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I VORWORT

»lch habe auf meinen Natur-

reisen einen Pilz kennenge- »Die Natur gibt mir alles,
lernt und mit ihm ein tolles was ich brauche, sie fiihrt
Gespréch gefiihrt. Er hat mich nach innen zu meinem
mich viel gelehrt tiber Ver- Kern. Mit ihr zu leben, bringt
ganglichkeit, Ewigkeit und mich in Einklang mit mir und
Schénheit, und er hat mich der Welt. Ich gehe meinen
erinnert, dass ich immer mit Weg.«

der Natur verbunden bin.« Claudia, Controllerin

Uwe, Projektmanager

it diesen kleinen Eindriicken méchte ich dich zu einer Reise zu dir
selbst einladen. Eine Reise, die dich darin unterstiitzen soll, deine
Visionen zu verwirklichen, dich selbst im Kern zu verstehen und in
Frieden mit dir zu sein. Oft sind wir im taglichen Leben durch unsere Gedan-
ken bestimmt, griibeln und sorgen uns, kimmern uns um andere, werten und
vergleichen uns und vergessen daruiber, unserer inneren Starke und Weisheit
zu vertrauen. Mit Leichtigkeit im Kopf méchte ich mit dir gemeinsam in einen
besonderen Coachingraum, die Natur, eintauchen und dir zeigen und dich



erfahren lassen, dass alles da ist, was du brauchst. »Die Natur ist ein wunder-
voller, sanfter Coach und ein sehr klarer und liebevoller Spiegel«, sagt Jan,
einer meiner Workshop-Teilnehmer*innen.

Nachdem ich viele magische Momente in der Natur mit Menschen erlebt
habe, die ich durch mein Coaching begleite, kam mir die Idee zu diesem Jah-
resguide. Und jeder Aufenthalt unter freiem Himmel schenkt auch mir Zu-
friedenheit und lasst mich Zusammenhange in meinem Leben erkennen. Ich
bin der vollen Uberzeugung, dass fiir jeden Menschen der Aufenthalt in der
Natur heilsam und aufschlussreich ist. Aus der Idee ist mittlerweile ein echtes
Herzensprojekt geworden. Es ist mir ein gro3es Anliegen, dich verstehen und
spuren zu lassen, dass du im Kontakt mit der dul3eren Natur viel einfacher
Zugang zu deiner inneren Natur und zu deinem Kern erhaltst, zu deinen Wiin-
schen und Visionen.

Diesen Weg mdochte ich mit dir gemeinsam beschreiten, indem wir zwolf
Monate zusammen erleben. Es wird eine Reise durch ein ganzes Jahr, auf der
du dich besser kennenlernst. In jedem Monat widmen wir uns einem beson-
deren Thema. Da alle Themen aufeinander aufbauen, begleite ich dich mit
diesem Buch wie bei einem richtigen Coaching dabei, mehr (iber dich selbst
und deine Wiinsche herauszufinden. Zu jedem Thema gibt es auch ein theo-
retisches Modell, das dir das Thema auf der Verstandesebene vermittelt, sowie
ganz praktische Ubungen fiir drauBen, mit denen du in der Natur Erkenntnis-
se fiir dich gewinnen und das Thema auf anderer Ebene erfahren kannst.

Ich freue mich, dass du dabei bist.

e



ey

Lass uns mit den
Vorbereitungen fiir
unsere gemeinsame

Reise beginnen




evor du deine ganz individuelle Reise zu dir selbst antrittst, bei der du
herausfindest, wo du im Leben stehst und wohin du dich bewegen
mochtest, sind mir ein paar erkldrende Worte wichtig. Das Besonde-
re dieses Jahresguides ist, dass du kannst und dass die
Ubungen und Rituale in der Natur auch und
fur Selbsterkenntnis und mehr Klarheit im Leben sorgen. Wie im
Naturcoaching ublich, dient die Natur dir als Ratgeber und Spiegel zugleich.
Sie zeigt dir auf, welche deine nachsten Schritte beim Verwirklichen eines Pro-
jekts sein konnen, sie begleitet dich dabei, mehr liber deine Gefiihlswelt zu
erfahren, und sie starkt deinen Kontakt zu dir selbst. Dies sind nur drei Bei-
spiele dafir, was du drauBen im Coachingraum Natur alles erfahren und ent-
decken kannst.

Deshalb rate ich dir: Verbringe Zeit mit dir selbst, ndhere dich mithilfe der
Natur deinem Kern, und lerne, wie du deine Visionen fir dein Leben umset-
zen kannst. Dabei Gbernimmst allein du die Verantwortung fiir dich und dein
Leben, und du wirst unabhangiger von den Meinungen anderer oder den Ge-
gebenheiten im Aul3en.

Du musst dich nur trauen,
dich fiir die Natur zu 6ffnen,
und ins Tun kommen.



