischen in mehreren Bundeslandern
zertifizierte Heil- und Kurwalder, die teilweise an Reha-Kliniken angegliedert sind und
die Heilkraft des Waldes insbesondere flur Orthopadie-Patienten oder Menschen mit
Lungenerkrankungen nutzen.

Daneben entwickelt sich die Waldpravention, die Vermeidung stressbedingter Krank-
heiten im Anfangsstadium mit Unterstutzung des Waldes. In einer Studie aus Sudko-
rea wohnten Feuerwehrleute nach einer massiven Belastung mehrere Tage in Wald-
hatten- was positive Effekte hatte. Auch wollen immer mehr Kliniken Waldtherapie in
ihr Programm aufnehmen 3 um die heilsamen Auswirkungen des Waldes auf die
Psyche gezielt zu nutzen.

1 siehe The World Journal of Biological Psychiatry, Online Veréffentlichung am 07.07.2021, Pressemeldung Max-
Planck-Institut vom 15.07.2021 ; www.mpib-berlin.mpg.de

2 |m Wald Sein, Dr. Melanie H. Adamek, S. 20,

3 National Geographic, Barbara Esser, 18.05.2022, www.nationalgeographic.de/wissenschaft/2022/05/heilwa-
elder-in-deutschland-forschung-belegt-wirkung.de
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Wenn uns eine Landschaft gefallt und wir uns in ihr wohlfuhlen, dann kommt es,
ohne dass wir dariber nachdenken mussen, also unbewusst, zu einer psychophysi-
schen Entspannung, das heilt zu einer Verbesserung der Stimmung und des allge-
meinen Wohlbefindens, sowie zur Senkung der physiologischen Erregung*.

Um diese positiven Effekte der Natur im Coaching nutzen zu kdnnen, empfiehlt es
sich vorab zu Uberlegen, welche Wegstrecke gewahlt wird.

Vorteilhaft ist es, nach der von Stephen und Rachel Kaplan entwickelten Attention
Restoration Theory (ART), wenn eine Landschaft.

* schlicht schon und nicht beangstigend oder herausfordernd ist,

* eine gewisse Weitlaufigkeit hat und eine zusammenhangende kleine Welt bil-
det, mit Struktur und Inhalten, in die man eintauchen kann (das kann auch ein
kleiner Garten sein),

* kompatibel ist, also mit seinen Bedurfnissen zusammenpasst (z.B. nach Ruhe
oder Aktivitat)

* physisch und psychisch Abstand vom Alltag bietet und weit entfernt von der
taglichen Routine und regelmafigen Beanspruchung ist.

4 1m Wald Sein, S. 200



Die Theorie geht auch davon aus, dass der Aufenthalt in der Natur die vom prafronta-
len Cortex gesteuerten Prozesse wiederherstellen kann. Mit anderen Worten:

,DrauBen in der Natur zu sein, bringt dem Gehirn seine Leistungsfi-
higkeit zuriicks.

Kopf und Sinne werden in der Natur ausgeluftet, die Aufmerksamkeit wird durch Im-
pulse der Natur gelenkt und Denkmuster und Blockaden konnen gelockert werden.

Dabei kann man die Natur mit allen Sinnen erfahren:

Die frische Luft spiiren, den wiirzigen Wald, das frischgemdhte Gras riechen. Den Gesang der
Vogel, das Rauschen der Bdume, den Wind horen. Den geraden Weg, den blauen Himmel,
verschiedene Wolkenformationen, den schillernden Tautropfen am Blatt oder den blauschwar-
zen Kdfer im Gras sehen. Die Sonne oder den Wind auf der Haut spiiren, Kdlte und Wirme,
die raue Borke eines Baumes und das weiche Moos fiihlen ..... u.v.m.

Die Sinneseindriicke lassen sich gut in das Coaching einfugen, kdnnen Parallelen
aufzeigen oder als Gleichnisse dienen.

Ganz unabhangig von der Landschaft kdbnnen auch das raumliche Sehen und die
Vielfalt der sinnlichen Eindricke, die die Natur bietet, den Coachee dabei unterstut-
zen, sich aus Sorgenschleifen leichter zu |6sen, durchzuatmen und sich im hier und
jetzt auf den Coaching-Prozess einzulassen.

