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Die besten Ideen stellen sich oft auf einer Wanderung

oder einem Spaziergang ein. Ein Coach erklart,

wie er diese Moglichkeit mit seinen Gasten nutzt.

Context: Ein Coaching wihrend man
verschwitzt und keuchend einen Berggipfel
erklimmt - hat man dabei iiberhaupt die
Energie, sich mit wichtigen Lebensfragen
auseinanderzusetzen?

Heinz Staffelbach: Bewegung, frische Luft und eine
tolle Landschaft regen das Denken meist auf eine
ganz andere Art an, als wenn man sich in einem
Raum gegeniibersitzen wiirde. Der Vorteil unse-
rer Outdoor-Onedays ist auch, dass man sich
einen ganzen Tag Zeit nimmt und am Erarbeiten
von Losungsmoglichkeiten dranbleibt. Natiirlich
passen wir die Tour stets unseren Gisten an. Sie
sollen konditionsmissig nicht an ihre Grenzen
kommen, sondern sich stets in der Wohlfiihlzone
bewegen. Es geht in keiner Weise ums Auspowern.

Sie arbeiten mit einem lésungsorientierten
Ansatz. Was bedeutet das?

Wir wollen die Ressourcen, Stirken und Skills der
Klientinnen und Klienten nutzen und fordern.
Eine typische Einstiegsfrage konnte lauten: «Stell
dir vor, dein Problem wire iiber Nacht gelost. Was
wire anders? Woran wiirdest du es erkennen? Wie
wiirden es andere Leute wahrnehmen?» Gemein-
sam diesen Zeitsprung zu machen, kann viel Po-
sitives auslosen. Streng nach Lehrbuch sprechen
wir tiberhaupt nicht iiber Probleme.
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Kann das funktionieren, wenn man die Probleme
einfach unter den Teppich wischt?

Die Erfahrung hat gezeigt, dass die Giste durch-
aus ein Ventil suchen und das Bediirfnis haben,
ihr Problem zu schildern. Wenn man die Schwie-
rigkeiten gar nicht thematisiert, kommen sie von
sich aus irgendwann doch darauf zu sprechen. Ich
bin deshalb nicht ganz so dogmatisch. Ich will das
Problem schon verstehen, aber nicht in die Tiefe
gehen. Ein Coach ist ja kein Psychotherapeut.
Und es wiirde auch zu viel Zeit in Anspruch
nehmen. Der Ansatz unserer Methode ist es, ge-
meinsam in Lésungen zu baden statt Probleme
zu wilzen. Ganz nach dem Motto: Problem talk
creates problems, solution talk creates solutions.

Wie gestaltet sich der Ablauf des ganzen
Coaching-Prozesses?

Zuerst einmal telefoniere ich mit den Interessen-
ten um abzukldren, ob unser Angebot fiir ihre
Situation Sinn macht. Falls ja, treffen wir uns zu

Heinz Staffelbach (59) ist Biologe, Buchautor und Coach.
Neben seiner wochentlichen Wanderkolumne inder NZZ
am Sonntag hat er zahlreiche Natur- und Wanderbucher
publiziert.In denletzten Jahren hat sich der Winterthurer
vermehrt dem achtsamen, erholsamen Durchstreifen der
Bergwelt und anderen Landschaften zugewandt.
heinz-staffelbach.ch



INTERVIEW

einem ein- bis zweistiindigen Vorgesprich. Mit
meinem letzten Klienten bin ich von Bern aus
der Aare entlang spaziert. Dabei erklirte er mir,
was er mit dem Coaching
erreichen will. Wichtig ist

Gehen Sie auch bei Wind und Regen?

Nein. Wir vereinbaren immer auch ein Ausweich-
datum. Denn wenn man den ganzen Tag damit
beschiftigt ist, nicht zu
frieren, kann man sich

dabei auch, dass man her-
ausspiirt, ob man sich sym-
pathisch ist. Bei meinen

«Draussen hat man die Freiheit,
die Gedanken schweifen zu lassen.
Dasist inspirierend.»

kaum auf das Thema kon-
zentrieren. Die &usseren
Umstinde sollten nicht zu

bisherigen Gisten war das
zum Gliick immer der Fall.
Bei diesem ersten Treffen erteile ich zudem ein
paar Hausaufgaben, die auf das definierte Ziel zu-
geschnitten sind.

Zum Beispiel?

