Wenn der
Wald zu
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EINFACHRAUS Als Dirk Stegner Hilfe brauchte,
fand er diese weder in der Schulmedizin noch
beim Psychiater, sondern im Wald. Als
Natur-Coach gibt er jetzt diese Erfahrung weiter.

VON UNSEREM REDAKTIONSMITGLIED
OLIVER SCHMIDT

Coburg - Im Wald ist es — im
wahrsten Sinne des Wortes —
entspannend: Vogel zwitschern,
Schmetterlinge tanzen im Wind
und auf dem Boden krabbelt ein

]
Wenn ich in den

29 Wald gehe,
begegne ich mar selbst.

Kifer. Auf einem Baumstumpf Hier erwartet

sitzt Dirk Stegner, ganz ruhig
und gelassen. Er ldsst die Natur
auf sich wirken. Das tut ihm gut,
das gibt ihm Kraft. Er ist mit sich
und der Welt im Reinen. Das
war allerdings nicht immer so.
Riickblende, Mitte der 1990er
Jahre: Dirk Stegner hatte nach
seinem Studium einen verant-
wortungsvollen Job bekommen.
Diese Herausforderung nahm er
gerne an — auch wenn das hiufig
85-Stunden-Wochen bedeutete.

»ich wollte es allen zeigen*

,»Das hilt man schon eine Zeit
lang durch®, erinnert er sich,
»man ist ja jung und dynamisch
und will es allen zeigen.“ Doch
irgendwann wurden die Belas-
tung und der Druck zu grofi.
»Ich bekam Panikattacken und
hatte bei Pridsentationen oft ei-
nen Klof§ im Hals.“ Dirk Steg-
ner spricht sehr offen iiber diese
schwierige Zeit. Zu dieser Of-
fenheit gehort auch, dass er die
Schuld daran nicht seinem da-
maligen Chef gibt: ,,Den meis-
ten Druck habe ich mir selbst ge-
macht. Ich habe mir hohe Ziele
gesetzt und war dann frustriert,
wenn ich sie nicht erreicht habe.
Dadurch entsteht Stress. “

Dirk Stegner zog damals die
Reifileine: Er kiindigte und
machte sich als IT-Berater
selbststindig. Eine Dauerlosung
war das aber nicht: ,,Eine Zeit
lang ging es mir besser, aber
dann kam wieder Druck — zwar
ein anderer als vorher, aber es
war wieder Druck.“ Irgendwie
musste nochmal eine Reifileine
her. Die Arzte empfahlen Beta-
blocker und Beruhigungspillen
— doch das wollte er nicht. Beim
Psychiater legte er sich auf die
Couch — das brachte auch nichts.

Eine Frau verandert das Leben

Dann lernte er 2002 seine heuti-
ge Lebensgefihrtin Kerstin ken-
nen, eine Heilpraktikerin. Da
prallten Welten aufeinander:
»Ich war Wissenschaftler durch
und durch®, sagt Dirk Stegner
und schmunzelt: ,,Sie erzédhlte
mir etwas von Globuli, aber ich
nahm weiter meine Aspirin.
Doch irgendwann merkte
Dirk Stegner, dass der Wald und
die Natur eine besondere Wir-

niemand etwas von
mar - hier kann ich

1ch sein.
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kung auf ihn haben. ,,Immer,
wenn es mir schlecht ging, wollte
ich einfach raus.“ Und das half.
Die Natur tat ihm gut, der Wald
wurde seinen personlichen Glo-
buli. Dirk Stegner begann, Bii-
cher zu wilzen und tiefer in die
Materie einzutauchen. Er absol-
vierte nebenbei diverse Ausbil-
dungen — etwa zum psychologi-
schen Berater — und plotzlich
war die zweite Reifileine gefun-
den: Er beschloss, mit seiner
Firma keine neuen Auftrige
mehr anzunehmen und sich
stattdessen mit dem Natur-Coa-
ching ein neues Standbein zu
schaffen. Wenn ihm der Wald
guttut, so seine Uberlegung,
dann muss der Wald doch auch
bei anderen eine solche Wirkung
haben.

