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Mentaltechniken fiir mehr innere Sicherheit und
Gelassenheit

Was Du in diesem Online-Kurs lernst

e Duerlernst grundlegende Mentaltechniken zur Selbstregulation und
Aktivierunginnerer Ressourcen.

e Duverbesserst Deine Handlungsfahigkeitin Stresssituationen.

e Dulernst wirksame Entspannungstechniken kennen und erfahrst
dabei die heilsame Wirkung des Waldes.

e Dulernst die Grundprinzipien des Rades der inneren Fiihrung (RiF) und
seinen Nutzen kennen.

Dieser Kurs dient gleichzeitig zur Vorbereitung auf das RiF Basis Seminar.

Was bringt Dir dieses E-Book?

Dieses Arbeitsbuch begleitet Dich durch den ganzen Kurs. Hier findest Du alle
Informationen und detaillierte Anleitungen zu den einzelnen Ubungen. Und
— ganz wichtig — hier haltst Du auch deine Erfolge fest.

Wie Du mit diesem Buch am besten arbeitest

Bevor Du losziehst um eine Ubung in der Natur zu erleben, lies sie Dirim E-
Book gut durch und bereite Dich so optimal auf Deine Erfahrungvor. Wenn
Du die Informationen und Anleitung durchgelesen hast weif3t Du, was auf
Dich zukommt.

Ich empfehle Dir, die Arbeitsblatter mitden Ubungsanleitungen mit hinaus
zu Deinen Praxistibungen zu nehmen um dort direkt Deine Eindriicke,
Erkenntnisseund Erfolge notieren.

Bevor Du in die jeweilige Ubung einsteigst, fiille die Selbsteinschatzung
ehrlich aus. So kannst Deine Erfolgserlebnisse feiern / zelebrieren und die
positiven Veranderungen besser wahrnehmen. Dazu findest Du fiir jede
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Ubung einen Abschnitt Erfolgstagebuch mitentsprechenden Fragen zur
Vor-undNachbereitung.

Mirist es wichtig, dass Dirdas Erlernte hilft, Deinen Alltag besser zu
bewaltigen und so mehr Zufriedenheitin dein Leben zu bringen.

Deshalb folgt nach dem Erfolgstagebuch in jeder Ubungsanleitung der
Abschnitt Transferund Integration. Dort kannst Du notieren, inwieweitdie
Ubung Dirim Alltag helfen kann, Deine Ziele besser zu erreichen oder
welchen Nutzen Du auerdem noch in der Ubungsiehst.

Die Natur als Dein Coach
Alle Ubungen sind fiir die Arbeit in der Natur konzipiert.

Naturraume sind lebende Systeme, dieihren eigenen Ablaufen und Regeln
folgen.

Welche Naturerfahrungen Du machst, wird mafigeblich durch Deine innere
Haltung und Herangehensweise bestimmt.

Je mehr Du Dich mit
der Natur verbunden
erlebst, desto eher
wird sie Dein Coach
und Lehrer.

Daflirist es wichtig, die
Umgebung fiir Deine
Ubungen mit Bedacht
auszuwahlen undso
gut mitlhrin Kontakt
zu kommen. Das wird
Deineerste Ubung
sein. Du kannst diesen Lernprozess gut unterstiitzen, wenn Du Dich so
respektvoll und achtsam wie moglich in den Naturraumen bewegst.

Dazu gehort z. B. Platze so zu verlassen, wie Du sie vorgefunden hast oder als
Zeichen der Dankbarkeit gerne auch etwas Miill einzusammeln, wenn Du
welchensiehst.
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Praktische Vorbereitungen fiir die Arbeit mit der Natur

Fiir Dein Naturcoaching brauchst Du:

Arbeitsblatt der jeweiligen Ubung
Warme, wetterfeste Kleidung

Festes, wasserabweisendes Schuhwerk, z.B. Trekking- oder
Bergstiefel (Obermaterial Leder oder GoreTex).

e Trinkflasche oder Thermoskanne

f' e Wasserabweisende Unterlage, z.B.
Isomatte oder Picknickdecke mit
Isolierschicht

= ¢ Kompass oder Smartphone mit

X Kompass App, Mp3-Player,
Meditationsaudiofilesvon der
Lernplattform und App flir Notizen
(Text oder Audio) alternativ Notizheft
und Stift

Eine App fiirdie Outdoor Navigation, z.B. Locus Map oder Komoot.
Bitte mach Dich mit der App vorher vertraut. Sie sollte die Moglichkeit
bieten, die Wanderkarten auf dem Smartphone zu speichern, damit
Du auch ohne Netz sicher navigieren kannst. Eine weitere wichtige
Funktion ist das Setzen von GPS Markierungen fiir Orte, die Du spater
wiederfinden mochtest.

Erste Hilfe Set flir Wanderungen
Einen kleinen Wanderrucksack, um alles zu verstauen

Ganz wichtig: Genug Zeit. Unter Zeitdruck funktioniert es einfach
nicht.Vermeide auch sonst alles, was Dich unnotig stressen kdnnte.

Fiir jede Ubung findest Du im Abschnitt Vorbereitung Informationen tiber die
ideale Geldndebeschaffenheit.
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Diese Icons geben Dir Hinweise, was Du fiir die Ubung brauchst.

)

-

[
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Fiir diese Ubung bendtigst Du ein oder mehrere
Audiofiles.

Du kannst Dich entweder auf der Lernplattform
anmelden und inderentsprechenden Lektion das
Audiofile starten, oder die Audiofilesvorherauf Deinem
Smartphone speichern (dann brauchst drauenim
Gelande kein Internet).

