
The Healing 
Power of Nature

3 unique techniques in nature 
to stay calm during your life

transition



I n  2 0 1 5 ,  m y  l i f e  c h a n g e d  q u i t e
d r a s t i c a l l y .  I  m o v e d  b a c k  t o  G e r m a n y
a f t e r  h a v i n g  l i v e d  a b r o a d  f o r  m o r e  t h a n
a  d e c a d e  a n d  t o o k  t h e  p l u n g e  o f  s e t t i n g
u p  m y  o w n  t r a v e l  b u s i n e s s .  

My thoughts  and emotions  were  on  a
rol lercoaster  r ide!  

I  f e l t  r e g r e t s  a b o u t  l e a v i n g  K e n y a  a n d
m o v i n g  b a c k  t o  G e r m a n y .  I  t o l d  m y s e l f
b u l l s h i t  s t o r i e s  t h a t  I ' m  j u s t  a  o n e -
w o m a n  s h o w ,  a n d  n o  o n e  w o u l d  t a k e  m y
b u s i n e s s  s e r i o u s l y .  A n d ,  o f  c o u r s e ,  I  w a s
w o r r i e d  a b o u t  m y  f u t u r e  a n d  i f  I ' l l  m a k e
i t  f i n a n c i a l l y .  

My inner  world  was  in  utter  chaos .  

M y  m i n d  t o o k  o v e r .  I  f e l t  d i s c o n n e c t e d
f r o m  m y s e l f .  
A n d  I  m a d e  m y  l i f e  s o  m u c h  m o r e
c h a l l e n g i n g  b e c a u s e  I  w a s n ' t  i n  t h e
p r e s e n t  m o m e n t .  

T h a t ' s  w h e n  I  e x p e r i e n c e d  t h e  p o w e r  o f
n a t u r e  f o r  t h e  v e r y  f i r s t  t i m e  a n d  l e a r n t
h o w  I  c a n  go through my change of  l i fe
with  more  ease  b y  i m p l e m e n t i n g  t h e s e
t h r e e  u n i q u e  t e c h n i q u e s  i n  m y  d a i l y  l i f e !

Let 's  go!  
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Hi, I 'm Alexandra.



Technique 1:  
Mindful Walking
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W e a r  c o m f o r t a b l e  s h o e s ,  b r i n g  s o m e
w a t e r  a n d  f i n d  a  n a t u r a l  e n v i r o n m e n t
t h a t  y o u  f e e l  c o m f o r t a b l e  i n .  T h a t
c o u l d  b e  a  l o c a l  p a r k ,  y o u r  o w n
b a c k y a r d  a n d  g a r d e n  o r  a  f o r e s t  a r e a .
E v e n  a  b l u e  s p a c e  ( a n y t h i n g  w i t h
w a t e r )  i s  a  g r e a t  o p t i o n .  
B e f o r e  s t a r t i n g  y o u r  w a l k ,  c l o s e  y o u r
e y e s ,  t a k e  a  f e w  d e e p  b r e a t h s ,  f o c u s
y o u r  a w a r e n e s s  o n  y o u r  f e e t ,  f e e l  t h e
g r o u n d  u n d e r n e a t h  y o u ,  a n d  f o c u s  o n
y o u r  p o s t u r e  a n d  t h e  h e r e  a n d  n o w .  
T h e n  s t a r t  m o v i n g  a t  a  p a c e  t h a t
f e e l s  c o m f o r t a b l e  f o r  y o u .  O b s e r v e
h o w  y o u r  f o o t  r o l l s  f r o m  h e e l  t o  t o e .
P a y  a t t e n t i o n  t o  y o u r  m u s c l e s  a n d
h o w  t h e y  c o n t r a c t  w i t h  e a c h
m o v e m e n t .  

H a v e  y o u  e v e r  n o t i c e d  h o w  y o u  f e e l
c a l m e r  a n d  m o r e  r e l a x e d  a f t e r  y o u  s p e n d
s o m e  t i m e  i n  n a t u r e ?  N a t u r e ' s
r e s t o r a t i v e  q u a l i t i e s  c o n t r i b u t e  t o
c a l m i n g  y o u r  m i n d ,  r e d u c i n g  y o u r  s t r e s s
l e v e l s  a n d  f l o o d i n g  y o u r  b o d y  w i t h
h a p p y  h o r m o n e s ,  e v e n  t h o u g h  y o u  m i g h t
n o t  b e  f u l l y  p r e s e n t  a s  w a l k i n g  c o m e s
n a t u r a l l y ,  a n d  y o u  d o  i t  a u t o m a t i c a l l y .