Als Naturcoachin habe ich Uber die Jahre immer wieder erleben diirfen, wie
einfach und entspannt es ist, im speziellen Coachingraum der wunderbaren
Natur zu den eigenen Beddrfnissen und Wiinschen vorzudringen. Im Griinen
kannst du dich viel leichter mit deiner Naturlichkeit verbinden. Vielleicht hast
du schon einmal erlebt, dass dir plotzlich das Herz aufgeht, weil du eine wun-
derschone Blume siehst, dir unerwartet ein Tier begegnet oder die Elemente
dich zum Staunen bringen. In der Natur kdnnen wir uns wohl- und geborgen
fuhlen und werden auf uns selbst zuriickgeworfen.

So funktioniert das
Jahresprogramm

Ich habe fiir dich einen Reiseplan fiir ein ganzes Jahr, also zwolf Monate, ent-
worfen, mit dessen Umsetzung du jederzeit beginnen kannst. Dieser Plan sieht
vor, dass du dich jeden Monat einem neuen Thema widmest. Zu diesem Thema
kannst du dich in ein theoretisches Modell vertiefen und Aufgaben und Ubun-
gen machen, die es dir erleichtern sollen, Erfahrungen zu sammeln. Am Ende
des Monats ist es eine gute Idee, das Monatsthema noch einmal zu reflektie-
ren und zu entscheiden, welche Erkenntnisse du in deinen Alltag integrieren
mochtest.

Die Ubungen stammen aus den Bereichen des Naturcoachings, der Wild-
nis- und Erlebnispadagogik und aus dem Indoor-Coaching, insbesonde-
re der CoreDynamik. Viele Ideen sind auch in meinen Kursen und mit den
Teilnehmer*innen entstanden, oder ich habe neue Ubungen und Impulse
selbst entwickelt. Mir ist es wichtig, diese vielen wertvollen Anregungen so
weiterzugeben, dass du sie mit dem Ziel nutzen kannst, ganz bei dir selbst
anzukommen. Solltest du Uber die Monatsaufgaben hinaus noch zusatzliche
Ubungen und Naturimpulse durchfiihren wollen, schaue am Ende des jewei-
ligen Kapitels nach. Dort findest du Vorschlage, mit welchen Ubungen du das
Thema vertiefen kannst.

Damit auch die fir dich splirbar und erlebbar werden,
habe ich am Ende des Buches ein Sonderkapitel mit speziellen Ubungen fiir
jeden Monat eingefligt, denn jede Jahreszeit ruft ein anderes Geflihl oder The-
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ma in uns hervor. Diese Ubungen sind kein notwendiger Bestandteil deines
Jahresprogramms, sondern ein zusatzlicher Impuls zum intensiven Erleben
der Natur. Du kannst deine Reise selbstverstandlich jederzeit unterbrechen
oder sie in deinem eigenen Tempo durchfiihren. Hére und vertraue dabei auf
deine individuellen Bedjiirfnisse, und stimme deinen Reiseplan immer wieder
auf sie ab.

Eine Reise zu planen und anzutreten, kennen wir iblicherweise vom Urlaub.
Dabei erleben wir oft, dass es uns nicht moglich ist, alle Details der Reise ganz
frei zu planen und an unsere Bediirfnisse anzupassen. Es gibt Vorgaben wie
Ferienzeiten, ein bestimmtes Budget, ein Tier, das mitreist ... Selten kommen
wir in den Genuss, dass eine Reise vollkommen unseren eigenen Wiinschen
und Vorstellungen entspricht.

Dir ist es Uberlassen,
wie du sie gestaltest, welche Ubungen du machst und wie lange du bei einer
Ubung verweilst. Du kannst deine Reise auch jederzeit unterbrechen und
spater an derselben oder an einer anderen Stelle wieder aufnehmen. Sollten
dich Themen interessieren, die weiter hinten im Reiseplan stehen, ziehe sie
vor. Bitte verstehe diesen Jahresguide als Inspiration, nicht als festes Dogma,
dass allein die Natur den Schlissel aller Losungen bereithalt. Es kann sein,
dass es Ubungen gibt, die dich nicht ansprechen. Lasse sie einfach weg, oder
erfinde sogar neue. Wenn du die eine oder andere Ubung zu Hause durch-
fuhren mochtest, fiihle dich auch dabei frei, genau das zu tun. Ich empfehle
dir, fir deine Reise einzuplanen, aber
auch das ist nur eine Richtlinie. Und ein paar Stunden in der Natur pro Wo-
che sind nicht wirklich viel, stimmt’s? Gestalte deine Reise so, dass sie dich zu
deinem Ziel fiihrt, und nimm dir die Zeit, die fiir dich richtig ist.

Ich habe versucht, den Reiseplan so zu gestalten, dass er dich jeden Monat
und mit jeder Erkenntnis ein Stlick naher zu dir und deinem natirlichen Kern
begleitet. Da jeder individuell aufgewachsen ist, gepragt wurde durch sei-
ne Eltern, sein Umfeld und alle Erfahrungen, die er im Gepack seines Lebens
verwabhrt, sind wir Menschen sehr unterschiedlich. Deshalb besteht ein Teil
der Reise darin, dass du dir dein Gepack anschaust und manches aussortierst.
Denn in unserer eigenen Natirlichkeit anzukommen, bedeutet auch, etwas



zurtickzulassen, was wir von anderen angenommen haben und nicht mehr
brauchen. Sicherlich wirst du auch mit unliebsamen Gepackstiicken weiter-
reisen, denn nicht immer kénnen wir alles zu jeder Zeit loslassen. Fir sie fin-
dest du vielleicht neue Strategien oder Helfer, die es dir leichter machen, sie
zu tragen.