Barfufs iibers Moos laufen

Dirk Stegner
Natur-Coach

Wichtig ist ihm in seinen Einzel-
oder Gruppenkursen, weder als
Oberlehrer noch als Alleinunter-
halter aufzutreten. ,,Jch mochte
die Menschen anleiten, und sie
miissen auch aktiv mitarbeiten. “

Nach einem Vorgespriach in
der Praxis in Creidlitz geht’s
hinaus. Wohin genau? ,,Das
hingt von der individuellen Si-
tuation ab“, erklart Dirk Steg-
ner. Wenn sich ein Klient zum
Beispiel im Leben verzettelt und
den Uberblick verloren hat,
dann wire es kontraproduktiv,
auch noch in den tiefsten Wald
zu gehen. ,,Dann ist es besser, ei-
nen Wald auszusuchen, der an
einigen Stellen gute Ausblicke
bietet.“ Mit Menschen, die Din-
ge wieder ,,in Fluss“ bekommen
wollen, sucht Dirk Stegner ger-
ne Waldstiicke mit einem Bach-
lauf aus. Wer wieder ,,geerdet
werden muss, mit dem unter-
nimmt der Natur-Coach schon
mal einen Barfuf-Spaziergang
auf moosigem Waldboden.
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Der tagliche Kurzurlaub im Wald: Dirk Stegner hat die Natur fiir sich entdeckt.

Wichtig sind fiir Dirk Stegner
die ersten paar Hundert Meter,
die im Wald zuriickgelegt wer-
den. ,,Das ist wie eine Schleuse®,
erklart er, ,,und ich sage gerne:
Stellen Sie sich vor, sie tragen ei-
nen schweren Rucksack, der mit
Sand gefiillt ist. Wahrend wir in
den Wald hineinlaufen, rieselt
der Sand langsam heraus.“
Nicht selten spiiren die Klienten
auf einmal tatsichlich eine Be-
freiung. Plotzlich wird der Blick
wieder frei fiir Schmetterlinge
und Kifer.

Dirk Stegner spricht aus Er-
fahrung: ,,Fiir viele Menschen
ist es eine echte Herausforde-
rung, sich 15 Minuten lang ein-
fach mal auf einen Baumstumpf
zu setzen und nichts zu tun und
nichts zu denken.“ Er fiihrt das
auf den enormen Druck zuriick,
der heute iiberall herrsche, oft
schon bei Kindern in der Schule.

Die meisten Kunden von Dirk
Stegner sind beruflich stark be-
lastet und haben — dhnlich wie er
selbst vor vielen Jahren — Versa-
gensédngste. Sein Rat ist: ,,Angs-
te  sinnvoll nutzen!“ Denn:
»Angste sind dazu da, um uns in
eine nichste Runde zu katapul-
tieren.“ Oder mit anderen Wor-
ten: ,,Angste bringen uns in Si-

tuationen, handeln zu miissen. “
Beim Waldspaziergang bedeutet
das, an einer Weggabelung den
Mut zu haben, nach links abzu-
biegen statt immer geradeaus zu
laufen. Bezogen aufs Berufsle-
ben bedeutet das, auch mal die
Reif3leine zu ziehen.

,»Ich mochte Menschen ani-
mieren, wieder rauszugehen®,
sagt Dirk Stegner und emp-
fiehlt, das lieber alleine zu tun.
,» Wenn man zu zweit unterwegs
ist, wird immer irgendwann ge-
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redet®, weif3 der Natur-Coach
aus eigener Erfahrung, ,,wer al-
leine lduft, hat einen anderen
Fokus und geht bewusster, ja fast
andichtiger. “

Fiir Dirk Stegner steht fest:
,» Wenn ich in den Wald gehe, be-
gegne ich mir selbst. Hier erwar-
tet niemand etwas von mir — hier
kann ich ich sein. “ Deshalb ist er
auch jeden Tag drauflen, bei
Wind und Wetter. ,,Ein bis zwei
Stunden miissen sein, das ist wie
ein Kurzurlaub!“

Vom Controller zum Buchautor

Der Natur-Coach Der heute
45 Jahre alte Dirk Stegner
stammt aus einer Unterneh-
merfamilie: Bis 1993 fuhrte
sein Grofdvater in Creidlitz die
Kinderwagenfirma Stegner.
Nach seinem Abitur 1991 am
Gymnasium Ernestinum stu-
dierte Dirk Stegner Wirt-
schaftsinformatik. Anschlie-
end arbeitete er bei einer Co-
burger Firma im Controlling;
nebenbei schrieb er seine Dip-
lom-Arbeit. Dann machte er
sich als IT-Berater selbststan-
dig. Seit 2015 fokussiert er sich
auf Natur-Coaching.

Das Buch ,Natur-Coaching -
Eigene Wege aus Stress, Angst
und Burnout finden®; erschie-
nen bei
Books
on De-
mand,
bestell-
bar
auch
tber
den
i Buch-
e handel;
ISBN: 978-3-7431-8029-1;
18,99 Euro. Infos unter
www. der-natur-coach. de.




