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dein bewusster
Wegbegleiter.



Willkommen. Schön, dass du hier bist. ❤️

Wenn du dieses Work-book geöffnet hast, dann nicht aus Zufall.
Vielleicht, weil etwas in dir müde ist. Vielleicht, weil du spürst, dass das Leben
mehr sein darf als funktionieren, leisten und durchhalten. 

Vielleicht auch einfach, weil du wieder fühlen möchtest, wer du bist.
Dieses Work-book ist kein Ratgeber, den man „abarbeitet“.
Es ist eine Einladung.
Eine Pause. 
Ein ehrlicher Blick nach innen, ohne Druck und ohne Bewertung.
Du musst hier nichts erreichen. Du darfst einfach da sein.
Das Heilnetzwerk beginnt genau hier: Bei dir. 💛
Veränderung beginnt nicht mit Antworten, sondern mit ehrlichen Fragen.

Einleitung



Das Heilnetzwerk ist nicht aus einer Idee entstanden.
Sondern aus Erfahrung.
Ich heiße Niklas. Und ich weiß, wie es sich anfühlt, Hilfe zu suchen und
keine echte zu finden. 
Jahrelang lebte ich mit starken Hautproblemen und Neurodermitis.
Ärzte. Cremes. Medikamente. Versprechen.
Nichts brachte nachhaltige Veränderung.
Erst als ich begann, wieder auf meinen Körper zu hören, zur Natur
zurückzufinden und mich ehrlich mit mir selbst zu verbinden,
veränderte sich etwas. Langsam. Aber echt.
Auf diesem Weg habe ich viele Menschen kennengelernt:
Heiler, Kräuterexperten, Hofladenbesitzer, Therapeuten, Wegbegleiter.
Jeder mit seinem eigenen Wissen. Jeder mit etwas Echtem zu geben.
So entstand ein Netzwerk.
Nicht perfekt. Aber ehrlich.
Und genau daraus wurde das Heilnetzwerk.

Über mich

-Niklas Von Symptombekämpfung zu Selbstkontakt

Du kommst mit nichts, du gehst mit
nichts. Stelle sicher, das deine Seele mehr

gewinnt, als deine Hände.
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Erinnern statt Optimieren

Warum du dich selbst verlierst

Der Körper spricht - hörst du zu?

Zurück zur Natur - außen wie innen

Vertraue auf deinen Weg

Es geht darum, dich wieder an das zu erinnern, was du tief
in dir längst bist.

Zwischen Alltag, Erwartungen und Funktionieren verlierst
du oft den Kontakt zu dir. Nicht aus Schwäche, sondern weil
dir nie jemand gezeigt hat, wie Rückverbindung geht.

Dein Körper ist kein Gegner, sondern ein ehrlicher Bote.
Wenn du beginnst zuzuhören, zeigt er dir den Weg zurück
ins Gleichgewicht.

Natur heilt nicht nur um dich herum, sondern auch in dir. 
Je natürlicher du lebst, denkst und fühlst, desto klarer wirst
du wieder.

Veränderung beginnt nicht mit einem Ziel, sondern mit
einem ehrlichen Schritt. Und genau diesen Schritt hast du
gerade gemacht.

Inhaltsverzeichnis

💚 Gemeinsam schaffen wir Veränderung
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Wir leben in einer Welt, die uns ständig sagt, wir müssten mehr werden.
Besser. Schneller. Erfolgreicher. Stärker. Und doch spüren viele Menschen
genau das Gegenteil. Erschöpfung. Leere. Das Gefühl, irgendwie neben
sich zu stehen. Vielleicht kennst du das auch. Du funktionierst. Dein Alltag
läuft. Aber innerlich fehlt etwas.
Dieses Work-book ist kein Werkzeug, um dich zu optimieren. Es ist eine
Einladung, dich zu erinnern. Daran, wer du bist, jenseits von Rollen,
Erwartungen und Dauerstress. Daran, dass in dir bereits alles angelegt ist,
was du suchst. Nicht laut. Nicht plötzlich. Sondern still. Ehrlich. Schritt für
Schritt.
Kleine Einladung: 

Lies nicht schnell.
Lass Worte wirken.
Und nimm dir die Freiheit, Pausen zu machen.

Erinnern statt
Optimieren



🌱 Weniger Druck, mehr
Klarheit. 
Du hörst auf, dich ständig
zu hinterfragen, und
beginnst, dir selbst wieder
zu vertrauen.