Am Anfang eines jeden Monats steht eine

der dir helfen soll, deine Gedanken umzuprogrammieren. Sollte
diese Affirmation zu dir passen, schreibe sie auf einen Zettel, und hange ihn
an einen Ort, auf den du taglich schaust. Affirmationen kdnnen heilsam und
wohltuend sein, wenn wir sie ganz verinnerlichen. Dafiir ist es gut, wenn un-
ser Blick oft auf sie fallt, wir sie immer wieder laut aussprechen oder uns beim
Sprechen aufnehmen und den Satz regelméfBig anhoren. Sollte die Affirmati-
on nicht zu dir und deiner Situation passen, formuliere selbst einen positiven
Satz, der beschreibt, wie deine Zukunft sein soll. Er kann auch etwas darlber
aussagen, wie du den Weg zu deinem Ziel beschreitest. Wenn du z.B. abneh-
men mochtest, kannst du sagen: »lch esse gesunde und leichte Mahlzeiten.«
Eine Affirmation zu nutzen, ist eine einfache und effektive Methode, wenn du
etwas in deinem Leben andern méchtest.



Nimm dir Zeit
zum Reflektieren

Ich finde es wichtig, dass du regelmafig deine Erlebnisse festhaltst — auf die
Weise, die fir dich richtig ist. Eine schone Moglichkeit ist, dir ein Notiz- oder
Blankobuch zu kaufen, in dem du deine Erfahrungen niederschreiben, Bilder
zeichnen oder getrocknete Bliten und Blatter einkleben kannst. Dieses Buch
ist dann dein Reisebegleiter, dem du alles anvertrauen darfst. Etwas weni-
ger klassisch ware es, wenn du deine Erlebnisse in einem Blog teilst. Du siehst,

deiner Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt, es muss nur zu dir passen.

Diese Art der Dokumentation ist ein wichtiger Teil deiner Reise und deines
inneren Prozesses. Ein weiterer ist die Reflexion. Teilweise wirst du in den
einzelnen Ubungen zum Reflektieren aufgefordert. Schreibe auch am Ende
eines jeden Monats auf, welche Erkenntnisse du gewonnen hast und wie du
sie in dein tagliches Leben integrieren mochtest.

Manchmal geht man in diesen Prozess der Selbsterkenntnis, und im Lau-
fe des Jahres kommt es dazu, dass sich die Themen, um die es gehen sollte,



andern. Auch dafiir ist es gut, sich regelmaflig vor Augen zu fiihren, was sich
bereits verandert hat. Mache dir dafiir eine Liste mit Themen, die du bear-
beiten willst, und Zielen, die du erreichen mochtest. Denke dann Uber jeden
Punkt nach: Wie nah bist du deinem Ziel? Ist die Veranderung so, wie du sie dir
vorgestellt hast? Eine ganz einfache Methode fiir die Reflexion ist es, wenn du
nach »Daumen nach oben« fiir »top«, »Daumen zeigt zur Mitte« flir »geht so«
oder »Daumen nach unten« fiir »nicht gut« bewertest. Du kannst dein Thema
auch von 1 fiir »ganz wenig« bis 10 fur »ganz vielk, in Prozentangaben oder
mithilfe von Farben reflektieren.

AuBerdem finde ich es schon, in meinem Zuhause oder in der nahen Umge-
bung einen Platz zu gestalten, an dem ich aufbewahre. Der
Jahresguide ist dein roter Faden und soll dich auf deinem Weg unterstiitzen.
Um deine Reise zu veranschaulichen, kannst du einen roten Faden z.B. auf
eine Leinwand oder ein Stlick Tapete kleben und alle wichtigen Erkenntnisse
und Erlebnisse in Form von Bildern, Fotos oder Gedanken darauf festhalten.
Der Faden kann auch an der Wand befestigt sein, und du hangst mit kleinen
Wascheklammern beschriftete Zettel, Fotos, getrocknete Blumen ... flr ver-
schiedene Momente daran. Oder du machst in deinen roten Faden einen Kno-
ten fiir jeden besonderen Augenblick deiner Reise. Auf diese Weise kannst du
jederzeit reflektieren, welche entscheidenden Momente du erlebt hast.

Damit sich wirklich etwas in deinem Leben dndert, ist es sinnvoll, wenn du
deine Erkenntnisse auch in umwandelst. Hast du z.B. in
einer Ubung erkannt, dass du dir zu wenig Raum fiir dich nimmst, reicht diese
Erkenntnis oft nicht aus, sondern es geht dann darum, dass du dir wirklich in
deinem Alltag Zeit nimmst. Dieser Schritt mochte geuibt werden, denn unser
Gehirn braucht bis zu drei Monate, bis es eine neue Handlung als Gewohnheit
abspeichert. Wichtig dabei ist auch, dass du Freude empfindest und deine
neue Handlung als sinnvoll ansiehst.