5 www.on-running.com Wie Bewegung die Kreativitat fordert. 21.12.2023
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III. Die Kraft der Bewegung

Korperliche Bewegung ist wichtig und gesund, das ist keine Neuigkeit und allseits
bekannt. Innere Anspannung wird in der Bewegung reduziert, das Stresshormon Cor-
tisol abgebaut und die Sauerstoffkonzentration im Kérper nimmt zu.

,»,»Gehen ist des Menschen beste Medizin.** Hippokrates

Das Gehen beschenkt uns mit unerwarteten Einsichten und kann helfen, Bekanntes
in Form zu bringen. Jeder Spaziergang ist eine Verabredung mit uns selbst, der
Raum fur Wissen, Gespur und Intuition schafft. Die Fufle fihren uns zu einer Weis-
heit, die der Kopf nicht kennt. Wir kdnnen die Welt nicht immer begreifen, aber wir
konnen sie begehen. Und jeder Schritt, den wir machen, fuhrt uns zugleich naher zu
uns selbsts.

Bemerkenswert sind die nachweisbaren positiven Auswirkungen von Bewegung auf
das Gehirn. So nimmt die Durchblutung des Gehirns bei geringen Gehbewegungen
zu und der altersbedingte Abbau von Nervengewebe wird verlangsamt. Zudem er-
hoht Wandern die Verzweigungs- und Erneuerungsrate von Nervenzellen und stei-
gert das geistige Leistungsvermogen’.

Professor Chuck Hillman von der University of lllinois fand in Untersuchungen her-
aus, bereits nach einem 20-minutigen Spaziergang ,tut sich etwas im Kopf‘. Mittels
Gehirn-Scans konnte er bildlich nachweisen, dass die Gehirnaktivitat nach einem
kurzen Spaziergang deutlich erhoht wars.

Dass Bewegung wichtig fur unser Gehirn ist, zeigt sich auch dadurch, dass uber 60%
der Gehirnaktivitaten fir motorische Steuerung verantwortlich sind. Fehlt Bewegung,
fehlt ein wichtiger Reiz, der Nervenzellen erhalt und neu bildet. Bewegung ist fur uns
ein wichtiger Schutzfaktor und hilft schadigende Risikofaktoren wie z.B. Bluthoch-
druck, Ubergewicht , Diabetes und Stress zu reduzieren. Durch Bewegungen kénnen

6 Ariadne von Schirach, Gliicksversuche, 3. Auflage 2022

7 www.wanderverband.de Forschungsbericht Nr. 591, Grundlagenuntersuchung Freizeit- und Urlaubsmarkt
Wandern, September 2010, Herausgeber: Bundesministerium fiir Wirtschaft und Technologie

8 Hillmann,C., 2009, University of lllinois, The effect of acute treadmill walking on cognitive control and acade-
mic achievement in preadolescent children. Neuroscience. 159,3: 1044-1054
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aber auch neue Nervenzellen entstehen und sich die bestehenden Nervenzellen
besser vernetzten®.

Bewegung ist einfach Diinger fiir unser Gehirn.

Fur Coaches besonders interessant: Forscher der Stanford University erforschten,
dass Bewegung auch die Kreativitat steigern und uns helfen kann, neue Lésungen
fur Probleme zu finden. Sie haben mit vier verschiedenen Methoden den Einfluss des
Gehens auf die Kreativitat untersucht und konnten in allen vier Fallen einen Zusam-
menhang zwischen Bewegung und Kreativitat feststellen'® . Daraus schlieRen die
Forscher, dass

,,Gehen den freien Fluss von Ideen fordert und eine einfache und
zuverlissige Losung ist, um die Kreativitit und die korperliche
Aktivitit zu steigern.‘

Als optimale Bewegung im Coaching empfiehlt sich grundsatzlich ein ruhiges gleich-
malfdiges Tempo, damit ein Nachdenken, Sinnieren, sprechen und den Blick schwei-
fen lassen parallel zu einem - unfallfreien - Gehen maglich ist.

Wichtig ist aber auch, dass der Coach sich auf die Gangart des Coachee einstellt,
um ihn abzuholen und mit ihm gemeinsam Richtung Zielerreichung zu gehen.