🧘🏼‍♀️ Tiefe Verbindung statt
oberflächlicher Lösungen.
Du arbeitest nicht an
Symptomen, sondern
kommst zurück zu deinem
inneren Gleichgewicht.

💛 Nachhaltige
Veränderung.
Nicht durch Disziplin oder
Zwang, sondern durch
Bewusstsein, Verständnis
und Annahme.

Ich glaube nicht an ständige Selbstoptimierung, vielleicht an Entwicklung
durch Reflexion. Ansonsten glaube ich an Erinnerung. Erinnerung daran,
dass dein Körper weiß, was er braucht. Dass deine Gefühle keine Störung
sind, sondern Wegweiser. Dass du nicht repariert werden musst, sondern
wieder in Verbindung kommen darfst.
Heilung beginnt nicht dort, wo du dich veränderst.
Sondern dort, wo du aufhörst, dich zu verlieren.

3 VORTEILE, DIE DU
AUF DEM WEG
BEMERKEN WIRST...

Erinnere dich daran, das du bereits alles in dir trägst

Wenn du aufhörst, gegen dich zu arbeiten.
Wenn du beginnst, wieder zuzuhören.
Wenn du dir erlaubst, langsamer zu werden
und ehrlich hinzuschauen. Denk dran, das
Leben ist kein Wettrennen... 
Das Heilnetzwerk ist kein Ort, an dem du
„mehr aus dir machen musst“. Es ist ein
Raum, in dem du dich wieder erinnern
darfst, wer du unter all dem bist. Und genau
dort beginnt echte Veränderung, leise, tief
und nachhaltig.

✨ Wer möchtest du in dieser Welt sein?
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„Zeit ist etwas fließendes. Sie ist Leben.
Leben lässt sich nicht festhalten. Leben will
gelebt werden“

Viele von uns haben nie gelernt, wirklich bei sich zu
bleiben. Wir passen uns an. Schon früh. Wir lernen zu
leisten, statt zu fühlen. Zu reagieren, statt zu spüren.
Mit der Zeit entfernen wir uns nicht von der Welt,
sondern von uns selbst. Der Körper sendet Signale.
Müdigkeit. Spannung. Unruhe. Symptome. Doch wir
überhören sie. Weil „keine Zeit“ ist. Oder weil wir
gelernt haben, stark zu sein. Der erste Schritt zurück zu
dir ist kein großer Umbruch. Es ist Ehrlichkeit.
Zu erkennen:
So wie es gerade ist, fühlt es sich nicht stimmig an.
Und das reicht. Mehr braucht es am Anfang nicht. ✅

Reflexionsfrage:
Wann hast du das letzte Mal gespürt, dass etwas
in dir Aufmerksamkeit braucht und es übergangen?

Warum du dich
selbst verlierst



Du bist ständig erreichbar, funktionierst für andere und
reagierst auf Erwartungen.
👉 Lösung: Bewusst wieder nach innen gehen.
Wahrnehmen, was du fühlst, brauchst und willst. Ohne
Bewertung.

1. Du lebst im Außen statt in dir

Um dazuzugehören, stark zu wirken oder „richtig“ zu
sein, hast du Teile von dir zurückgestellt.
👉 Lösung: Schrittweise Ehrlichkeit dir selbst gegenüber.
Du darfst wieder du sein, ohne Rolle und ohne Maske.

2. Du hast gelernt, dich anzupassen

Stress, Tempo und Dauerbelastung übertönen deine
inneren Signale.
👉 Lösung: Wieder zuhören lernen. Dein Körper spricht
immer mit dir, über Gefühle, Müdigkeit, Spannung oder
Unruhe.

3. Du hast die Verbindung zu deinem Körper
verloren

Du musst dich nicht neu erschaffen.

Alles, was du suchst, war nie verloren. Es wurde nur leiser

unter Erwartungen, Rollen und Lärm.

Der Weg zurück beginnt nicht mit mehr Tun, sondern mit

ehrlichem Erinnern.

💭 Erinnere dich an dein Inneres Kind



03
Der Körper spricht 

hörst du zu?

Dein Körper ist kein Problem, das gelöst werden muss.

 Er ist eine Botschaft, die verstanden werden will.

 Wenn du beginnst zuzuhören, beginnt Heilung.



Beschreibe bitte deine IST Situation: Datum:



1. Iss wieder, was dich nährt, nicht nur was satt macht.
Frag dich bei jeder Mahlzeit: Gibt mir das Energie oder raubt es sie
mir? Echte Nahrungsmittel, wenig verarbeitet, näher an der Natur. Dein
Körper erkennt das sofort und beginnt sich zu regulieren.