So what 's  the  goal  of  mindful  walk ing?

I t ' s  p r e t t y  s i m p l e :  t o  b e  c o n s c i o u s l y
a w a r e  w h i l e  m o v i n g  t h r o u g h  t h e
e n v i r o n m e n t .

N o w ,  t h i s  d o e s n ' t  m e a n  y o u  h a v e  t o
c o v e r  a  c e r t a i n  d i s t a n c e .  I t ' s  n o t  a b o u t
t h e  j o u r n e y ;  i t ' s  a b o u t  b e c o m i n g  a w a r e
o f  w h a t  i s  h a p p e n i n g  a r o u n d  y o u  a n d
w i t h i n  y o u .  

How do you go  about  i t?

P a y  a t t e n t i o n  t o  y o u r  s e n s e s !
C l o s e  y o u r  e y e s  a n d  LISTEN  t o  t h e
s o u n d s  o f  n a t u r e .  W h a t  s o u n d s  d o
y o u  n o t i c e  i n  t h e  d i s t a n c e ?  W h a t
c a n  y o u  h e a r  c l o s e  b y ?  T h e n  o p e n
y o u r  e y e s  a n d  n o t i c e  i f  t h e r e ' s  a
c h a n g e  i n  p e r c e p t i o n .  
L o o k  a r o u n d  y o u  a n d  o b s e r v e  w h a t
y o u  c a n  SEE .  S h a p e s ,  c o l o u r s ,
d o n ' t  j u s t  f o c u s  o n  t h e  b i g  t h i n g s ,
l i k e  t h e  t r e e s .  P a y  a t t e n t i o n  t o  t h e
s m a l l  s t u f f  n e x t  t o  y o u ,  a  s p i d e r
w e b  i l l u m i n a t e d  b y  t h e  s u n ,  o r
p e r h a p s  s o m e  w a t e r  d r o p s  o n  t h e
l e a v e s ?  
T h e n  f o c u s  o n  SMELL  a n d  TASTE !
B r e a t h  i n  a n d  o u t  d e e p l y  t h r e e
t i m e s ;  w h a t  s m e l l s  d o  y o u  n o t i c e ?
T h e  b a r k  o f  a  t r e e ?  D o e s  i t  s m e l l ?
T h e  m o s s ?  B e  c u r i o u s  a n d  o p e n  t o
w h a t  y o u  m i g h t  f i n d  o u t .  A n d  c l o s e
y o u r  e y e s  a n d  e a r s  a n d  n o t i c e  i f
y o u  c a n  i n t e n s i f y  t h e  s m e l l .
P l e a s e ,  b e  c a r e f u l  o n l y  t o  p u t
s o m e t h i n g  i n  y o u r  m o u t h  y o u  k n o w
i s  n o t  t o x i c  o r  d a n g e r o u s  t o  y o u r
h e a l t h .  
A n d  l a s t  b u t  n o t  l e a s t ,  TOUCH .
S t a r t  t o u c h i n g  t h i n g s  a r o u n d  y o u .
D o n ' t  j u s t  p a y  a t t e n t i o n  t o  h o w  i t
f e e l s  o n  t h e  s u r f a c e  o f  y o u r  s k i n ;
o b s e r v e  h o w  i t  m a k e s  y o u  f e e l
i n s i d e ?  W h a t  e m o t i o n s  d o  c o m e
u p ?  D o  y o u  f e e l  c o m f o r t a b l e ?  O r
d o  y o u  f e e l  a  c h i l l  r u n n i n g  d o w n
y o u r  s p i n e  o r  a  k n o t  i n  y o u r
s t o m a c h ?  J u s t  o b s e r v e  w i t h
c u r i o s i t y  a n d  w i t h o u t  j u d g e m e n t .
A l l  f e e l i n g s  a r e  v a l i d  a n d  n o t h i n g
t o  b e  a s h a m e d  o f .  
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My t ips  for  you

I  r e c o m m e n d  d o i n g  t h e  m i n d f u l  w a l k i n g
e x e r c i s e  f o r  a t  l e a s t  2 0  o r  3 0  m i n u t e s ,
a n d  a f t e r  y o u ' r e  f i n i s h e d ,  j u s t  c l o s e  y o u r
e y e s ,  t a k e  t h r e e  d e e p  b r e a t h s  a n d
r e f l e c t  o n  y o u r  e x p e r i e n c e .  