Eine Aufgabe war, das bisherige Leben als Wan-
derweg zu zeichnen. Der Gast sollte sich {iberle-
gen, was ihm bei schwierigen Wegstiicken jeweils
geholfen hat und wie er es geschafft hat, diese
Etappen zu iiberwinden. Auf der Tour schauen
wir uns die Zeichnung dann gemeinsam an.

Kann man sein Tourenziel selber aussuchen?

Ja. Im Vorgesprich geht es auch darum, was fiir
eine Landschaft einen am meisten inspiriert:
Berge, Wilder, eine Flusslandschaft oder ein
Seeufer? Wenn jemand nicht besonders fit ist, tut
es auch ein Spaziergang durch einen flachen
Park. Mein letzter Klient hat sich fiir eine Skitour
entschieden. Wir haben uns auf dem Simplon-
pass getroffen.

viel Energie beanspruchen.

Wie lduft so ein Tag ab?

Meist laufen wir zuerst einmal los, um in der
Natur anzukommen und wach zu werden. Nach
etwa einer Viertelstunde machen wir den ersten
Stopp. Ich frage, ob das Thema seit dem Vorge-
sprich noch das gleiche sei, oder ob sich etwas
veridndert habe. Dann fithren wir ein erstes Ge-
sprich und ich gebe dem Gast einen Input oder
eine Frage mit auf den néchsten Wegabschnitt.
Beim Gehen schweigen wir meistens.

Klienten zahlen also mehrere tausend Franken,
um einen grossen Teil des Tages still neben dem
Coach her zu wandern?

Beim Schweigen passiert sehr viel. Dies ist gerade
der Vorteil dieses Settings: In einem Gesprichs-
raum wird es schnell komisch, wenn wihrend ein,
zwei Minuten niemand etwas sagt. Draussen hin-
gegen hat man die Freiheit, die Gedanken schwei-
fen zu lassen. Ich arbeite auch oft bildlich mit den
Gisten, indem ich die Landschaft miteinbeziehe.
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Fiir Private, Firmen und Sportler

Die Firma Oneday Coaching bietet ein- oder
mehrtigige Outdoor-Coachings fiir Privatper-
sonen, Businessleute und Sportler/innen an.
Die Teilnehmenden bewegen sich mit einem
minnlichen oder weiblichen Coach in einer
Landschaft ihrer Wahl. Dabei gehen sie einer
Lebensfrage nach und lassen sich von der
Natur inspirieren. Einige Wochen vor dem
Outdoor-Tag findet ein Vorgesprich statt, drei
Monate spiter ein Nachgesprich.

Die Oneday-Coaches arbeiten mit einer 16-
sungsorientierten Methode: Sie unterstiitzen
ihren Gast beim Entdecken von Perspektiven,
statt auf Probleme zu fokussieren. Das Angebot
eignet sich fiir psychisch relativ stabile Men-
schen mit ausreichend eigenen Ressourcen,
die bei einer spezifischen Lebensfrage an-
stehen. Die meisten der 13 Coaches bringen
eine psychologische Ausbildung mit. Dariiber
hinaus verfiigen sie iiber unterschiedliche
Kenntnisse und Hintergriinde und geniessen
regelmissige Weiterbildungen.

Die Organisation deckt drei Teilbereiche ab:
Wihrend sich Oneday-Life primir an Privat

Wie zum Beispiel?

Eine typische Lebensfrage meiner Giste ist etwa
jene nach der beruflichen Orientierung. Kiirzlich
hatte ich einen Mann, der zwei Moglichkeiten vor
sich sah, zwischen denen er sich entscheiden
konnte. In seinem Umfeld waren verschiedene
wichtige Personen, mit denen er sich austauschte.
Wir wihlten fiir jede davon einen Berggipfel in
der Umgebung aus. Ein hoher, felsiger Gipfel
stand zum Beispiel fiir einen jungen Freund, der
ihm zur Variante Vollgas riet. Ein massiver, breite-
rer Berg dagegen stand fiir die altersweise Stimme
seiner Eltern. Ein etwas weniger hoher Berg sym-
bolisierte einen Freund, der die Work-Life-Balance
stirker gewichtete, und der vierte die Stimme des
Gleichmuts, die aus seiner persénlichen Medita-
tion stammte.
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personen wendet, ist der Sport-Bereich speziell
fiir Athleten und Trainerinnen konzipiert, die
ihre mentalen Techniken stirken wollen. Viel
Erfahrung hat die Organisation zudem im
Business-Bereich. Fithrungspersonen kénnen
an der frischen Luft Strategien entwickeln, um
in herausfordernden Zeiten eine professionel-
le, optimistische und motivierende Haltung zu
bewahren. Beschiftigte im Verkaufsbereich op-
timieren ihre Verkaufskompetenzen und
Burnout-Gefihrdete lernen mit Belastungen
umzugehen und fiir ihre eigene Erholung zu
sorgen. Moglich sind auch Team-Events und
die Begleitung von Organisationen in Verin-
derungsprozessen.