Ich empfehle dir, deine Erkenntnisse in irgendeiner Form in dir zu ankern,
sodass du sie immer wieder abrufen kannst. Dieses kann sehr un-
terschiedlich aussehen. Wenn du dir mehr Zeit fiir dich nehmen willst, dann
spure einmal nach, wie sich dein Kérper beim Entdecken dieser Erkenntnis
angefiihlt hat. Finde eine Korperhaltung, oder lege deine Hand an eine Stelle
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deines Korpers, die mit diesem Geflihl zusammenhangt. Vielleicht reicht es dir
im Alltag schon aus, diese Haltung immer wieder einzunehmen, um dich an
deinen Wunsch zu erinnern und dir Zeit zu nehmen. Du kannst genauso gut
eine hilfreiche Affirmation als Anker finden, die du jeden Tag Gber mindestens
drei Wochen wiederholst.

Auch die Natur halt viele Anker fiir dich bereit. Eine Muschel kann dich
motivieren, dir eine Auszeit zu nehmen, ein vertrocknetes Blatt erinnert dich
vielleicht daran, dich ausreichend mit Fliissigkeit und gesundem Essen zu ver-
sorgen. Wenn du am Ende einer Ubung oder am Abend eine Reflexion durch-
fUhrst, Uberlege dir direkt, wie du deine Erkenntnisse in dir ankern willst und
im Alltag zu Gewohnheiten werden lasst.

Feiere und wiirdige das,
was du schon erreicht hast

Nach sechs Monaten kannst du ein kleines feiern, zu dem du Men-
schen einlddst, die dir wichtig sind. Oder du zeigst anderen deine Lieblings-
platze in der Natur und erzahlst ihnen etwas von der bisherigen Reise. Solch
ein Austausch kann dich beflligeln oder inspirieren, z.B. dazu, deine Themen
zu andern. Das Mitteilen vor Zeugen hat eine besondere Wirkkraft, die du fiir
dich nutzen kannst. Auch am Ende deiner Reise ist ein idealer Zeitpunkt, ein
solches Fest zu veranstalten, in das du dein Abschlussritual (siehe S. 175) inte-
grierst.

Bevor es losgeht, moéchte ich dir noch an die Hand
geben, damit du gut fiir deine Ausfllige in die Natur vorbereitet bist. Selbst-
verstandlich solltest du dich immer dem Wetter und der Jahreszeit entspre-
chend anziehen und geeignete Schuhe tragen. Ideal ist ein Rucksack, in dem
sich folgende Dinge befinden:



I MATERIALLISTE

» eine Sitzunterlage, eine Decke, eventuell eine
Hangematte

» Schreib- und Malsachen und dein Notizbuch

» eine Zeckenkarte und eine kleine Erste-Hilfe-
Tasche

» eine Trinkflasche oder Thermoskanne und
ausreichend zum Trinken

» Energieriegel oder etwas Obst fiir den
Energieschub

» ein Sackchen, um etwas darin zu verstauen,
und Schnur, um etwas zy biindeln oder
etwas zu markieren

» ein Fotoapparat oder ein Smartphone
» ein Kompass

» €in kleiner Spiegel (fiir die Ubung auf s. 54)
» Sonnenschutzcreme
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1. MONAT.
Autbruch

Affirmation:
»An jedem Tag kann ich neu entscheiden,
wohin mein Weg mich fihrt.«

@



ist du bereit, deine Reise zu dir

selbst anzutreten? Aufzubre-

chen und dich fiir deinen ganz
eigenen Weg zu entscheiden? Die-
ser erste Schritt ist flir dich vielleicht
ungewohnt, denn er bedeutet, dass
du aus tiefstem Herzen Ja zu dir und
deinem Weg sagst und an einer an-
deren Stelle vielleicht auch ein Nein
aussprichst. Je klarer du dich fiir
dein Vorhaben entscheidest, desto
weniger wirst du auf Widerstande
im AuBen stoB3en.
Fihre dir vor Augen, wie wichtig
es ist, dass du mit dir und deinem
Leben gliicklich und zufrieden bist.
Diese Zufriedenheit wirkt sich in
jedem Fall auch positiv auf andere
in deinem Umfeld aus. Vielleicht
hast du es schon einmal selbst
erlebt, dass du einem gluicklichen
Menschen begegnet bist und seine
positive Stimmung auf dich Uber-
geschwappt ist.

Dann kann es jetzt losgehen - un-
abhangig von Tag und Datum. Im
ersten Monat geht es darum, dass
du deinen besonderen Platz in der
Natur findest. An deinem Kraftplatz
kannst du einen Brief an dich schrei-
ben, und anhand des ersten theore-
tischen Modells und der Ubungen
lernst du dich besser verstehen.
Schaue dir zunéchst die Ubungen
auf den folgenden Seiten an, und
entscheide intuitiv, mit welcher du
starten mochtest. Du kannst natir-
lich auch zuerst einen Brief an dich
schreiben, bevor du deinen Kraft-
platz in der Natur findest. Beides ist
gleich gut. Vielleicht interessieren
dich aber auch die anderen Ubun-
gen, oder du méchtest dich mit dem
theoretischen Modell beschaftigen.
All das liegt in deiner Hand, und das
gilt auch fir die folgenden Mona-
te. Du bist der*die Gestalter*in
deiner Reise.