M i n d f u l  w a l k i n g  c a n  g e t  a  b i t  u s e d  t o ,
b u t  t r y  t o  m a k e  i t  a  d a i l y  h a b i t .  P r a c t i c e
i t  w h e r e v e r  y o u  a r e ,  d u r i n g  y o u r  l u n c h
b r e a k ,  w h e n  w a l k i n g  h o m e  f r o m  w o r k  o r
d u r i n g  o t h e r  m o m e n t s .  I n s t e a d  o f
b u r y i n g  y o u r  n o s e  i n  y o u r  m o b i l e  p h o n e ,
b e c o m e  a w a r e  o f  y o u r  s u r r o u n d i n g .  B e  i n
t h e  p r e s e n t  m o m e n t  w i l l i n g l y .  

Dropping  from your  head into  your
body and the  present  moment  is  cruc ia l
to  feel ing  more  at  ease .

“I took a walk in the woods and came

out taller than the tree.” 
– Henry David Thoreau



Technique 2:  
Connect With Yourself
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K n o w i n g  h o w  t o  b e  i n  t o u c h  w i t h
y o u r s e l f  c a n  b r i n g  y o u  a n  i n c r e d i b l e
s e n s e  o f  i n n e r  p e a c e  a n d  h a p p i n e s s .  D o
y o u  t e n d  t o  d i s t r a c t  y o u r s e l f  w h e n  y o u
f e e l  u n c o m f o r t a b l e ?  P e r h a p s  s o m e  r e t a i l
t h e r a p y  o r  b i n g e - w a t c h i n g  o n  y o u r
f a v o u r i t e  N e t f l i x  s e r i e s ?  Y o u  m i g h t  d o
e v e r y t h i n g  i n  y o u r  p o w e r  t o  n o t  f e e l
w h a t  y o u  f e e l .  D o e s  i t  w o r k ,  t h o u g h ?
M o s t  l i k e l y  n o t .  

Y o u  d o  n o t  a c h i e v e  i n n e r  p e a c e  b y
d i s t r a c t i n g  y o u r s e l f .  Y o u  a c h i e v e  i n n e r
p e a c e  b y  c o n n e c t i n g  w i t h  y o u r s e l f  a n d
h e l p i n g  y o u  s t r e n g t h e n  y o u r  i n t e r n a l
r e s o u r c e s  t h a t  a s s i s t  y o u  i n  s e e i n g  l i f e
m o r e  l i g h t l y .  Y o u ' v e  a l r e a d y  a c h i e v e d  s o
m u c h ,  n o  m a t t e r  a t  w h i c h  p o i n t  y o u ' r e  i n
l i f e .  A n d  i t ' s  e s s e n t i a l  t o  f o c u s  o n  y o u r
s t r e n g t h s  a n d  a l l  t h e  t h i n g s  t h a t  m a k e
y o u  u n i q u e .

F o c u s  o n  y o u r  q u e s t i o n ,  e . g .  h o w  c a n  I
f e e l  m o r e  s e l f - c o n f i d e n t ?

T h e n  l o o k  a r o u n d  a n d  p i c k  a  n a t u r a l
o b j e c t  y o u  f e e l  i n t u i t i v e l y  d r a w n  t o .
D e s c r i b e  i t  u s i n g  a l l  y o u r  s e n s e s .
W r i t e  d o w n  w h a t  y o u  l i k e  t h e  m o s t
a b o u t  y o u r  o b j e c t .  R e f l e c t  o n  w h a t  i t
r e m i n d s  y o u  o f ?  D o e s  i t  m i r r o r  a
s p e c i f i c  s k i l l  y o u  h a v e ?  C a n  y o u  d r a w
o n  t h i s  s k i l l  t o  b o o s t  y o u r  s e l f -
c o n f i d e n c e ?  

G e t  i n t o  a  d i a l o g u e .  J u s t  w r i t e  d o w n
w h a t  c o m e s  t o  y o u r  m i n d ;  w i t h o u t  a n y
j u d g e m e n t  o r  a n a l y s i s .  J u s t  l e t  y o u r
t h o u g h t s  r u n  f r e e l y .