Hinweis zur geeigneten Naturumgebung und
Geldandebeschaffenheit

Du benotigst Smartphone und Kopfhorer fiir die
entsprechenden Audiofiles

Diesen Teil des E-Books solltest Du ausdrucken,
mitnehmen und wahrend der Ubung ausfiillen.
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Tag 1 — Die Wahl der Umgebung

Dieser Tag dientdem Finden einer geeigneten Umgebung fiir Deine
Ubungen. Dazu gibt es ganz praktische Uberlegungen, wie weiter unten
beschrieben.

Ich méchte Dich jedoch auch einladen, eine spirituelle Perspektive
zuzulassen. Dazu bekommst Du konkrete Hilfestellungen.

Vorbereitung

Zeitbedarf fiir die Ubung: Ich wiirde mal einen schénen Nachmittag
einplanen.

Falls Du mit der Natur Deiner Ubungsumgebung nicht so vertraut bist, macht
einelnternetrecherche auf einschldagigen Websites (z.B. Komoot.de) Sinn. So
bekommst Du leichter einen guten Ausgangspunkt fiir das Finden

,Deines“ Waldes.

Siehe auch Abschnitt Praktische Vorbereitungen fiir die Arbeit mit der
Natur.

Es gibt objektive Kriterien, die einen Wald fiir die Ubungen
geeignet machen:

-

e Artenreicher Mischwald mit Baumen unterschiedlichen Alters
e EingroflesWegenetz mit Kreuzungen und Abzweigungen

e Unterschiedlich dichte Vegetation mit Lichtungen

e Bachlaufe, Quellen, Timpel

e Gelande mitunterschiedlichen Hohen

e Moglichkeiten,sich abseits befestigter Wege sicher zu bewegen

u} ,,l
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Durchfithrung Tag 1

Du hast durch gute Ortskenntnisse und/ oder eine Internetrechercheeinen
guten Startpunkt gefunden und machst Dich jetzt auf den Weg.

Ich mochte Dir zwei unterschiedliche Vorgehensweisen zur Erkundung
Deines Waldes anbieten. Idealerweise probierst Du beide aus.

Systematische Methode

Erkunde die Wege und nimm Deine Navigationsapp auf dem Smartphone
oder eine Wanderkarte zu Hilfe. Dann hakst Du die Checkliste ab, sobald
entsprechende Gelandemerkmale gefunden hast.

Wichtig: Alles kann, nichts muss. Wenn Du einen schonen Wald gefunden
hast, in dem Du Dich wohl fiihlst, ist schon viel gewonnen. Die Checkliste soll
Dir Anhaltspunkte geben, was einen abwechslungsreichen Wald ausmacht.

Setze zur Sicherheit Wegmarken in Deiner App, damit du die Orte
wiederfindest.

O Artenreicher Mischwald mit Bdumen unterschiedlichen Alters
O Wege mit Kreuzungen und Abzweigungen

O Waldlichtungen

O Bachlaufe, Quellen, Timpel

O Anhohen oder Senken / Schluchten

O Gelande abseits befestigter Wege
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Intuitive Methode

Du weist was Du brauchst und vertraust jetzt Deiner Intuition. Lass Dich
einfach vonihrfiihren. Nimm Dir Zeit und lass Dich einfach treiben. Wenn
der Weg Abzweigungen oder Kreuzungen hat, folge Deinem Gefuihl.

Verlasse auch mal die befestigten Wege und schau, was Dir begegnet.

Wenn Du einen schonen Platz, einen Baum oder ein Gewasser gefunden
hast, halte inne, verweile dort und nimmdie Energie des Ortes mit allen
Sinnenin Dirauf.

Alles in der Natur ist belebt und schwingtin seiner eigenen Frequenz. Damit
kannst Du in Resonanz gehen und eineVerbindung aufnehmen.

Das zu erspliren und wahrzunehmen erfordert Geduld und Ubung. Du kannst
esnicht,,machen", esist eherein, geschehenlassen* aus einem Gefiihl der
Hingabe heraus.

Das meine ich mit spiritueller Perspektive.

Du kannst hierbei noch einen Schritt weiter gehen und Dich einem Ort,
einem Baum oder einem Bach vorstellen, wie Du es bei einer Person machen
wirdest. Sag wer Du bist, was Dich hierherfiihrt und Bitte um Unterstiitzung
firdie kommende Arbeitin der Natur. Du musst dabei nichtlaut sprechen,
wenn Du Dir dabei komisch vorkommst. Es funktioniert genausoin einem
inneren Dialog.

Notiere Dir, was Dir begegnet ist und welche Geftihle und Gedanken Dir dabei
gekommen sind:
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Tag 2 -Aufmerksamkeitssteuerung Teil 1

Die bewusste Steuerung Deiner Aufmerksamkeit ist eine wichtige Fahigkeit,
damit Du gezielt innere Ressourcen aktivieren kannst. Mitetwas Ubung
kannst Du so die Intensitat innererund daufierer Reize beeinflussen und z.B.
Ablenkungen vermeiden und zielgerichteter handeln.

Wieden Strahl einer
Taschenlampe kannst Du
Deine Aufmerksamkeit
nach aufRen (externale
Aufmerksamkeit) oder nach
innen (internale
Aufmerksamkeit) richten.
Genauso, wie Du die Grofie
des Lichtkegels bei guten
Taschenlampen kleiner oder
grofier stellen kannst,
kannst u Deine
Aufmerksamkeit engeroder
weiter fassen.