THEMA: der eigene Wohlfihlort

@ WIRKUNG:  zur Ruhe kommen, Freude empfinden

@ DAUER: 60 Minuten, gern auch langer

@ MATERIAL. Notizbuch oder Papier und Stifte, eine Sitzunterlage,

eine Decke, evtl. eine Hingematte

& ORT. da, wo es sich kraftvoll und gut anfiihlt, im besten Fall ist

der Ort nicht zu weit weg

Bereits beim Aufbruch zu deinem personlichen Kraftplatz kannst du etwas

Uber dich lernen. Dazu mochte ich dir einige Impulsfragen mitgeben:

»

»

»

»

Planst du deinen ersten Naturaufenthalt in allen Details,
oder gehst du spontan los?

Hast du bereits einen festen Ort im Kopf, oder lasst du dich
Uberraschen?

Brichst du in freudiger Erwartung auf, oder musst du deinen
inneren Schweinehund tGberwinden?

Wirdest du am liebsten eine andere Person mitnehmen,
oder geniellt du das Alleinsein?

Bist du mit allen Materialien ausgestattet, oder brichst du
ohne Gepack auf?

Wenn du mdchtest, denke Uber diese Frage nach, wahrend du in der Natur

unterwegs bist. Es gibt bei den Antworten kein Falsch oder Richtig, es geht

nur darum, dass du dich reflektierst und erkennst, wie wohl du dich mit dir

und deinen Entscheidungen fiihlst. Wenn du deinen Kraftplatz gefunden
hast, kannst du dort die Antworten auch in deinem Notizbuch festhalten.



In der Natur finden sich viele kraftvolle Platze, und in einem ersten Schritt
geht es darum, dass du herausfindest, an welchem Ort du dich besonders
stark und lebendig fiihlst. Dabei kannst du dich z.B. an den Elementen Erde,
Feuer, Wasser und Luft orientieren. Mit welchem Element in deiner Ndhe geht
es dir gut? Du kannst dich auch von einem Ort anziehen lassen und erst dort
entdecken, was ihn so besonders fiir dich macht und warum du dich an ihm
kraftvoll und lebendig flihist. An deinem Kraftplatz flihlst du dich sofort wohl,
empfindest eine innige Freude und kannst tief durchatmen. An ihm mdchtest
du normalerweise etwas langer verweilen, denn er ladt dich geradezu zum
Bleiben ein. Ist dein Ort vielleicht ein Berg, der dir einen guten Uberblick bie-

tet? Sind es bestimmte Farben und Formen, die dir guttun? Brauchst du viele
Baume um dich herum oder eher die Weite?

Beginne die Ubung, indem du auf eine Entdeckungstour gehst und die Quel-
le deiner Kraft ausfindig machst. Lasse dich Gberraschen, was dir begegnet.
Wenn du deinen besonderen Ort gefunden hast, lasse alles auf dich wirken,
und versuche, ihn mit allen Sinnen zu erfassen und zu erforschen. Was spie-
gelt dir die Natur dort? Ist der Platz gro3 oder klein, aufgerdaumt oder durch-
einander? Ist es hell oder dunkel? Welche Tiere begegnen dir, und welche Ge-
rausche fesseln dich? Wo kannst du gut sitzen, und was siehst du?
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Schreibe alle wichtigen Erkenntnisse in deinem Notizbuch auf. Du kannstauch
ein Bild von deinem Kraftort zeichnen und es in deinem Zuhause aufhdangen.
Spuire, wann du das Geflihl hast, wieder aufbrechen zu wollen. Bedanke dich
bei deinem Kraftplatz, und tritt deinen Heimweg an.

Es ist grofartig, wenn du einen Platz in der Natur gefunden hast, der dich
starkt und in Frieden kommen lasst. Ihn solltest du mindestens einmal in der
Woche aufsuchen. GenieBe deinen Platz, entspanne dich dort, schreibe dein
Tagebuch, meditiere, oder nimm die Natur und ihre Veranderung einfach
wahr, ohne etwas zu tun.

MODELL: Abenteurer¥in oder Hiiter*in des Feuers?
Herdentier oder Einzelganger*in?

Dieses erste theoretische Modell passt gut zu den Impulsfragen am
Anfang der Ubung »Mein Kraftplatz«, denn jede*r Leser*in startet die
Reise zu sich selbst sehr unterschiedlich. Generell ist es so: Je besser du
dich selbst kennst, desto leichter fallt es dir, zu erkennen, welche Motive
andere Menschen bewegen.

