

[image: Coverabbildung des Buches “Mensch komm zur Ruhe”]






Ich bin Mario … Mensch, Entdecker, Suchender. Viele Jahre habe ich im Außen funktioniert, bis mein Körper und meine Seele mir klar gezeigt haben: So geht es nicht weiter. Ich habe begonnen, mich auf den Weg zu machen zu mir selbst. Über Klang, Energiearbeit, Achtsamkeit und die Verbindung zur Natur habe ich Stück für Stück zurück zu innerer Ruhe und Lebensfreude gefunden.


Heute begleite ich andere auf ihrem Weg. Nicht als Lehrer, sondern als jemand, der selbst gegangen ist mit allen Höhen und Tiefen. Ich glaube an die Kraft, die in uns allen steckt. Mein Wunsch ist es, mit diesem Buch einen Raum zu schaffen, in dem du dich erinnern darfst, wer du bist jenseits von Stress, Rollen und Erwartungen.









Mensch – komm zur Ruhe


In diesem Buch zeige ich dir verschiedene Möglichkeiten mit kleinen Übungen.


Viel Freude und Ruhe wünsche ich dir


Dein Autor Mario Holzapfel


Danke an Alle die mich zu diesem Buch motiviert haben









Vorwort – Die Reise des Jungen und der weisen Schildkröte


Es war einmal ein Junge,


der lebte in einer Welt voller Geräusche – aber kaum jemand hörte wirklich zu.


Die Erwachsenen redeten viel, doch sagten wenig.


Die Häuser waren voller Technik, aber leer an Wärme.


Und obwohl alles schneller, smarter, lauter wurde, fühlte er sich immer leiser in sich selbst.


Eines Morgens, als er nicht wusste, ob er traurig war oder einfach nur leer,


ging er los. Einfach so.


Ohne Ziel. Ohne Jacke. Ohne Handy.


Nur mit einem flackernden Gefühl im Herzen, dass da draußen etwas auf ihn wartete.


Er ging in den Wald.


 


Das Tor zur anderen Welt


Der Wald war alt – uralt.


Nicht der kindgerechte Parkwald mit Info-Schildern und Spazierwegen,


sondern ein Wald, der atmete.


Die Luft war schwer und klar zugleich,


die Bäume flüsterten in einer Sprache, die er nicht verstand – und doch tief drinnen erkannte.


Und dort, in einer Lichtung,


saß sie.


Eine Schildkröte.


Nicht groß. Nicht besonders schön.


Aber ihre Augen waren wie uralte Fenster zum Ursprung der Zeit.


Und sie sprach.


Nicht mit Worten – sondern in Gedanken, direkt in sein Herz:


„Du suchst dich.


Dann komm. Die Reise beginnt jetzt.“


 


Das Land der Wunden und Wunder


Sie führte ihn zu einem Tal, wo Bäume ihre Rinde ablegten wie alte Masken.


„Hier beginnt Heilung“, sagte die Schildkröte.


„Doch zuerst musst du fühlen, was weh tut.“


Er traf seine Angst, als zitterndes Reh.


Seine Wut, als lodernden Fuchs.


Seine Trauer, als stillen Nebel.


Und er lernte, nicht zu fliehen – sondern zu sehen.


Die Tiere wurden ruhiger.


Und als er sie annahm, verschwanden sie –


nicht aus Feigheit, sondern aus Frieden.


 


Das Reich der Frequenzen


Weiter ging die Reise.


Sie kamen in einen Wald, der klang – nicht nur von Vögeln.


Sondern von reinen Tönen, die aus Kristallen in der Luft flossen.


Jede Bewegung, jeder Gedanke, jedes Gefühl – alles hatte einen Klang.


„Du bist Frequenz“, sagte die Schildkröte.


„Und du hast vergessen, wie du klingst.“


Er durfte in goldene Wasserfälle treten, die Töne heilten.


Er legte sich auf Steine, die sangen.


Und irgendwann – hörte er sich selbst.


Nicht mit Ohren.


