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Petra Schäfer war viele Jahre in leitender Funktion im Marketing eines internationalen Konzerns tätig. In dieser Zeit entwickelte sie ein tiefes Verständnis für Führung, Kommunikation und die Dynamiken leistungsorientierter Arbeitswelten. Zugleich führten die Intensität und Verantwortung dieser Tätigkeit sie an persönliche Grenzen. Nach einem Burnout entschied sie sich bewusst für eine Phase des Rückzugs und der Neuausrichtung.

Sie vertiefte ihre Praxis in Achtsamkeit, Qi Gong und systemischer Persönlichkeitsentwicklung – Erfahrungen, die ihr Wirken nachhaltig prägten. Aus der Verbindung von wirtschaftlicher Expertise und innerer Entwicklung entstand die Methode »Naturtauchen«: ein ganzheitlicher Ansatz, der Naturerfahrung mit innerer Klärung und tragfähiger Entscheidungsfindung verbindet.

Heute begleitet sie Menschen in Workshops und Einzelsettings – im privaten wie im beruflichen Kontext – dabei, aus Zeiten der Erschöpfung neue Kraft, Klarheit und Orientierung zu schöpfen.
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TEIL I

Wenn das Leben stehen bleibt: Der Ruf nach Veränderung




1 Wie alles begann


Der Weg in den Burn-out

2016 war ein Jahr, das es in sich hatte. Meine Arbeit als Leiterin für Verkaufstraining in einem internationalen Konzern in München hat mich viel Kraft und auch Lebenszeit gekostet. Viele Reisen, viele Übernachtungen fern von zu Hause, Verantwortung für eine Tätigkeit, die mich nicht mehr erfüllt, sondern belastet hat.

Mein Vater war zu dieser Zeit schon sehr krank und sein Ende war absehbar. Mein sehnlichster Wunsch war es, so viel Zeit wie möglich mit ihm zu verbringen, andererseits so viel Zeit wie möglich nicht mit ihm zu verbringen, um mich einem ganz normalen Leben mit meinem Mann und unserem Haus zu widmen, ohne Sorgen und ohne Druck.

Im Februar 2017 verstarb mein Vater. Der Verlust war groß, trotzdem stellte sich zunächst Erleichterung ein. Meine Arbeit stand dann ganz im Fokus meines Tuns und war wie eine Betäubung für das, was tief in mir saß und angeschaut werden wollte.


Der Moment des inneren Stillstands

Als dann die für meinen Tätigkeitsbereich wichtigste Veranstaltung anstand, war ich plötzlich handlungsunfähig. Es ging – im wahrsten Sinne des Wortes – NICHTS MEHR. Jede Bewegung, die in die Richtung dieses Events ging, wurde mir von meinem Körper untersagt. Mein Geist registrierte dies ganz wach. Mein Körper signalisierte mir eine unsagbare Schwere und ich spürte einen unglaublichen Druck auf meiner Brust und eine Enge in meinem Hals. Mir wurde klar: Ich kann diese Arbeit nicht mehr ausüben! Ich brauchte eine Auszeit, und zwar dringend!

Diese Erkenntnis machte mich sehr unsicher, gleichzeitig war ich ganz tief in mir drinnen einfach nur erleichtert, endlich die Berechtigung zu haben, zu Hause zu bleiben, auszuruhen, nichts zu tun.

Mit der Auszeit allein hatte sich der Druck aber nicht gelöst. Jede Tätigkeit war wie eine Alpenüberquerung. Einkaufen gehen: ein Albtraum. Jeder Tag war in einen Dunst von Schwere, Traurigkeit und Überforderung getaucht.


Mein erster Schritt hinaus – und hinein in den Wald

Ein Lichtblick in meiner Situation war mein täglicher, morgendlicher Marsch durch »meinen Wald«. Direkt nach dem Aufstehen zog ich mir meine alten, ausgelatschten Joggingschuhe an und los ging es. Dafür war immer Kraft da!

Zunächst ging ich einfach auf den schon bekannten Waldwegen, um mich nicht orientieren und denken zu müssen. Nur atmen, gehen, atmen, gehen. »Sei im Jetzt! Jetzt! Jetzt!«, sagte ich mir wie ein Mantra.

Da ich keinerlei Interesse hatte, neue Wege zu entdecken, ging ich einfach jeden Morgen die gleiche Strecke. Wochenlang! Die Bäume entlang meiner Strecke kannte ich mit der Zeit sehr gut und sie mich. Auch die Veränderungen entlang des Weges habe ich irgendwann wahrnehmen können. Da wuchs eine Distel mitten auf dem Weg. Zunächst sehr klein, war sie innerhalb von wenigen Tagen fast kniehoch, blühte wunderschön und ich musste um sie herumgehen. Ich begrüßte sie dann im Vorbeigehen und sprach ein paar Worte laut mit ihr. Die eigene Stimme im Wald zu hören, ohne dass sie an Menschen gerichtet war, hat mich zuerst verunsichert, dann habe ich Freude daran gefunden.

So wie die Distel, lag manchmal ein Baum quer über dem Weg. Ich entdeckte Steine am Wegesrand, Wurzeln, Baumstümpfe und nahm Kontakt zu ihnen auf, wenn sie mir ins Auge fielen. Es hatte etwas wunderbar Verlässliches, diese Freunde jeden Morgen an der gleichen Stelle zu treffen. Ich ging Tag für Tag, Woche für Woche … und fühlte mich immer leichter und kraftvoller.