3. Hör hin, statt zu übergehen.
Müdigkeit, Spannung, Unruhe sind keine Störungen, sondern Hinweise.
Je früher du zuhörst, desto leiser muss dein Körper sprechen.

2. Behandle deinen Körper wie einen Verbündeten, nicht wie ein
Werkzeug. Schlaf, Bewegung, Ruhe sind kein Luxus. Sie sind die Basis.
Schon kleine Rituale, bewusstes Atmen, langsames Gehen, Dehnen,
senden deinem Nervensystem Sicherheit.

Dein Körper spricht ständig mit dir,
durch Müdigkeit, Unruhe, Spannung
oder Schmerz. Nicht, um dich zu
bestrafen, sondern um dich zu
erinnern. An Grenzen. An
Bedürfnisse. An dich selbst.
Was du isst, wie du mit deinem
Körper umgehst und wie viel Ruhe
du dir erlaubst, hinterlässt Spuren.
Nahrungsmittel nähren nicht nur
deinen Körper, sondern auch dein
inneres Gleichgewicht.
Dein Körper ist keine Maschine, er
ist deine Hülle, dein Zuhause.

Die Lösung beginnt nicht mit
Verzicht oder Kontrolle, sondern
mit Zuhören. Im Heilnetzwerk
lernst du, die Sprache deines
Körpers wieder zu verstehen,
bewusster mit ihm umzugehen
und ihn als Verbündeten zu sehen,
nicht als Problem. Wenn du
beginnst, dich gut zu nähren, dich
respektvoll zu behandeln und
innezuhalten, entsteht
Veränderung ganz von selbst.

Dein Körper weiß den Weg.
Du darfst wieder lernen, ihm zu
vertrauen. 💛

🌿 Dein Körper will nicht bekämpft
werden. Er will verstanden werden.

3 Tipps die deinen Körper zurück ins Gleichgewicht bringen

💚 Heile dich im Innen & das Außen wird folgen 



„Die Natur fragt nicht, wer du bist

oder was du leistest.

 Sie nimmt dich so an, wie du bist

 und genau darin beginnt Heilung.“

- HEILNETZWERK

💛 Finde deinen Weg zurück zur Natur



3 Aufgaben, für eine Rückverbindung
1.Gehe jeden Tag mindestens 10 Minuten bewusst

nach draußen. Ohne Handy. Ohne Ziel. Spüre
den Boden, den Wind, die Geräusche und atme.

2. Iss eine Mahlzeit am Tag bewusst
naturbelassen: frisch, unverarbeitet, einfach.
Spüre danach: Wie fühlt sich dein Körper
wirklich an?

3.Berühre bewusst etwas Natürliches (Erde, Baum,
Stein, Wasser). Schließe kurz die Augen und
danke deinem Körper für das, was er jeden Tag
für dich trägt.

 

Zurück zur Natur bedeutet
nicht, alles hinzuschmeißen
oder perfekt zu leben. Es
bedeutet, wieder zu spüren,
was dir guttut. Frische Luft.
Echte Nahrungsmittel.
Bewegung ohne Druck. Stille.
Berührung. Erdung. Und
genauso wichtig: innere
Natur. Deine Intuition. Dein
Tempo. Deine Wahrheit. 💛

Zurück zur Natur
außen wie innen04



Vertraue deinem Weg!

Nichts in deinem Leben ist zufällig. Nicht das, was leicht war und
auch nicht das, was wehgetan hat. Alles, was du erlebt hast, hat
dich hierhergeführt. Zu diesem Moment, zu dieser Entscheidung,
zu dir. Vielleicht fühlt sich dein Weg gerade unklar an. Vielleicht

bist du müde vom Suchen, vom Funktionieren, vom „Es muss doch
mehr geben“. Und genau das ist kein Fehler, es ist ein Zeichen. Ein

Zeichen dafür, dass etwas in dir beginnt, sich zu erinnern.

Dies ist kein Versuch, dich zu verändern. Ich will dich nicht
optimieren, reparieren oder antreiben. Ich will dich daran erinnern,

dass du bereits auf deinem Weg bist. Auch dann, wenn du
gezweifelt hast, gestanden hast oder Umwege gegangen bist.

Vertrauen entsteht nicht durch Antworten von außen.