Andiesem Tag erforschst Du die weite externale undinternale
Aufmerksamkeit:

Die weite externale Aufmerksamkeit hilft Dirin einem neuen
Umfeld schnell einen Uberblick zu bekommen unddie Situation
einzuschatzen.

Mitder weiten internalen Aufmerksamkeit kannst Du Deine
Gesamtbefindlichkeit wahrnehmen.
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Vorbereitung
Zeitbedarf fiir die Ubung: Ca. 2 Stunden.

Siehe auch Abschnitt Praktische Vorbereitungen fiir die Arbeit mit der
Natur.

Ideal istein
ﬁ abwechslungsreiches Umfeld
mit unterschiedlich

schwierigen Wegfiihrungen. Das macht
das Training spannender und
herausfordernder. Gut geeignetist z.B. ein
Wald mit unterschiedlich dichtem
Baumbestand und Lichtungen.
Insbesondere fiir die weite externale
Aufmerksamkeit ist eine Umgebung
abseits markierter Wege sinnvoll.
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Durchfithrung Tag 2

Du kannst die Ubung im Sitzen, im Gehen oder im Wechsel durchfiihren.
Du beginnst mit der weiten externalen Aufmerksamkeit:

Schau Dich weitrdumig um. Verschaffe Dir einen Uberblick tiber die Umgebung. Nutze
alle deine Sinneund erstelle eine mentale Landkarte.

Welche unterschiedliche Vegetation nimmst Du wahr?

Kannst Du Tiere horen oder sehen?
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Woher kommt der Weg und wohin fiihrt er (Ortsangaben und / oder
Himmelsrichtungen)?

Wie helfen Dir die Gerdusche um dich herum, Dich zu orientieren?

Seite12von 46 © WernerLucas Coaching




Werner Lucas
Coaching

Wie schdtzt Du die Hohenunterschiede in der Umgebung ein?

Nimm einen Stock und zeichne eine ganz einfache grobe Karte der Umgebung.

Nun wechselst Du zur weiten internalen Aufmerksamkeit:

Du lenkst jetzt Deine Wahrnehmung auf Deine aktuelle
Gesamtbefindlichkeit.

Mit welcher Stimmung bist Du gerade unterwegs?
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Wie geht es Dir an diesem Ort?

Wie ist jetzt Dein Kérpergefiihl?

Folge intuitivdem Weg, der Dich anspricht (noch besser: Verlasse den
markierten Weg!) und wechsle bewusst zwischen weiter externaler und
weiterinternaler Aufmerksamkeit. Nutze dabei immer wieder die
entsprechenden Fragen und notiere was sich au3erhalb undin Dir verandert.

Bleibe dabei immerim ,,Uberblicksmodus* undlass Dich nichtvon
Einzelheiten ablenken.
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Tag 3 -Aufmerksamkeitssteuerung Teil 2

An diesem Tag erforschst Du die enge externale undinternale
Aufmerksamkeit:

Eineenge externale Aufmerksamkeit brauchst Dudagegen, um Dich
auf einesituative Anforderung zu konzentrieren und zu reagieren.

Die engeinternale Aufmerksamkeitist wichtig, um gezielt in Dich
hinein zu horen undDich zu regulierenin dem Du z.B. innere
Vorstellungsbilder erzeugst, die positive Geflihle hervorrufen.

Vorbereitung

Zeitbedarf fiir die Ubung: Ca. 2 Stunden. Fiir das Erfolgstagebuch zusatzlich
30 -60 Minuten.

Siehe auch Abschnitt Praktische Vorbereitungen fiir die Arbeit mit der
Natur.

Ideal ist ein
ﬁ abwechslungsreiches Umfeld
mit unterschiedlich
schwierigen Wegfiihrungen. Das macht
das Training spannender und
herausfordernder. Gut geeignetist z.B. ein

Wald mit unterschiedlich dichtem
Baumbestand und Lichtungen.
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Durchfithrung Tag 3

Du kannst die Ubung im Sitzen, im Gehen oder im Wechsel durchfiihren.

Suche Dir hierzu folgende Gegenstande in der naheren Umgebung:

Einen ca.unterarmlangen Ast, einen
faustgrof3en Stein und ein Blatt oder eine
Blite.

Lass Dich auch hierwiedervon Deiner
Intuition leiten, streife etwas umherund
lass Dich von dem Uberraschen, was Dir
begegnet.

Wenn Dudiese Dinge hast, beginne damit,
jedes einzeln mit allen Deinen Sinnen
wahrzunehmen undzu erforschen:

Wie riecht es?

Wie fuihlt es sich an?

Beschreibe Deine Fundstlicke so detailliert wie moglich.

Ast
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Stein

Blatt /Bliite

Seite17 von 46 © WernerLucas Coaching




Werner Lucas
Coaching

Wechslejetzt zuDeiner engen internalen Aufmerksamkeit:

Welche Gefiihle I6sen das Wahrnehmen und Erforschen der Naturobjekte in Dir aus?

Welche Gedanken kommen Dir in den Sinn?

Erinnert Dich der jeweilige Gegenstand an etwas?

Achte genau auf jede Innenwahrnehmung und beschreibe sie so genau wie moglich fiir
jedes Objekt einzeln.

Ast
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Stein

Blatt /Bliite
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Erfolgstagebuch
Vorher:

Konntest Du die vier Aufmerksamkeitsformen
weite externale Aufmerksamkeit
weite internalen Aufmerksambkeit
enge externale Aufmerksamkeit
enge internale Aufmerksamkeit
bewusst unterscheiden?