Dieses Modell orientiert sich am Riemann-Thomann-Modell, das die
Grundbestrebungen und -bediirfnisse von Menschen in vier Typen ein-
teilt und vom Psychoanalytiker, Psychologen und Psychotherapeuten
Fritz Riemann sowie dem Psychologen Christoph Thomann entwickelt
wurde. Es gibt den Nahe-Typ (ich bezeichne ihn als Herdentier), den
Distanz-Typ (bei mir der*die Einzelganger*in), den Dauer-Typ (der*die
Huter*in des Feuers) und den Wechsel-Typ (der*die Abenteurer*in).

Unter dem Nahe-Typ, dem Herdentier, verstehen Riemann und Tho-
mann Menschen, fir die das Zusammensein mit anderen von grol3er
Bedeutung ist. Herdentiere sind gern gesellig, in der Regel team-
orientiert, ausgleichend und verstandnisvoll und kénnen sich dabei
durchaus auch einmal vergessen. Das Gegenteil davon finden wir im
Distanz-Typ, dem*der Einzelganger*in. Diese Menschen genieen das



Alleinsein und brauchen es auch immer wieder. Sie sind sehr eigenstan-
dig, verniinftig und rational in Denken und Handeln.

Bei dem Wechsel-Typ, dem*der Abenteurer*in, handelt es sich um
Menschen, die gern Abwechslung im Leben haben. Sie besuchen im-
mer wieder andere Urlaubsorte, nehmen neue Arbeitsstellen an oder
ziehen 6fter um. Sie lieben den Genuss, sind leidenschaftlich und sehr
ideenreich. Das Gegenteil davon sehen wir im Dauer-Typ, dem*der
Huter*in des Feuers. Dieser Schlag von Menschen liebt es, an einem Ur-
laubsort zu sein, an dem er bereits den besten Backer kennt oder weil3,
wo es eine gute Pizza gibt. Er liebt feste Rituale und wechselt nicht so
schnell seinen Job oder die Wohnung. Dauer-Typen sind zuverlassig,
geben Stabilitadt und tbernehmen gern die Verantwortung.

Hiiter*in des Feuers (Dauer-Typ)

SICHERHEIT LEISTUNG

Herdentier Einzelganger*in
(Nahe-Typ) (Distanz-Typ)

LEBENDIGKEIT FREIHEIT

Abenteurer¥in (Wechsel-Typ)

Abbildung: Das angepasste Riemann-Thomann-Modell

Wenn man die Gegensatzpaare gegeniberstellt und durch Striche
verbindet (siehe Abbildung), ergeben sich vier Felder zwischen den Ty-
pen. In diesen Feldern verbergen sich die vier Grundthemen, die uns
Menschen antreiben: Freiheit, Lebendigkeit, Sicherheit und Leistung.
Ein Dauer-Typ, der auch die Nahe sucht, hat als Grundmotivation die
Sicherheit. Ein Dauer-Typ, der gern allein ist, ist in der Regel ein Leis-
tungsmensch. Dem Wechsel-Typ, der zum Alleinsein tendiert, ist die
Freiheit wichtig. Sucht dieser Typ eher die Nahe zu anderen, ist sein
Grundthema die Lebendigkeit.
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Diese Informationen sollen dir einen kleinen Einblick in das Modell ge-

ben und dir dabei helfen, dich selbst und andere Menschen besser zu
verstehen. Wechsel-Typen, die die Freiheit lieben, und Dauer-Typen,

die leistungsorientiert sind, haben in so einigen Bereichen sicherlich
Schwierigkeiten in der Zusammenarbeit. Wir kdnnen aber auch von der
Andersartigkeit profitieren. So kdnnen Menschen, die eher im Feld der
Sicherheit verortet sind, sich inspiriert fiihlen durch die Lebendigkeit,
die sie in ihrem Umfeld erfahren. Je bewusster wir uns dieser Unter-
schiede sind, desto verstandnisvoller und leichter kann das gemeinsa-
me Miteinander sein.

Falls du dich intensiver damit beschaftigen méchtest, empfehle ich dir
das Buch »Das Quartett der Personlichkeiten. Das Riemann-Thomann-
Modell in Beziehungen und Konflikten« von Nico H. Fleisch.




| WELCHER TYP BIN ICH? - 3
WELCHER TYP EIN ICH? - oo, 4
THEMA. Selbsterkenntnis

@ WIRKUNG: groBeres Verstandnis fir sich und andere entwickeln
@ DAUER: 60 Minuten, gern auch langer
@ MATERIAL: Notizbuch oder Papier und Stifte

& ORT: tberall

Bevor du mit der Ubung beginnst, tibertrage das Modell von S.23 in dein
Notizbuch oder auf das Papier, das du mitnimmst. Dann gehe hinaus in die
Natur, und finde vier Gegenstande, die dich an die verschiedenen Typen aus
dem Modell erinnern (Ndhe-Typ = Herdentier, Distanz-Typ = Einzelganger*in,
Wechsel-Typ = Abenteurer*in, Dauer-Typ = Hiiter*in des Feuers). Lege alle Ge-
genstande so um dich herum, dass sich in jeder Himmelsrichtung ein Gegen-
stand befindet. Herdentier und Einzelgdnger*in sollen sich gegeniberliegen,
genauso wie Abenteurer*in und Hiiter*in des Feuers.