9 www.vitalschmiede.de “Geistig fit bleiben mit Bewegung” von Claudia Golbik-Ruffer, letzter Aufruf am
29.12.2023

10 Marily Oppezzo und Daniel Schwartz ,Give Your Ideas Some Legs: The Positive Effect of Walking on Creative
Thinking” www.apa.org/pubs/journals/releases/xIm-a0036577.pdf
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IV. Vorteile des Coachings in der Bewegung

Die in den vorstehenden Kapiteln einzeln aufgezeigten Vorteile der Natur und der
Bewegung fur alle Menschen, lassen sich beim Coaching in Bewegung in der griinen
Natur in der Summe fur Coachee und Coach persoénlich nutzbar machen.

Bei einem gemeinsamen Gehen in der grinen Natur wird durch die Kraft der Natur
und die Kraft der Bewegung auch unser Gehirn und unsere Kreativitat unterstitzt
und das hat zusatzlich auch Vorteile fir den Coaching-Prozess:

* Gehirnaktivitaten laufen schneller ab und das Gehirn ist aufnahmebereiter,
wenn mehrere Sinne parallel angesprochen werden,

* Dbessere Sinneswahrnehmung,

* freier Fluss der Ideen,

* Beruhigung und Entspannung,

* Erfahrung der Bewegung starkt die innere Balance,
* Perspektivenwechsel,

* weiterer Fokus,

* Ldsungsorientierung,

* Selbstwirksamkeit,

* Natur regt die Phantasie an,

* Gefuhl der Verbundenheit mit der Natur als Starke

* Pacing.

Typische Symbole von Status, Macht, Kompetenz und Bedeutung - die Grof3e und

Ausstattung des Buros, die Kleidung - treten in den Hintergrund, wenn zwei Wan-
dernde unterwegs sind. Themen von persdnlicher Relevanz werden dadurch tenden-
ziell schneller, unverstellter und ehrlicher besprochen™!.

11 Coaching Magazin, Coaching Schritt flir Schritt, Ausgabe 4, 2020, www.Coaching-magazin.de Aufruf am
29.12.2023
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Schlussendlich fuhrt das ,sich gemeinsam auf den Weg machen und miteinander
Gehen” fast zwangslaufig auch zu einer Starkung der Beziehung und des Vertrauens
zwischen Coach und Coachee.

Das nebeneinander Gehen im gleichen Tempo und im gleichen Rhythmus ebnet den
Weg zu einem respektvollen Gleichschwingen, einer Synchronitat und erleichtert das
erfolgreiche Pacing. Erfolgreiches Pacing starkt im Coaching den Rapport, das ver-
trauensvolle Band zwischen Coach und Coachee'? und damit die Basis fir einen ge-
lungenen Coachingprozess, der dem Coachee ermdglicht, seine Ziele zu erreichen.

Fazit:

Einfach mal rausgehen. Eine Verlegung des Coachings in die grune Natur kann fur
Coachee und Coach und den Coaching-Prozess nur von Vorteil sein.

12 Riickerl, Businesscoaching, S. 277, Wiley-VCH, Weinheim 2. Auflage, 2015
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Und wenn es dann doch mal regnet und stiirmt.... Vom Nutzen
der Erkenntnisse in geschlossenen Raumen

Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass sich die Kraft der Natur in reduzier-
ter Form auch im ublichen Coaching-Setting in geschlossenen Raumen nutzen Iasst,
z.B. wenn die Raume mit Grunpflanzen ausgestattet werden, Landschaftsbilder an
den Wanden hangen und die Farbe Grin bei der Raumgestaltung verwendet wird.

Schon das Betrachten von Topfpflanzen bewirkt eine Zunahme der mit Entspannung
in Verbindung gebrachten Alpha-Gehirnwellen, wie entsprechende EEG-Daten zei-
gen konnten?3,

Und auch die positiven Wirkungen der Bewegung auf die Kreativitat lassen sich im
Raum durch einfaches Aufstehen und Herumgehen erzeugen.

Forscherinnen der Universitat Wurzburg haben 2022 herausgefunden, dass auch
kleine Bewegungen im Sitzen die Kreativitat fordern. Wichtig sei, so die Forscherin-
nen, dass die Bewegung nicht unterdrickt oder in regelhafte Bahnen gezwungen
wird, sondern die Freiheit da ist, sich ohne externe Vorgaben zu bewegen.4

13 |m Wald Sein, S. 321

14 www.uni-wuerzburg.de — Kreativ durch Bewegung 21.12.2023
Publikation: Murali,S., Handel,B. Motor restrictions impair divergent thinking during walking and during sitting.
Psycholgical Research (2022).
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