Wie lange konntest Du Deine Aufmerksamkeit auf ein bestimmtes Thema lenken,
sofern Du nicht abgelenkt warst?
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Wie leicht konnte Deine Aufmerksamkeit abgelenkt werden?

] Leicht
u Ein bisschen
O So mittel

O Eigentlich garnicht

Nachher:

Gelingt es Dir jetzt die vier Aufmerksamkeitsformen
weite externale Aufmerksamkeit
weite internalen Aufmerksamkeit
enge externale Aufmerksamkeit
enge internale Aufmerksamkeit

bewusst zu aktivieren?

Merkst Du einen Unterschied beim Fokussieren Deiner Aufmerksamkeit auf ein
bestimmtes Thema?
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Merkst Du einen Unterschied bei Deiner Ablenkbarkeit?

Transfer und Integration

Welche Auswirkungen hat der jeweilige Aufmerksamkeitsfokus auf Dich?

Welche Gefiihle, Gedanken und K6rperempfindungen hat er bei Dir ausgeldst?
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Wie bist Du damit umgegangen?

In welchen Lebensbereichen und Situationen kénnte Dir die bewusste
Aufmerksamkeitssteuerung niitzlich sein?

Inwieweit sind die verschiedenen Aufmerksamkeitsweisen hilfreich fiir die Umsetzung
Deiner Ziele?

Aufgabe:

Ube die vier Aufmerksamkeitsformen regelmdfig und beobachte Dich dabei.

Seite 23 von 46 © WernerLucas Coaching




Werner Lucas
Coaching

Tag 4 -Aktivationsregulation

Unter ,,Aktivationsregulation“versteht man den geeigneten psychischen
und physischen Erregungslevel fiir die aktuelle Aktivitatund Situation.

Das Erregungslevel eines Menschen kann sich zwischen Koma und totaler
Panik bewegen. Meistens ist esirgendwasdazwischen.

|dealerweise bist Du in der Lage Deinen Level der Situation anzupassen,
damit Du jederzeit handlungsfahigbleibst aber auch nichtiiberreagierst.

Dafiir ist Dein vegetatives Nervensystem speziell das Zusammenspiel von
Sympathikus und Parasympathikus zustandig. Stark vereinfacht steuert der
Sympathikus Deine Aktivierung und der Parasympathikus Deine
Entspannung. Wasda genauin Korper und Geist geschieht, habeichin
einigen Blogbeitragen auf meiner Website beschrieben.

Im praktischen Leben geschieht es
unglicklicherweise 6fters, dass der Erregungslevel
nichtzur konkreten Situation passt. Am
haufigsten hast Duwahrscheinlich das Geftihl,

. dass Duin Stresssituationen gerne etwas weniger
aufgeregtwarst.

Es gibtaber auch den umgekehrten Fall: Du
- misstest eigentlich schnell auf Touren kommen,
flhlst Dich aber eher schlaff und energielos.

Fir beide Herausforderungen lernst Du in dieser
Ubung passende Interventionstechniken.

Die Beeinflussung Deines vegetativen
Nervensystems und damit Deines physischen und
psychischen Erregungsniveaus gelingt Diram
einfachsten Gber Deine Atmung. In der folgenden
Ubung lernst Du also Atemtechniken, mit denen
Du dich ganz bewusst aktivieren bzw. beruhigen
kannst.
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Vorbereitung

Zeitbedarf fiir die Ubung: Ca. 2 — 3 Stunden. Fiir das Erfolgstagebuch

zusatzlich 30 Minuten.

Siehe auch Abschnitt Praktische Vorbereitungen fiir die Arbeit mit der
Natur.

Seite 25von 46
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Fur die aktivierende Atmung
empfehleich DireinenPlatz in
Deinem Wald, an dem Du
unbeobachtet bist.

Fir die beruhigende Atmung
hilft Dir ein Gelande, das Dich
aus Deiner Komfortzone
herausbringtund leichten
Stress verursacht. Vielleicht
reicht Dazu schon ein Teil
Deines Waldes, den Du noch
nichtso gut kennst, ein paar
Brombeerstraucher oder etwas
Steigung. Bitte (ibertreibe es
nichtund mach nichtswirklich
Gefahrliches.
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Durchfithrung Tag 4

A

Damit Du erstmal ein Gefiihl fiir Dein normales Atemverhalten (etwa 12 bis
15 Atemziige pro Minute) bekommst, schatze bitte Dein momentanes
Aktivationsniveau auf einer Skala von O (sehr niedrig) bis10 (sehr hoch) ein.
Falls Dirdas schwerfallt, hier einige Hinweise.

So erkennst Du ein ziemlich niedriges Erregungsniveau:

Du kommst Dir sehr langsamvor

Du kannst Dich schlecht konzentrieren

Du bist leicht ablenkbar

Du langweilst Dich

Du spirst keinerlei Enthusiasmus oder Begeisterung

Du hast keine Geduld sowie ein Gefiihl von Gleichgliltigkeit und
Hilflosigkeit

So erkennst Du eine Ubererregung:

Seite 26 von 46

Du redest schnell
Du machst hektische Bewegungen

Deine Gesichtsziige sind angespannt, insbesondere die
Kiefermuskulatur

Deine Korperhaltung ist angespannt
Deine Gedanken sind sprunghaft

Dein Tun grenzt an Aktionismus
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Dein aktuelles Aktivationsniveau auf einer Skala von O (sehr niedrig) bis 10
(sehr hoch):

0 5 10

Sofern Du einigermafien entspannt bist, beginnst Du jetzt mit der
aktivierenden Atemibung. Falls nicht, startest Du besser mit der
beruhigenden Atemiibung.