Entscheide dich dann, mit welchem Gegensatzpaar du beginnen willst. Gehe
langsam zu einem dieser Pladtze, und versuche, bereits beim Gehen tber dei-
nen Korper zu erspiren, wie sich deine Verbindung mit diesem Typ anfihlt.
Nimm dann den Gegenstand, den du als Stellvertreter gefunden hast, in die
Hénde, schliee die Augen, und erfahre den Gegenstand mit deinen Sinnen.
Ertaste ihn, rieche daran, und schaue ihn genau an. Welche Gedanken und
Gefiihle kannst du wahrnehmen? Was hat das Thema, das sich hinter dem Ge-
genstand verbirgt, mit dir zu tun? Wie fihlt es sich an, auf diesem Platz zu ste-
hen? Spire Uber deinen Korper, zu welchem Teil des Gegensatzpaares es dich
starker hinzieht. Lege den Gegenstand wieder zuriick, verweile noch etwas an
diesem Platz, und beobachte dich dabei wie aus der Vogelperspektive. Was
fuhlst du an diesem Ort? Wie ist deine Atmung, und was wiirdest du am liebs-
ten tun? Tauchen Bilder auf, oder erinnerst du dich an bestimmte Ereignisse?
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Gehe nun wie in Zeitlupe auf die gegenliberliegende Seite, zum anderen Typ
des Gegensatzpaares. Wie fiihlt es sich an, sich diesem Typ zu ndhern? Kannst
du Uber deinen Korper einen Unterschied wahrnehmen? Was siehst oder
horst du in der Natur? Nimm auch hier wieder den Gegenstand in die Hande,
und erfahre ihn mit deinen Sinnen. Nimm dir alle Zeit, die du brauchst, lege
den Gegenstand wieder zuriick, und verweile an diesem Platz. Lasse wieder
Bilder oder Erinnerungen in dir aufsteigen. Dann pendle zwischen beiden Po-
len, und finde heraus, an welchem Platz du dich am wohlsten fiihlst. Hore auf
dein Bauchgefiihl. Gibt es eine Stelle auf der gedachten Verbindungslinie zwi-
schen den Polen, an der dir dein Korper signalisiert, dass er dort ganz bei sich
ist? Markiere diese Stelle mit einem Gegenstand aus der Natur, und tbertrage
sie auch in deine Zeichnung des Modells.

Nun wiederhole diesen Ablauf mit dem anderen Gegensatzpaar. Auch bei
diesem Schritt ist es wichtig, dass du zu einer Stelle auf der gedachten Verbin-
dungslinie zwischen den Polen findest, sie mit einem anderen Gegenstand
markierst und in die Zeichnung Ubertragst. Als Nachstes markiere den Punkt,
an dem sich die beiden Stellen in einem der Felder treffen. Dieser Punkt zeigt
dir deinen neuen Platzan. Aus der Zeichnung kannst du auch ablesen, welches
Thema sich in diesem Feld verbirgt. Solltest du z.B. eher ein*e Abenteurer*in
sein und zum*zur Einzelganger*in neigen, ist dein Thema vermutlich die Frei-
heit.

Stelle dich auch in der Natur auf diesen neuen Platz, den du Uber die Zeich-
nung gefunden hast, und schaue, was er in dir auslost. Was siehst und horst
du dort? Wie fiihlt es sich kdrperlich an, wenn du dich ganz mit dem Thema
hinter dem Platz verbindest? Empfindest du dich als z.B. freiheitsliebenden
Menschen? Oder warst du lieber im Feld der Lebendigkeit gelandet? Welches
Feld fhlt sich fur dich ebenfalls vertraut an? Méchtest du dich auch dort ein-
mal hinstellen? Welches der vier Felder mochtest du starker beleben, und was
kannst du dafir tun?

Uberlege z.B., welche kleinen Schritte der Veranderung du vornehmen
kannst, um aus der Sicherheit starker in die Lebendigkeit zu kommen. Viel-
leicht ist es flr dich hilfreich, feste Rituale aufzulésen und sie durch neue zu
ersetzen. So kann bereits der Verzicht auf den Fahrstuhl in dir ein lebendiges
Geflihl auslosen. An dieser Stelle mochte ich dich dazu ermuntern, neu ge-



fundene Rituale Uber mindestens drei Wochen zu Uiben, damit sie nicht als
einmaliges Ereignis wieder in Vergessenheit geraten.

Schreibe oder zeichne deine Erkenntnisse auch
in dein Notizbuch, oder teile sie mit anderen.
Uberlege dir auch, wie du ganz spielerisch von
einem Feld in ein anderes kommen kannst.
Vielleicht helfen dir dabei Affirmationen oder
Korperhaltungen, um deine Erkenntnisse oder
dein Geflihl zu ankern, sodass du sie im Alltag
jederzeit abrufen kannst. Auch diese Satze oder
Korperhaltungen solltest du drei Wochen lang
taglich wiederholen.

