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Bewusster Leben: 2

Beilstein Mit Systemcoach Ute Bernhardt auf einem‘Wa|dSpaziergang

" unterwegs. Yon Anne-Sophie Michaelis

erade im stressigen Alltag kann es
leicht passieren, dass man nur noch
von einem Termin zum Néchsten
hetzt und am liebsten die Augen vor allem,
was um einen herum passiert, verschlieflen
‘mochte. Systemcoach Ute Bernhardt ver-

sucht mit Waldspaziergéingen ihren Klien- -

ten dabei zu helfen, zur Ruhe zu kommen,
Entspannung zu empfinden, alle fiinf Sinne

zu trainieren und die Umwelt bewusster -

wahrzunehmen - so auch am Freitagabend
mit einer Tour im Waldgebiet um den An-
nasee in Beilstein: ,Ich méchte den Men-
schen helfen achtsam und bewusst zu le-

ben”, erklart die Oberstenfelderin. ,Wenn

man zum Beispiel gefragt wird, wo denn der
eigene Briefkasten hingt, welche Farbe
und welche Form er genau hat, wissen es
die meisten nicht, weil niemand ihn be-
wusst wahrnimmt und die meisten einfach
daran vorbei laufen.” '

Ute Bernhardt ist es ein Anliegen, dass
die Menschen ihre Umgebung beachten.
Dafiir greift sie auf verschiedene Sinnes-
iibungen zurtick, die sie innerhalb der ein-
einhalbstiindigen Wanderung anwendet.
Auf verschiedenen Etappen wurden die
Teilnehmer angewiesen, sich einmal nur
auf die Atmung zu konzentrieren, dann den
Gerduschen im Wald ganz genau zu lau-
schen oder zu versuchen, den Boden unter
den FiifRen bewusst zu spiiren.
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Nicht nur Ubungen zur Verbesserung
der Sinneswahrnehmung gibt Ute Bern-
hardt ihrer Gruppe auf der Wanderung mit,
sondern auch Tipps, um die Lebensqualitéit
zu steigern. Dazu zéhlen bestimmte Atem-
und Sehiibungen, sowie der Ratschlag, sich
im Alltag neuen Herausforderungen zu

stellen und die Dinge von einer anderen

Seite her anzugehen. ,Das kdnnen schon
Kleinigkeiten wie das Zéhneputzen mitder
schwiicheren Hand sein®, ritsie. :
Neben den Waldspaziergéingen bietet
Ute Bernhardt auerdem sogenanntes be-
wegendes Coaching fiir Einzelpersonen an.
In der Natur bin ich als Mensch ganz an-
ders - ich bin entspannter, ruhiger und of-
fener. Es ist eine komplett andere Situation
als an einem Tisch zu sitzen, der wie eine
Barriere zwischen mir und dem Kunden
steht und verhindert, dass ich richtig auf
ihn eingehen kann®, erklart die Obersten-
felderin. Beim Einzelcoaching bezieht sie
die Natur direkt mit ein und nutzt die Wege
und verschiedene Natursymbole als Meta-
phern fiir die Situation, in der sich der
Klient gerade befindet. Der Kunde be-

. stimmt dabei selbst, welchen Weg er wéhlt

- was eine gute Ortskenntnis voraussetzt:
,Beim Coaching plane ich vorher keinen
Weg, sondern lasse es auf mich zukommen.
Deshalb kann ich das nur in meinem Hei-
matgebiet machen, wo ich mich auskenne.”