Aktivierende Atmung

Begib Dich etwas abseits des Weges, damit Dich niemand stort. Die folgende
Ubung st ideal, um Kraft und Entschlossenheit fiir die bevorstehende
Handlungzu erlangen.

Stell Dich locker hin mit einer fiir dich normalen Kérperhaltung.

Lass Deinen Atem fiir sechs bis acht Atemziige einfach normalflieBen und
achte auf die Wahrnehmung der Atemintensitdt. Du kannst auch Deinen Puls
messen und notieren, um spdter den Unterschied genauer festzustellen:

Jetzt stellst Du Dich mit den Beinen hiftbreit hin und fokussierst Dich dabei
auf die vor Dir liegende Aufgabe. Du legst Deine ganze Aufmerksamkeit auf
das Einatmen und atmest flinf bis zehn regelmdl3ige Atemziige krdiftig durch
die Naseein und ldsst nach jedem Atemzug die Luft, wie von selbst, wieder
ausstrémen. Die Atmung ist dabei etwas schneller als Dein normales
Atemmuster.

Achtung! Hor sofort auf, wenn Dir dabei schwindeligwirdund Duins
Hyperventilieren geratst!

Nach einem ersten Durchgang lockerst Du Arme, Schultern und Oberkorper.
Dann starte mit einem zweiten Durchgang.
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Wenn Du mit dem zweiten Durchgang fertig bist schdtze jetzt wieder Dein
Erregungsniveau auf einer Skala von O (sehr niedrig) bis 10 (sehr hoch) ein:

0 5 10

Wenn Du auf eine geflihlte Fiinf bis Sieben kommst, machst Du mit der
nachsten Ubung weiter.,

Wenn nicht, mach einfach noch einen Durchgang. Du kannst dabei
zusatzlich die Beinmuskulatur anspannen und auf den Zehen wippen.

Wieist es jetzt? Du kannst auch nochmal den Puls messen und schauen, wie
er sichim Vergleich zum Wert vor der Ubung verdndert hat.

Jetzt bist Du bereit fiir die Atem - und Visualisierungsiibung

,,Der wilde Bulle

Stell Dir einen wilden Bullen vor, der bereit ist, die bevorstehende Aufgabe
auf die Horner zu nehmen.

Du senkst den Kopf etwas, dein Atem ist horbar. Verstdirke den Effekt, indem
Du mit leicht gespitzten Lippen ausatmest. Du bist jetzt voller Angriffslust
und Entschlossenheit.

Wenn der wilde Bulle fiir Dich nicht passt, visualisiere ein Bild, dass Dir besser
entspricht. Hauptsache, es verkorpert Deine Vitalitat und Angriffslust und
hilft Dir, Deine Reserven zu aktivieren.

Wie war das Gefiihl fiir Dich?

Steig langsam aus dem Bild aus und lauf ein Stlick weiter, bis sich Dein
Aktivationsniveau wieder etwas normalisiert hat.
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Beruhigende Atmung

Die beruhigende Atmung stimuliert den Parasympathikus, Deinen
Ruhenerv.

Zuerst trainierst Du wieder Deine Innenwahrnehmung.

Stell Dich wieder locker hin mit einer flir dich normalen Kérperhaltung. Jetzt
beobachtest Du einfach wieder Deinen Atem ohne ihn bewerten oder
beeinflussen zu wollen. Du kannst auch wieder Deinen Puls messen und Dir
die Zahl merken, um spdter den Unterschied zu registrieren:

Dann stellst Du Dich in lockerer Haltung hiiftbreit hin. Jetzt zdhlst Du bis vier
und atmest dabei gleichzeitig tief ein und doppelt so lang aus. Nach der
Ausatmung machst Du eine kurze Pause um Dich noch mehr zu zentrieren.
Wiederhole diesen Ablauf ungefdhr flinf bis zehnmal.

Sptire nun nach, inwieweit Deine innere Anspannung nachgelassen hat.
Dann machst Du bitte nochmal einen Durchgang mit fiinf bis zehn
Wiederholungen.

Nun schditze bitte wieder Dein momentanes Aktivationsniveau auf einer
Skala von O (sehr niedrig) bis 10 (sehr hoch) ein:

Wenn Du bei einem Wertvon sieben oder hoher liegst, mach bitte noch einen
Durchgang.

Du kannst zusdtzlich beim Ausatmen durch den Mund die Lippen locker
aufeinanderlegen. (Du wirst dabei dhnlich schnauben wie ein Pferd.)

Dadurch lockert sich Deine Gesichtsmuskulatur undwenn Du es langer
machst auch weitere Muskeln Deines Korpers.

Seite 29 von 46 © WernerLucas Coaching




Werner Lucas
Coaching

Jetzt kannst Du wieder Deinen Puls messen und mit dem Wert vor der Ubung
vergleichen. Er miisste jetzt deutlich darunter liegen:

Falls nicht, noch einen Durchgang machen.

Jetzt hast Du also zwei Atemtechniken erlernt, mit denen Du Dein
Aktivationsniveau anheben oder absenken kannst.

Reality Check

Bist Du bereit fiir einen Reality Check? Wieim Abschnitt
,Vorbereitung‘beschrieben, lade ich Dich jetzt ein, ein Geldnde
aufzusuchen, dass Dich etwas aus der Komfortzone bringtundinleichten
Stress versetzt (ohne Dich in echte Gefahrzu bringen!). Bei mirist es z.B.
eineBriicke tiber einenreif}enden Wildbach. Ich muss da nurrunter schauen
und mir vorstellen ins Wasser zu fallen. Das Kopfkino reicht vollig, um mir
feuchteHande und einen erhohten Puls zu bescheren.