Mit der Zeit integrierte ich mein Wissen als Achtsamkeitslehrerin und Qigong-Meditationslehrerin in meine Natur-Spaziergänge und stellte fest, dass viele Formen der Meditation in der Natur und in Bewegung noch tiefgehender wirken.

Die Welt des Naturtauchens eröffnete sich mir immer mehr wie ein riesiges Mosaik voller Erkenntnis-Steine. Dieses Mosaik ist heute noch lange nicht vollständig. Es kommen immer neue bunte Reihen voller energiebringender Erkenntnisse hinzu, und hätte ich diese Erkenntnisse etwas früher gehabt, wäre ich vielleicht nicht in den Burnout gerutscht. Dann hätte ich aber vermutlich auch nicht dieses Buch geschrieben. Letztendlich ist unser aller Weg der, den wir gehen müssen, und wenn du (ich wähle in diesem Buch bewusst diese vertrauliche Form der Ansprache) auf dieses Buch und auf mich gestoßen bist, so gehört das auch zu deinem Weg.

Ich freue mich, dass du mich und »Naturtauchen: Raus aus Erschöpfung und Stress – zurück in ein lebendiges Leben« gefunden hast!

Wichtig: Das Naturtauchen ersetzt nicht den Besuch einer Ärztin/eines Arztes oder von Psychotherapeut*innen. Es kann aber bewusstseinsfördernd wirken und unterstützend sein bei allen Anzeichen von Erschöpfung und Burn-out.




2 Was ist Naturtauchen?


Mehr als Achtsamkeit, mehr als Waldbaden

Naturtauchen bedeutet, sich auf den Weg zu machen in sein Inneres. Die Natur ist dabei das Sinnbild oder die Stellvertreterin für das Innere. Mit dem Betreten eines Waldes tauchst du ein in die Welt deiner Gefühle in Bezug auf dein Leben, deine Familie, deine Arbeit, deine Freunde, deine Gesundheit, also sowohl in deine Freuden als auch in deine Sorgen und Nöte.

Während andere Methoden oft bei der Beobachtung enden, führt Naturtauchen einen Schritt weiter: Wir arbeiten mit dem, was uns die Natur zeigt – als Spiegel, als Lehrerin, als sichere Begleiterin.


Die Natur als Therapeut:in

Je nachdem, in welcher Situation du dich gerade befindest, was dich beschäftigt oder was dich in die Krise gebracht hat, erkennst du im Wald, in der Natur und im Kontakt mit den Bäumen, die repräsentativ für Menschen stehen können, Verbindungen, Verstrickungen, Nähe- und Distanz-Themen.


Symbolisches Eintauchen: Innen und Außen verbinden

Es gibt Momente, da scheint die Natur uns eine Antwort zu geben, ohne dass wir überhaupt eine Frage gestellt haben. Wir gehen einen Weg entlang, der sich plötzlich teilt. Links ein dunkler Pfad, schmal und uneben. Rechts ein breiter, sonnendurchfluteter Weg

Und während wir überlegen, welchen wir nehmen, merken wir, dass diese Wahl nicht nur den Spaziergang betrifft, sondern gerade unser ganzes Leben spiegelt.

Die Natur kann zu einem Spiegel werden – für das, was in uns lebt.

Ein krummer, alter Baum erinnert uns vielleicht an einen geliebten Menschen.

Ein Stein auf dem Weg lässt uns spüren, wie wir gerade mit Hindernissen umgehen.

Ein Tor aus Ästen kann uns auf die Veränderung vorbereiten, die wir durchschreiten müssen.

Beim Naturtauchen nutzen wir diese Bilder bewusst: nicht, um sie zu analysieren oder zu »deuten«, sondern um ihnen Raum zu geben – damit sie uns etwas erzählen können, was wir sonst vielleicht überhören.

Mit der Zeit und der Beschäftigung mit dem Naturtauchen wirst du dir deinen ganz eigenen Baukasten zusammenstellen können mit Tools, von denen du weißt, dass sie dich wieder in deine innere Klarheit und somit auch in die äußere Kraft bringen können.


Bevor es losgeht

Die Naturtauchen-Tools laden dazu ein, nicht nur den Text dieses Buches zu lesen und dir die Inhalte vorzustellen, sie regen auch dazu an, gleich in die Umsetzung zu kommen und zu üben. Der Anspruch und die Tiefe der Tools erhöhen sich sukzessive im Laufe des Buches.

Dieses Buch ist mein persönlicher Erfahrungsweg und gleichzeitig eine Einladung an dich. Du wirst hier 34 Naturtauchen-Tools finden, die dich erden, klären und stärken; Impulse, die dich zum Nachdenken bringen; und Geschichten, die dir zeigen, dass du nicht allein bist auf diesem Weg.

Vielleicht liest du dieses Buch, weil du gerade müde bist. Vielleicht willst du dich vor einem Burn-out schützen. Oder vielleicht wünschst du dir einfach mehr Tiefe in deinem Leben.

Egal, wo du stehst – ich lade dich ein, mit mir einzutauchen: in Wälder, Wiesen, ans Wasser – und in das, was dich lebendig macht.

Natur ist überall








Naturtauchen-Tool 1: Dein Platz in der Natur
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