 Es entsteht, wenn du beginnst, dir selbst wieder zuzuhören.
 Wenn du merkst: Ich bin nicht falsch. Ich bin unterwegs. Manche
Dinge im Leben zeigen sich erst rückblickend als sinnvoll. Manche
Erfahrungen verstehen wir erst, wenn wir aufhören, gegen sie zu
kämpfen. Und manchmal braucht es genau diesen einen Moment
des Inne haltens, um zu spüren: 👉 Ich darf meinem Weg wieder

vertrauen.

Vertraue auf deinen Weg

📈 Denk daran, der Weg ist das Ziel

Der Weg zurück zu dir ist kein Sprint.
Er ist ein Erinnern. Und jeder Schritt zählt.

Nichts in deinem Leben ist zufällig - auch nicht der Punkt, an dem du gerade stehst.

Reflexionsfrage
Was würde sich verändern, wenn ich meinem
eigenen Weg heute ein kleines Stück mehr
vertrauen würde?



Beschreibe bitte dein Wunsch Leben: Datum:



deine Anleitung

Wenn du Hilfe benötigst, du dir unsicher bist oder
du Fragen hast, dann schreibe uns gerne bei
Instagram oder per Mail:
support@heilnetzwerk.de

Du bist nicht allein. 💚

Wie geht es
nun weiter?

Was fehlt dir wirklich, wenn du ganz ehrlich bist?
Vielleicht einfach jemand, der dich sieht, ohne dich verändern zu
wollen. Ich sage ja nicht du sollst, alles stehen und liegen lassen und
aufhören zu existieren, sondern bewusst bedingungslos Lieben,
etwas neues riskieren oder erleben, endlich du selber sein, ohne
Masken & Rollen und den alten Ballast loslassen.
Tief in dir weißt du längst: Das, was du suchst, liegt nicht im Außen.

versuche nicht an etwas zu ziehen,
was sich nicht bewegen lässt.
am meisten lernst du an dir selber.
Also reflektiere dich und mache aus
deinem Leben ein Meisterwerk.
das wichtigste im Leben ist deine
Lebenszeit. Verschwende Sie nicht.

dich selber
deine Wünsche
deine Gewohnheiten
deine Ängste

VERGISS NICHT, REFLEKTIERE

Was würde sich in meinem Leben
verändern, wenn ich mir selbst
wieder wichtiger wäre und was
steht dem aktuell im Weg?
(Es gibt keine richtige Antwort. 
Nur deine.)

✍️ NIMM DIR KURZ ZEIT UND
BEANTWORTE DIESE FRAGE
EHRLICH – NUR FÜR DICH:

Bitte drucke aus, oder stelle nun deine
aufgeschriebene IST Situation und dein
Wunsch Leben gegenüber. Reflektiere
und schreibe dir auf, was du
wahrnimmst. Finde anschließend
Lösungen, wie du von deiner IST
Situation, in dein Wunsch Leben kommst
und was du dafür machen darfst. 💛

MEIN FAZIT 



DAS
HEILNETZWERK IST

FÜR DICH, WENN
DU... dich selber

kennenlernen
möchtest

dich mit deinen
Gedanken, Themen

und
Herausforderungen

alleine fühlst

es leid bist, nur zu
funktionieren,

Rollen
einzunehmen und
Masken zu tragen

dich regelmäßig
nach bewussten

Austausch sehnst

kein Interesse mehr an
Massenveranstaltungen hast

dich endlich mal
nach neuen

Abenteuern sehnst

endlich sagst, so wie
bisher geht es nicht
mehr weiter. Es darf

sich etwas Verändern!



Heilung beginnt nicht dort, wo alles gelöst ist,

sondern dort, wo du aufhörst, vor dir selbst wegzulaufen.

Der Weg zurück zu dir war nie weit,

du hast nur vergessen, dass du ihn kennst.

und nächste Schritte
Du hast dir Zeit genommen. Danke.💛
Nicht um dich zu optimieren, sondern um dich zu erinnern. An das, was in dir
leise geworden ist. An das, was du vielleicht lange übergangen hast. Allein
das ist bereits ein Schritt zurück zu dir. Ich wollte dir nichts beibringen. 
Ich wollte dich lediglich erinnern. 🍃

Meine Einladung an dich:
🌱 Lass die Inhalte nachwirken & geh heute
bewusst langsam
✍️ Beantworte eine Frage, die dich berührt hat,
schriftlich
💚 Folge dem Impuls, der sich gerade am
stimmigsten anfühlt
🌐 Wenn du möchtest: Werde Teil des
Heilnetzwerks

www.heilnetzwerk.de
support@heilnetzwerk.de

Abschlusswort

© heilnetzwerk
Dieses Werk ist einschließlich seiner

Teile urheberrechtlich geschützt.