Wenn Du Deins gefunden und aufgesucht hast beginne mit der Ubung
,,Beruhigende Atmung“ und schau ehrlich, inwieweit es Dir gelingt, Dich
selbst zu beruhigen.

Wenn es nichtgleich klappt, bitte nichtverzagen.

Kehre in ein Geldnde Deiner Komfortzone zurlick und probiere es dort. Wenn
es da funktioniert, probiere es wieder etwas aulSerhalb deiner Komfortzone.

Vielleicht war der erste Schritt hinausein bisschen zu grof3. Habe Geduld mir
Dir. Mit der Zeit wird es klappen.
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Erfolgstagebuch
Vorher:

Ist Dir bisher aufgefallen, wenn Du besonders aufgeregt warst?

Hast Du bisher ein besonders niedriges Erregungsniveau bewusst wahrgenommen?

Inwieweit konntest Du vor der Ubung Dein Aktivationsniveau bewusst anheben?

Inwieweit konntest Du vor der Ubung Dein Errequngsniveau bewusst beruhigen?
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Nachher:

Merkst Du jetzt, wenn Du besonders aufgeregt bist?

O Ja

] Nein

An welchen Anzeichen merkst du jetzt, wenn Du besonders aufgeregt bist?

Was sind typische Anzeichen fiir ein besonders niedriges Aktivationslevel?

Wie kannst Du Dich vor einer wichtigen Aufgabe pushen?

Wodurch gelingt es Dir jetzt, Dich bei Stress gezielt selbst zu beruhigen?
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Transfer und Integration

Welche Auswirkungen auf Deinen Alltag erwartest Du durch das Erlernen der beiden
Atemmuster?

Aufgabe:

Ube die beiden Atemmuster regelmdBig, damit Du sie bei Bedarf jederzeit zur
Verfligung hast.

Du wirst feststellen, dass dadurch deine Atmunginsgesamt tieferund
entspannter wird. Mit der Zeit wirst Du auch positive Auswirkungen auf Dein
Nervensystem bemerken. Eswird sich eine deutlich gelassenere innere
Grundhaltung einstellen.
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Tag 5 — Der Monchsgang

Diese einfache Achtsamkeitsiibung wurde friiher, wie der Name verrat, von
Monchen praktiziert. Sie ist kurz, einfach und effektiv.

Du kannst Sie in jeden Spaziergang einbauen und dabei wunderbar zur Ruhe
kommen.

Sieistauchideal fiir die Anfangsphase jedes Naturcoachings. Deshalb habe
ich sie auch fiir die nachsten Tage den Ubungen vorangestellt.

Vorbereitung
Zeitbedarf fiir die Ubung: Ca. 20 Minuten.

Siehe auch Abschnitt Praktische Vorbereitungen fiir die Arbeit mit der
Natur.

Fiir den Monchsgang solltest Du

auf einem befestigten Wald-
oder Forstweg bleiben, der
nicht Deine besondere

-

Aufmerksamkeit erfordert.

So kannst Du Dich ganz auf die
Wahrnehmung Deiner Sinne konzentrieren.
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Durchfithrung Tag 5

A

Moénchsgang

Diese Achtsamkeitsiibung wurde frither tatsachlich von Ménchen
praktiziert. Durch die bewusste Wahrnehmung mitallen Sinnen kommst Du
zur Ruhe und bereitest Dich gut auf die Wiederentdeckung Deiner
Ressourcen vor.

Fiir diesen Teil bleibst Du besser noch auf befestigten Wegen.

Starte das Audiofile ,,Mdnchsgang", wenn Du
bereit bist.

Du wirst jetzt eingeladen, Deine Wahrnehmung
jeweils auf einen Sinn zu fokussieren.

Unterbreche das Abspielen nach der jeweiligen
Anleitungfireinen der Sinneunderforsche die
jeweilige Sinneswahrnehmung, fiir gefiihlte 10
Minuten oder so lange es Dir guttut.

Dann starte die Audiodatei erneut.

Du beginnst mit dem Sehen, machst weiter mit dem Horen (bitte fiir diesen
Teil der Ubung den Kopfhorer ganz abnehmen), dann kommt das Spiiren
undFihlen. Zuletzt konzentrierst Du Dich ganz auf das Riechen und
Schmecken.

Idealerweise hat Dich diese Ubung gut in Kontakt mit der dich umgebenden
Natur gebracht.

Mach Dir ein paar Notizen zu den Sinneswahrnehmungen, die Du wahrend des
Ménchsgangs gehabt hast
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Tag 6 — Der Ressourcenpfad

Bevor Du auf Deinem Weg nach neuen Ressourcen Ausschau haltst (z.B. mit
dem Rif-System ®)), ist es hilfreich, sich der vorhanden, personlichen
Ressourcen bewusst zu werden.

Mit dieser Ubung machst Du genau das.

Innere Ressourcen, das sind Deine Fahigkeiten, Talente, Verhaltensweisen,
Eigenschaften, hilfreiche Gedanken und Zustande, Strategien, Erfahrungen,
sowie bereits vorhandene Kenntnisse und Fahigkeiten.

Aufere Ressourcen, konnen z.B. andere
Menschen, der Arbeitsplatz oder die Natur
sein.