Mit seiner Seele.


 


Der Garten des Vergessens


Dann führte sie ihn in einen Garten.


Doch hier wuchs nichts, das man mit der Hand greifen konnte.


Es waren Erinnerungen.


Alte Worte, die schmerzten.


Momente, in denen er sich klein gemacht hatte.


Verpasste Chancen. Unterdrückte Träume.


„Du musst nichts löschen“, sagte die Schildkröte.


„Du darfst vergeben. Und verwandeln.“


Und so atmete er tief ein –


und mit jedem Ausatmen löste sich ein Schatten von ihm.


Zurück blieb Licht.


 


Die Halle der Stille


Sie gingen weiter, bis kein Geräusch mehr blieb.


Keine Stimme. Kein Klang. Kein Gedanke.


Dort, in der Stille,


sah er sich selbst.


Nackt, leuchtend, ungeschützt – und ganz.


„Jetzt bist du bereit“, sagte die Schildkröte.


 


Der Himmel im Inneren


Am Ende ihrer Reise führte sie ihn nicht weiter weg –


sondern nach innen.


Sie zeigte ihm sein Herz.


Seine Verbindung zur Erde.


Seine Verbindung zum Universum.


Und sie fragte:


„Wenn du morgen nicht mehr hier wärst –


wärst du im Frieden mit dir?


Hast du gelebt, was du bist?


Und strahlt deine Energie –


oder schläft sie noch?“


Der Junge schwieg.


Nicht aus Unsicherheit.


Sondern aus Ehrfurcht.


 


Zurück nach Hause


Als er zurückkehrte, war der Wald still.


Die Schildkröte war verschwunden.


Doch in seiner Brust –


da summte es.


Ein sanftes Vibrieren,


wie ein innerer Kompass,


der nicht „wohin“, sondern „wer“ fragte.


Und nun liegt dieses Buch vor dir.


Vielleicht ist es dein Wald.


Deine Schildkröte.


Deine Reise.


Lies es mit dem Herzen.


Erinnere dich, was du längst weißt.


Und dann – beginn.
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Teil1: Heilung & Wohlbefinden


Kapitel 1 – Was bedeutet ganzheitliche Heilung wirklich?


Heilung – das klingt erstmal nach Arztpraxis, Kräutertee und einem langen Genesungsprozess mit Wärmflasche und Kamillendampf. Aber wenn wir von ganzheitlicher Heilung sprechen, meinen wir etwas Tieferes. Etwas, das über das Pflaster auf dem Knie oder die Tablette gegen Kopfschmerzen hinausgeht.


Ganzheitlich bedeutet: Wir betrachten den Menschen als Ganzes – Körper, Geist und Seele. Und ja, auch die Laune am Montagmorgen zählt dazu. Denn echte Heilung passiert nicht nur auf der körperlichen Ebene. Sie beginnt oft im Unsichtbaren – in unseren Gedanken, Gefühlen und in der Art, wie wir mit uns selbst umgehen.


Der Unterschied zwischen „reparieren“ und „heilen“


In der klassischen Medizin wird oft „repariert“: Ein Symptom wird behandelt, damit es verschwindet. Das ist manchmal absolut notwendig – keine Frage. Aber ganzheitliche Heilung fragt:


Warum ist das überhaupt passiert?


Was will mir mein Körper sagen? Welche Bedürfnisse habe ich überhört?


Denn der Körper ist nicht unser Gegner – er ist ein geniales Kommunikationssystem. Symptome sind wie kleine Post-its, die sagen:


„Hey, du übergehst dich da gerade. Schau mal genauer hin!“


Die drei Ebenen der Heilung


Ganzheitliche Heilung wirkt auf mehreren Ebenen:




	
Körperlich: Ernährung, Bewegung, Schlaf, Entgiftung – unsere Basis.


	
Emotional: Gefühle wahrnehmen und ausdrücken – statt sie runterzuschlucken.


	
Mental & spirituell: Gedankenmuster erkennen, innere Blockaden lösen, Sinn finden.