Das Ergebnis dieser Ubung stellt immer nur
eine Momentaufnahme dar, und natdrlich kann
sich das Grundthema je nach Lebenssituation

auch andern. In der Regel fiihlen wir uns in zwei
oder drei Feldern beheimatet, da es sicherlich
Lebensbereiche gibt, in denen wir uns z.B. eher wechselhaft empfinden oder
mehr Nihe zulassen kénnen als in anderen. Wiederhole die Ubung in regel-
mafBigen Abstanden, und zeichne deine neuen Platze mit unterschiedlich far-
bigen Stiften in dein Notizbuch ein. Auf diese Weise kannst du gut erkennen,
wie du dich veranderst.

Dieses Modell soll dir helfen, dich und andere mit ihren Angsten und Be-
dirfnissen besser zu verstehen. Aus meiner Erfahrung kann ich sagen, dass
die Menschen, die sich dhnlich beheimatet fiihlen, oft ein gutes Verstandnis
fureinander haben. So haben z.B. Menschen mit dem Fokus auf Leistung an-
dere Ansichten und Verhaltensweisen als die, die sich gern lebendig flihlen.
Vielleicht mochtest du dieses Modell ja auch fiir einen tieferen Blick auf deine
Familie oder deinen Arbeitsbereich nutzen.
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/| WAS WILL ICH?

T

THEMA: Kennenlernen der eigenen Wiinsche

@ WIRKUNG: einen Wunsch umsetzen

@ DAUER: 30 Minuten, gern auch langer

@ MATERIAL: Notizbuch oder Papier und Stifte, eine Sitzunterlage

& ORT: der eigene Kraftplatz oder ein anderer inspirierender Ort

Mache es dir an einem Ort, der dich inspiriert, bequem, und schaue zunachst,
was du brauchst, um dich in der Natur wohlzufihlen. Stelle dir dann die Fra-
ge: »Was will ich?¢, und schreibe deine Antwort auf. Stelle dir diese Frage so
lange, bis du das Gefiihl hast, dass dir keine Antworten mehr einfallen. Mache
dann trotzdem weiter, auch wenn es mit dem Antworten etwas langer dauert.
Schaue dir deine Umgebung genauer an, und lasse dich durch die verschiede-
nen Bilder, Baume und Pflanzen zu weiteren Antworten inspirieren. Versuche,
die Ubung mindestens zehn Minuten lang durchzufiihren, und halte deine
Antworten knapp, damit du sie gut aufschreiben kannst. Antworte aus dem
Bauch heraus, und notiere auch das, was dir unlogisch oder nicht so wichtig
erscheint. Die Palette an Antworten kann sehr gro3 sein und kleine Wiinsche
enthalten, z.B. etwas pflanzen, einen Kaffee im Bett trinken. Aber auch gr6-
Bere oder eher auBBergewdhnliche Ziele finden den Weg ins Bewusstsein, z. B.
im Alter noch einmal studieren, ein Graffiti sprayen. Wichtig ist, dass du deine
Antworten flieBen ldsst, ohne Uber sie nachzudenken.

Als Nachstes geht es um die Priorisierung. Welche Antworten sind dir am
wichtigsten, wo zieht es dich am meisten hin? Beschranke dich auf die zehn
wichtigsten Wiinsche, alle anderen kannst du streichen. Berlicksichtige dabei
nur die Ziele, fir deren Erreichen du selbst etwas tun kannst.

Uberlege dir als Nachstes, was du konkret machen kannst, damit sich einer
deiner zehn Winsche erfillt. Denke dabei in kleinen Schritten, dann fallt es



dir sicherlich leichter, etwas zu finden. Schreibe die konkreten Schritte in dein
Notizbuch, liberlege dir, wann du mit dem Umsetzen beginnst, und folge dei-
nem Plan in der ndachsten Zeit. Resiimiere am Ende des Monats, was sich fur
dich gedandert hat, und halte auch das schriftlich fest, oder erzahle es einem
Herzensmenschen. Nimm dir nach und nach auch die anderen neun Wiinsche
vor, und bringe auf diese Weise Erfiillung in dein Leben.

Y S
THEMA. Selbstreflexion

/I BRIEF AN MICH

@ WIRKUNG: sich selbst zuhoren, Veranderungen einleiten
@ DAUER: 30 Minuten, gern auch langer

@ MATERIAL: Notizbuch oder Papier und Stifte, eine Sitzunterlage

der eigene Kraftplatz oder ein anderer Ort, an dem du
S, ORT. . .
nicht abgelenkt wirst

Dieser Brief ist eine Botschaft an dich selbst. lhn zu schreiben, ist wie ein Start-
signal, ein Versprechen, eine Unterstiitzung und ein Festhalten von dem, was
du gerade denkst und flihlst, was dich beschaftigt. Einen Brief an sich selbst
zu richten, ist fur die meisten Menschen eher ungewdhnlich und dadurch
sehr besonders. Suche fiir diese Ubung einen Platz auf, der dich ganz zur Ruhe
kommen lasst und dich nicht zu sehr ablenkt. Auch eine bequeme Sitzpositi-
on unterstiitzt den Fluss der Worte. Als Alternative zum Schreiben kannst du
auch eine Sprachnachricht an dich aufnehmen. Das ist ideal fiir dich, wenn du
generell lieber in Bewegung bist.
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