Moglicherweise bist Du Dir noch nichtaller
Deiner Ressourcen bewusst. Deshalb lade
ichDichein,einekleine Zeitreisein die
Vergangenheit mit der Natur als
Inspirationsquelle zu machen.

Die Leitfrage flir diese Zeitreise lautet:
,Welche Ressourcen zeigt mir die Natur
durch mein Erleben als Kind, Jugendlicher und Erwachsener?“

Vermutlich ist das fiir Dich ein ungewohnter Zugang, deshalb vorab ein paar
Beispiele, wie Du Dir das vorstellen kannst:

Im Prinzipist es einfach. Du gehst mit offenen Sinnen durch die Naturund
lasst Dich von Beobachtungen tiberraschen, die z.B. in Resonanz stehen zu
bestimmten Erfahrungen aus Deiner Biographie.

Solche Beobachtungen gehen oft mit unwillkirlichen, kérperlichen
Reaktionen einher: z.B. einem Lacheln, einerVertiefung der Atmung. Wenn
es sich um eine echte Ressource handelt, empfindest Du diese Reaktion als
ungetriibt positiv.

Mitdieser Frage im Hintergrund werden Dir Naturbeobachtungen zu einem
inneren Spiegel. So kdnnte ein besonders majestatischer Baum sinnbildlich
fireinen erhabenen Moment stehen, in dem Du Grof3es geleistet hast oder
fireinen schwierigen Momentin welchem Du standhaft geblieben bist.
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Ein badenderVogel im Bach wird zum Gleichnis
flrein Erlebnis der gelungenen Selbstflirsorge
undso weiter.

Lass Dich von Deiner Intuition filhren und
beobachte mit was Du in Resonanz gehst.
Entscheidendist nurdie Assoziation, die Du als
hilfreichwahrnimmst.

Oft passiert das Zeitversetzt. Etwas in de Natur
spricht dich an und Dir fallt erst spater ein,
warum. Mach Fotos oder nimm den Naturgegensand mit und lass Dir mit
Erklarungsversuchen Zeit.

Vorbereitung

Zeitbedarf fiir die Ubung: Ca. 2 — 3 Stunden. Fiir das Erfolgstagebuch
zusatzlich 30 Minuten.

Siehe auch Abschnitt Praktische Vorbereitungen fiir die Arbeit mit der
Natur.

Fiir den Anfangistein
Feld- oder Forstweg, ca.
ein Kilometer lang, der z.B.
bis zu einem Waldrand
fihrt, geeignet. Es sollte
einsichtbarer Ubergang
von einer
Landschaftsform zu einer
R anderen sein. Fir den
weiteren Verlauf ist ein moglichst abwechslungsremhes Gelande, das vielfaltige
Beobachtungen ermoglicht, forderlich. Mein Favoritist ein Mischwald mit
flieRenden Gewadssern und wechselnder Vegetation.
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Wenn Du trittsicher bist, kannst Du auch abseits befestigter Wege nach
Inspiration suchen.

Du gehst mit der Absichtin die Natur, aus ihrInspiration zu erhalten. Im
Gegenzug undals Zeichen Deiner Dankbarkeit kannst auch Du ein kleines
Geschenk an die Natur vorbereiten. Nimm z.B. etwas Salbei, Beifuf3 oder

Rainfarn, den Duam Beginn der Ubung verbrennst und dabei um Inspiration
und Fihrung bittest.

(1Y o)
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Durchfithrung Tag 6

A

Moénchsgang

Du beginnst wieder mit dem Ménchsgang. Durch die bewusste
Wahrnehmung mit allen Sinnen kommst Du zur Ruhe und bereitest Dich gut
auf die Wiederentdeckung Deiner Ressourcen vor.

Fiir diesen Teil bleibst Du besser noch auf befestigten Wegen.

Starte das Audiofile,,M6nchsgang®, wenn Du
bereit bist.

Du wirst jetzt eingeladen, Deine Wahrnehmung
jeweils auf einen Sinn zu fokussieren.

Unterbreche das Abspielen nach der jeweiligen
Anleitungfireinen der Sinneunderforsche die
jeweilige Sinneswahrnehmung, fiir gefiihlte 10
Minuten oder so lange es Dir guttut.

Dann starte die Audiodatei erneut.

Du beginnst mit dem Sehen, machst weiter mit dem Horen (bitte fiir diesen
Teil der Ubung den Kopfhorer ganz abnehmen), dann kommt das Spiiren
undFihlen. Zuletzt konzentrierst Du Dich ganz auf das Riechen und
Schmecken.

Idealerweise hat Dich diese Ubung gut in Kontakt mit der dich umgebenden
Natur gebracht.

Stummer Ubergang

Du folgst weiter Deinem Weg und entscheidest intuitiv, an welcher Stelle des
Weges der Ubergang zu Deinem Ressourcenpfad sein soll. Ein signifikanter
Wechsel in der Landschaft, z.B. ein Waldrand oder eine Briicke (iber ein
Gewasser sind passende Orte.
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Hier andert sich die Bedeutung der Natur fiir
Dich: Sie kann ab diesem Punkt zu einem
magischen Ort werden, der Dir besondere
Einsichtenin Dein Leben undDeine
Personlichkeit gewahrt.

Wenn Dudiesen Ort erreicht hast, bleibst Du
stehen und haltst inne.

Markiere ihn, in dem Du z.B. mit deinem Ful3 einen
Strich quer Uber den Weg ziehst. Das ist die
Schwelle zum Ressourcenpfad, die Du gleich
liberschreiten wirst.