So how can  nature  help  you do  that?  

T h e r e  a r e  m i l l i o n s  o f  t h i n g s  i n  n a t u r e
t h a t  h a v e  a  m e s s a g e  f o r  y o u .  A  s t o n e  o n
t h e  s i d e  o f  t h e  r o a d ,  a  b r o k e n  t r e e
b r a n c h  b l o c k i n g  y o u r  p a t h  o r  a  b i r d ' s  c a l l
t h a t  m a k e s  y o u  s t o p  i n  y o u r  t r a c k s .  

D i d  y o u  k n o w  t h a t  y o u  o n l y  a b s o r b  1 %  o f
t h e  i n f o r m a t i o n  y o u  r e c e i v e  f r o m  y o u r
e n v i r o n m e n t ?  S o  w h a t e v e r  c a t c h e s  y o u r
a t t e n t i o n ,  r e s t  a s s u r e d  i t ' s  i m p o r t a n t  t o
y o u .  

T h e  k e y  t h i n g  i s  t o  k e e p  a n  o p e n  m i n d !
T h e  m o v e m e n t  i n  n a t u r e  a l s o  g e t s  y o u r
t o p i c  m o v i n g  a n d  f l o w i n g .  N a t u r e
r e f l e c t s  y o u r  d e e p e s t  d e s i r e s ,  f e a r s  a n d
d r e a m s .  N a t u r e  c a n  c o m f o r t  y o u ,
m o t i v a t e  y o u  o r  i n s p i r e  y o u .  N a t u r e  w i l l
b r i n g  h e a l i n g  a h a - m o m e n t s ,  n e w
p e r s p e c t i v e s  a n d  m a n y  r e f r e s h i n g
i n s i g h t s .  

Now,  how does  th is  work  exact ly?  

Nature  wi l l  a lways  ref lect  something
to  you.  You just  have  to  remain  open
to  a  new and d ifferent  exper ience .  



Technique 3:  
Letting Go Ritual
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Y o u  d o n ' t  h a v e  i n n e r  p e a c e  b e c a u s e  y o u r
m i n d  i s  o c c u p i e d  w i t h  s t u f f  t h a t  y o u
c a n ' t  c h a n g e !  N o  m a t t e r  h o w  m u c h  y o u
m i g h t  r e g r e t  s o m e  d e c i s i o n s  y o u  t o o k  i n
t h e  p a s t ,  c a n  y o u  c h a n g e  t h e m ?  N o .
T h e y ' r e  d o n e  a n d  d u s t e d .  S o  w h y  d o  y o u
t o r t u r e  y o u r s e l f  b y  s t i l l  p l a y i n g  t h a t
d e c i s i o n  o r  s i t u a t i o n  o v e r  a n d  o v e r  i n
y o u r  m i n d ?  I t ' s  t i m e  t o  l e t  g o !

A  r i t u a l  c a n  h e l p  y o u  t o  b r e a k  t h e  c y c l e
o f  t h i s  n e g a t i v e  t h i n k i n g  a n d  e n c o u r a g e s
y o u  t o  e n t e r  a  c a l m  s t a t e  o f  m i n d  a n d
e x p e r i e n c e  r e l i e f  a n d  e a s e .  

Here's  what  you can  do :

A s  a  f i r s t  s t e p ,  f o c u s  o n
a c k n o w l e d g e m e n t ;  w h a t  i s  i t  t h a t  y o u
w a n t  t o  l e t  g o  o f ?  A  p r e v i o u s  d e c i s i o n ?
E m o t i o n s  o f  a n g e r ,  h u r t  o r  s a d n e s s ?  A n y
h a b i t s ,  f o r  e x a m p l e ,  i m p a t i e n c e ?  O n c e
y o u  k n o w  t h i s ,  p e r f o r m i n g  a  s i m p l e
r i t u a l  c a n  g o  a  l o n g  w a y  t o w a r d  h e l p i n g
y o u  t o  m a k e  p e a c e  w i t h  t h e  p a s t  a n d
l o o k  t o  t h e  f u t u r e .

