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wer kennt das nicht: Ein  wichti-
ges Meeting steht bevor, man will

sich so gut wie maglich prisentie-
ren, doch je niher der Termin riickt,
desto stirker gerdt man in Stress.
Von all dem, was man sagen wollte,
ist das meiste weg. Man fiihlt sich

iiberfordert und will am liebsten

nur noch abhauen. Nathalie Sprin-
ger kennt diese Mechanismen nur
zu gut. Hat sie doch in ihrer langen

Karriere als Coach immer wieder
mit Menschen zu tun gehabt, die ag-
gressiv werden, Panik bekommen

oder blockiert sind, wenn sie unter
Druck stehen. Sie sagt: .Da gibt es

immer drei Moglichkeiten: Entwe-
der man geht in den Kampf- oder
inden Fluchtmodus. Oderin die Er-
starrung. Keine dieser automati-
schen Losungen ist wirklich gut.”

Souverin bleiben im Stress

Damit Personen, die privatund be-
ruflich in Stresssituationen an ih-
re Grenzen stofen, wieder klar se-
hen, steht ihnen Nathalie Springer
mit ihrer Coaching-Philosophie
,Sein und Schein“ zur Seite. Erfah-
rung als Coach hat die studierte
Germanistin, Journalistin und Psy-
chologin genug. ,Friiher habe ich
im Kommunikations-Office eines
Asset Managers einer groen Bank
gearbeitet und habe mich strate-
gisch um die interne Kommunika-
tion gekiimmert.“ Das war oft eine
ziemliche Herausforderung. Sie
erinnertsich: ,In einem Unterneh-
men gab es elf Geschiftsfiihrer, die
selten einer Meinung waren. Dann
waren die auf einem externen
Workshop und ich war erstaunt:
Plotzlich konnten diese Minner
ausreden, sie haben einander zu-
gehort und waren wie verwandelt.“
Nathalie Springer auch. Sie wollte
das, was sie gesehen halte: so mit

Einfach sein

Menschen arbeiten, dass

ihr Umgang mit inneren
und #duBeren Konflikten
ihre Wirksamkeit verstirkt.
Sie machte nebenberuflich
eine dreijihrige intensive Aus-
bildung und wagte als Kommuni-
kationsberaterin und dazu als
Coach den Schritt in die Selbst-
stindigkeit. ,Ich bin dann immer
mehr ins Einzelcoaching gewech-
selt*, sagt sie. Heute arbeitet sie vor
allem mit Unternehmern, Solo-
Selbststindigen und Geschiiftsfiih-
rern, aber auch Fiihrungskriften
und Privatpersonen. ,Mein Haupt-
thema ist dabei nach wie vor: Sou-
verin bleiben im Stress.* Dabei
hilft sie Menschen, die unter Druck
tiberfordert sind, an Grenzen sto-
Ben oderiiberreagieren, ihre men-
tale Kraft zu stirken und kommu-

nikativ souverin zu bleiben.

Drei Schritte zu mehr
innerer Stiirke

JHierachte ich auf drei Punkte. Der
erste ist, Situationen erfassen zu
lernen. Da geht es darum, einen
Schritt zuriickzumachen, die Situ-
ation zu erkennen und zu verste-
hen. Das Ziel ist es schlieBlich, dass
die Menschen frei werden in ihren
Reaktionen.” Der zweite Punkt, an
dem Nathalie Springer mit ihren
Kunden arbeitet, ist, die innere
Freiheit zu erlangen, darauf ange-
messen zu reagieren und schlief-
lich als dritter Schritt, die innere
Balance fiir die beiden ersten
Punkten zu finden. Uiid hier setzt
siekonsequent auf Ate:ntechniken,
»~Damit kann man dus Nervensys-
tem beruhigen und sehr viel bewir-
ken. Dasistvor allem deshalb wich-
tig, da viele Leute m Stresssituati-
onen im Kampf- und luchtmodus
sind. Der Atem kann helfen, wie-
derin die Ruhe zu finden. Das wirkt
sich auf das Denken, das Schlafen,
Reaktionsmoglichkeilen und viele
andere Bereiche aus, die fiir Per-
formance wichtig sind®, sagt sie
und fiigt hinzu: ,Das Schone an
Atemtechniken ist, dass man sie
iiberall und sofort einsetzen kann.*

SAMERBERG

Atemtechnik fiir
jedermann

Und weil richtiges und bewusstes
Atmen nicht nur gestressten Ge-
schiiftsleuten hilft, bietet sie als zer-
tifizierter Breathwork- Teacher und
-Coach zweimal die Woche Atem-
kurse fiir jedermann an. Mittwoch-
morgens macht sie das online -
buchbar unter www.sein-und-
schein.de - und donnerstags je-
weils von 8:15 bis 8:45 Uhr in ihrem
Chalet in Wiesholz am Samerberg.
LHier habe ich einen fantastischen
Ort gefunden, der beste Moglich-
keiten zum Auftanken bietet.“

Auftanken am Samerberg

Die Coachings, Kurse und Tages-
retreats in dieser Idylle fiihren bei
den meisten Teilnehmern auch
deshalb schnell zu den gewiinsch-
ten Ergebnissen, weil sie hier
fernab von Hektik und Stress im

Nathalie Springer

Arbeitsalltag wirklich abschalten
konnen und sich auf sich konzen-
trieren kénnen. Dabei lernen sie
schnell und unter professioneller
Anleitung, was und wie sie wirklich
sind und was nur so scheint.
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