Spirein Dich hinein, obes etwas gibt, was Dich
auf Deinem Ressourcenpfad storen oder
behindern konnte. Damit meineich vor allem
Gedanken, Sorgen oder eine storende
Korperbefindlichkeit.

Wenn es da etwas gibt, sieh Dich um und wdhle
intuitiv einen Naturgegenstand, der diese Storung
verkorpert. Lege dieses Objekt in der Ndhe der Schwelle ab und lasse die
Stérung damit los.

Falls Du Salbei oder etwas anderes dabeihast, dann kannst Du es jetzt
abbrennen oder anderweitig der Natur tibergeben und dabei um Inspiration
und innere Flihrung bitten.
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Jetzt erinnere Dich an einen schonen Moment aus Deiner jlingeren
Vergangenheitund holeihn Dir mitall Deinen Sinnen her, so wie Du es beim
Monchsgang gelibt hast.

Mit diesem Gefiihl 6ffnest Du jetzt Deine Arme mit nach oben gedffneten
Hdnden und liberschreitest die Schwelle zu deinem Ressourcenpfad.

Ressourcenpfad

Starte jetzt das Audiofile ,,Ressourcen Deiner Kindheit“. Nutze die vollen 180 Grad

Deines Sehfeldes und vertraue darauf, dass Dir die Natur zeigt was zu Deinem
ressourcenvollen Kind gehért.

Nimm Dir fiir Deine Kindheit wenigstens 10 Minuten Zeit, besser mehr.

Wenn Du das Geflihl hast, es ist Zeit die Kindheit abzuschlie3en, nimm intuitiv ein
reprdsentatives Natursymbol fiir Deine Kindheit zu Dir. Alternativ kann es auch
eine Bewegung, ein Wort oder eine Geste sein.

'y

& J . Alsnachstes betrittst Du den

: - Ressourcenpfad Deiner Jugend. Vielleicht
gehst Du erst mal ein Stlick, bisDuineine

- Umgebung kommst, die dazu passt. Du bist
#5° jetzt schon etwas groRer. Mdglicherweise

‘-‘ ﬁ? darf das Gelande da etwas anspruchsvoller
- _ sein.Lass Dich auch hier moglichst von

. Deinerlintuition fiihren.

Wenn Du bereit bist, spiele das Audiofile

,Ressourcen Deiner Jugend“ ab.

Nimm Dir auch fir Deine Jugend wenigstens 10 Minuten Zeit, besser mehr.

Wenn Du das Geflihl hast, es ist Zeit die Jugend abzuschlieBen, nimm intuitiv ein
reprdsentatives Natursymbol fiir Deine Jugend zu Dir. Alternativ kann es auch eine
Bewegung, ein Wort oder eine Geste sein.

Mit dem Ressourcenpfad des Erwachsenenalters schliefit Du die Ubung ab.
Mitwachsendem Lebensalter werden meistens auch die Herausforderungen
grofier. Das sollte sich im Gelande nach Méglichkeit spiegeln. Es konnte eine
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gute Idee sein, hierflr befestigte Wege zu verlassen. Schau wo das moglich
ist,ohneDichin Gefahrzu bringen. Lass Dich wieder moglichst von Deiner
Intuition leiten.

Wenn Du bereit bist, spiele das Audiofile
,,Ressourcen Deines Erwachsenenalters“ab.

Nimm Dir fr hierflir etwas mehr Zeit. Je
nach Lebensalter wenigstens 30
Minuten, besser mehr.

Wenn Du das Geflihl hast, es ist Zeit die
Ubung abzuschlief3en, nimm intuitiv ein
reprdsentatives Natursymbol ftir Dein Erwachsensein zu Dir. Alternativ kann es
auch wieder eine Bewegung, ein Wort oder eine Geste sein.

Vielleicht magst Du Dich bei der Natur mit einer Geste oder einem Wort fiir
die Unterstlitzung bedanken. Dann wird es Zeit die Ressourcen zu sammeln.

Schreibe auf, welche Ressourcen Du entdeckt hast.

Kindheit

Jugend
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Erwachsenenalter

Wenn Du fertig bist, wird es Zeit zum Ausgangspunkt zurlick zu kehren.
Uberschreite die Schwelle und kehre zuriick in Deine alltdgliche Wirklichkeit.
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Entscheide, ob Du das Natursymbol mit storenden Gedanken, Geflihlen oder
Kdorperbefindlichkeiten wieder zu Dir nehmen oder dort lassen willst.

Abschluss

Wenn Du Lust hast, ziehe hierein Fazit. Mitwelchen Gedanken und Fragen
hast Du Dich in diesem Kurs besonders auseinandergesetzt? Welche sind
vielleicht noch offen? Wie wirst Du Deinen Weg in Zukunft weiter gehen?
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Bonus — Der Ressourcenpfad fiir alle Falle

Der Ressourcenpfad ist eine Ubung, die Dich bei grofReren Vorhaben auf
Deinem Weg unterstutzt.

Du bekommst damit eine erweiterte Perspektive und kannst Dir mithilfe
Deiner Intuition diejenige Deiner Ressourcen bewusst machen, die fiir Dein
Vorhaben jetzt wichtigsind.

Ich empfehle Dir mit Ménchsgang und stummem Ubergang als
Einstimmungund Vorbereitung zu beginnen.

Die lllustration auf der Folgeseite kannst Du Dir als Merkzettel ausdrucken.

Ich wiinsche Dir wertvolle Einsichten und viel Erfolg!
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Was ware ein gutes
Ergebnis?

Frnuition |8
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4

Inwiefern hilft Dein
Gegenstand auf

@m’(ev\ dem Weg?