T h e n ,  y o u  c a n  l o o k  f o r  a  b i g  s t o n e  o n
w h i c h  y o u  c a n  w r i t e  w h a t  i t  i s  t h a t  y o u
w a n t  t o  l e t  g o .  A l t e r n a t i v e l y ,  y o u  c a n
a l s o  i d e n t i f y  a  n a t u r a l  o b j e c t  t h a t
r e s e m b l e s  y o u r  t o p i c .

S i t  q u i e t l y  n e x t  t o  a  r i v e r  a n d  h o l d  a n
i n n e r  d i a l o g u e .  R e c o g n i z e  t h e  p a i n f u l
s i t u a t i o n  a n d  h o w  i t  h e l p s  y o u  t o  g r o w .
A c c e p t  t h a t  y o u r  n e g a t i v e  t h o u g h t s  d o
n o t  s e r v e  y o u  a n y m o r e  a s  t h e y  o n l y
c o n t r i b u t e  t o  f e e l i n g  s t u c k  a n d  t h a t
y o u ' r e  r e a d y  t o  l e t  g o  o f  t h i s  n e g a t i v e
e n e r g y  a s  i t  d o e s n ' t  s e r v e  y o u  a n y m o r e .
C o m m i t  t o  m o v i n g  o n  i n  l i f e .  

T h e n  p l a c e  o r  t h r o w  t h e  s t o n e  o r  o b j e c t
i n t o  t h e  w a t e r .  P l e a s e ,  e n s u r e  y o u  d o
n o t  h i t  p e o p l e  o r  a n i m a l s  n e a r b y .

Y o u  j u s t  c a n ' t  c o n t r o l  s o m e  t h i n g s  i n
l i f e ,  s o  u n d e r s t a n d i n g  t h i s  i s  e s s e n t i a l .
A d d i n g  a  r i t u a l  w h e n  n e e d e d  c a n  r e a l l y
h e l p  y o u  t o  r e l a x  y o u r  m i n d ,  r e - c e n t r e
y o u r s e l f ,  a n d  f e e l  r e l i e f .  

Your  intent ,  though,  i s  of  utmost
importance.  You must  bel ieve  that  you
are  ready  to  let  go  of  the  th ings
holding  you back  to  move forward.



W e  a l l  e x p e r i e n c e  l i f e  t r a n s i t i o n s .  S o m e
o f  u s  m a n a g e  t h e m  b e t t e r  t h a n  o t h e r s .  

T h e  " t w i l i g h t  z o n e "  c a n  b e
u n c o m f o r t a b l e ;  t h e  o l d  i s  n o t  y e t  f u l l y
c o m p l e t e ,  a n d  t h e  n e w  i s  n o t  f u l l y  c l e a r
o r  i m p l e m e n t e d .  I t ' s  a  t i m e  t h a t  c a n  b e
e x c i t i n g  a n d  t e r r i f y i n g  a t  t h e  s a m e  t i m e .  

E m b r a c e  t h e  p r o c e s s .  R e m e m b e r  t h a t
a n x i e t y  a n d  f e a r  i s  n o r m a l .  M a k e  s e l f -
c a r e  y o u r  t o p  p r i o r i t y .  

A s  a  n e x t  s t e p ,  w a t c h  o u t  f o r  m y  e m a i l s
t h a t  w i l l  h i t  y o u r  i n b o x .  T h e y  r e v e a l
s o m e  g o l d e n  n u g g e t s .  F i n d  o u t  h o w  t o
h a c k  h a p p i n e s s  c h e m i c a l s  t o  b o o s t  y o u r
s e l f - c a r e  a n d  h o w  t h r e e  p o w e r f u l
q u e s t i o n s  c a n  c h a n g e  y o u r  t h i n k i n g
w i t h o u t  e f f o r t .  

A n d  I ' l l  s h a r e  a  b i t  a b o u t  m y  j o u r n e y
w i t h  y o u .  

R e m e m b e r ,  a s k i n g  f o r  h e l p  i s  n o t  a  s i g n
o f  w e a k n e s s ;  i t ' s  a  s i g n  o f  s e l f - l o v e  a n d
i m m e n s e  s t r e n g t h .  

S e n d i n g  y o u  l o t s  o f  p o s i t i v e  v i b e s  a n d
s t r e n g t h ,  

Next steps?
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Alexandra

Contact Info
www.alexandrakatzer.com

+4915165910969
alexa@alexandrakatzer.com

“There's a point in life where you have to choose

between going around in circles or finally



 starting to grow.” 
– Alexandra Katzer