Die Firma wurde vor 10 Jahren von Thomas
Theurillat gegriindet. «In der Natur hat man
einen klaren Kopf und findet besser Zugang
zu seinen Stirken als in einem engen Raumpy,
erklirt der Bergfithrer und Psychologe.
«Man ist sofort niher bei den lebenswichtigen
Themen.»

Die Kosten variieren je nach finanzieller Situa-
tion der Interessenten - Offerte auf Anfrage.
www.oneday.ch.

Was konnte der Gast davon profitieren?

So sah er sich bildlich von seinen vier helfenden
Stimmen umgeben und fiihlte sich von ihnen
getragen. Um dieses Bild lebendig und prisent
zu halten, gab ich ihm am Schluss ein Panorama-

bild mit.

Wie lange sind Sie zusammen unterwegs?

Etwa acht Stunden, in denen wir etwa acht Stopps
mit kiirzeren oder lingeren Gesprichen ein-
schalten. Am Mittag rasten wir etwas linger.
Meist koche ich eine Suppe und biete Kaffee an.
Bevor wir uns trennen, erkundige ich mich da-
nach, was fiir den Gast wertvoll war, was er mit-
nimmt und was er umsetzen will. Eine typische
Frage ist: Was willst du in zwei, drei Monaten er-
zihlen kénnen?



INTERVIEW

Wie gestaltet sich das Nachgespriich?

Spiitestens drei Monate nach der Wanderung gibt
es ein telefonisches Follow-up. Ich setze genau
dort an, wo wir aufgeh6rt haben: Was ist besser ge-
worden? Was hat die Person unterdessen umge-
setzt? Was funktioniert, was weniger? So motiviert

sich der Kunde von selber,

eigene Motivation zu stirken, damit die Klien-
ten dranbleiben.

Fiir welche Personen und Situationen eignet
sich Thr Angebot weniger?

Wenn jemand tiefgreifende psychologische
oder gar psychiatrische Probleme hat, ist es
nicht das richtige. Unsere Giste sollten psy-
chisch relativ stabil sein und geniigend eigene
Ressourcen mitbringen.

Haben Sie selber beim Wandern schon
Inspiration erfahren?

Ja, sehr oft. Die besten Losungen finde ich meist,
wenn ich gar nicht angestrengt danach suche.
So geht es mir auch beim Schreiben von Texten:
Wenn ich im Wald spazieren gehe und das
Thema leicht prisent halte, komme ich auf die
besten Ideen.

Und was fiir Entscheidungen haben Ihre Giiste
aufgrund des Coachings getroffen?

Zum Beispiel hatte ich ein-
mal einen beruflich ziem-

mehr von dem zu machen,
was klappt und das sein zu
lassen, was wenig bringt.

Wie sind die Riick-

«Wenn ichim Wald spazieren gehe
und das Thema leicht prasent halte,
komme ich auf die besten Ideen.»

lich frustrierten Mann. Im
Laufe unserer gemeinsa-
men Wanderung fand er
tatsdchlich den Mut, seine

meldungen bei diesen

Schlussgesprichen?

Bisher konnten alle sehr profitieren. Wire dies
kiinftig einmal nicht der Fall, wiirde meine Fra-
ge lauten: Wie hast du es geschafft, dass sich die
Situation nicht verschlechtert hat? Es geht stets
darum, den Fokus weg von den Defiziten und
hin auf das Positive zu lenken. Ich versuche, die

Stelle zu kiindigen und et

was Neues zu beginnen. Ein
anderer, der sehr gestresst war, lernte besser, nein
zu sagen und Auftrige abzulehnen. Das tont viel-
leicht nach naheliegenden Schritten. Doch hiufig
braucht es etwas Abstand zum Alltag, um zu sehen,
was wirklich wichtig ist und einem guttut. In einer
tollen Landschaft gehen Geist und Herz auf.
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