Erst wenn diese Ebenen miteinander in Resonanz kommen, entsteht etwas Magisches: Wohlbefinden, das von innen leuchtet.


Und wo bleibt der Humor?


Der darf bitte nie fehlen. Heilung ist ein Weg – kein Sprint. Manchmal stolpern wir, manchmal lachen wir, manchmal liegen wir mit Wärmflasche auf dem Sofa und schauen fünf Folgen einer Serie über Selbstfindung.


Und das ist völlig okay.


Kleine Übung: Der ehrliche Check-In


Nimm dir zwei Minuten Zeit, schließe die Augen und frag dich ganz ehrlich:




	Was brauche ich heute wirklich – körperlich, emotional, seelisch?


	Was kann ich mir heute selbst Gutes tun – ohne auf jemanden oder „den perfekten Moment“ zu warten?





Schreib es auf. Schon dieser kleine Akt ist ein Schritt in Richtung Heilung.


 


Fazit:


Ganzheitliche Heilung ist kein Zustand – sie ist ein liebevoller Prozess. Einer, der dich dazu einlädt, dich selbst wieder zu spüren. Und der dich daran erinnert: Du bist nicht kaputt. Du bist auf dem Weg.
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Kapitel 2 – Die Sprache des Körpers und was Symptome dir sagen wollen


Husten, Bauchweh, Rückenschmerzen? Die meisten von uns greifen in solchen Momenten zum Medikamentenschrank – was auch völlig okay ist. Aber was, wenn dein Körper gar nicht nur „weh tun“, sondern mit dir reden will?


Symptome sind keine Fehler im System – sie sind Nachrichten.


Unser Körper spricht. Nicht in Worten, sondern in Empfindungen, Reaktionen und manchmal ziemlich hartnäckigen Schmerzen. Die Frage ist nur: Hören wir zu?


Der Körper als Nachrichtenzentrale


Stell dir deinen Körper als treuen Freund vor, der sich immer wieder meldet, wenn du mal wieder zu viel schluckst (an Stress), zu wenig bewegst (dich oder deine Gefühle) oder zu oft „Ja“ sagst, obwohl du eigentlich „Nein“ meinst.


Einige typische Beispiele:




	
Rückenschmerzen: „Du trägst gerade zu viel – innerlich oder äußerlich.“


	
Magenprobleme: „Was du da verdauen willst – emotional oder tatsächlich – liegt dir schwer.“


	
Halskratzen: „Sag endlich, was du wirklich denkst!“


	
Kopfschmerzen: „Du denkst zu viel. Stopp. Pause. Frische Luft.“





Klingt bekannt? Willkommen im Club der Körperflüsterer.


Von der Symptombehandlung zur Ursachensuche


Natürlich ist es wichtig, Schmerzen zu lindern. Aber bei ganzheitlicher Heilung geht’s um mehr: Was steckt hinter dem Symptom?


Unser Körper ist unglaublich weise – und sehr geduldig. Doch wenn wir ihn lange ignorieren, wird seine Sprache deutlicher. Erst flüstert er. Dann spricht er. Und wenn wir immer noch nicht hören wollen, schreit er – manchmal in Form einer chronischen Erkrankung.


Zuhören lernen – aber wie?




	
Achtsamkeit: Nimm dir jeden Tag 5 Minuten, um in deinen Körper reinzuspüren. Wo zwickt es? Was fühlt sich eng, was weit an?


	
Körper-Tagebuch: Schreib auf, wann Symptome auftauchen. Was war vorher los? Welche Gedanken hattest du? Mit wem warst du zusammen?


	
Frag deinen Körper: Klingt komisch, wirkt aber Wunder. Leg die Hand auf die schmerzende Stelle und frag leise: „Was willst du mir sagen?“ Vertraue der ersten Eingebung – die ist meist richtig.





Humor hilft heilen


Wenn der Rücken zwickt, ist das nervig. Klar. Aber manchmal hilft’s, mit einem Augenzwinkern zu fragen: „Lieber Rücken, meinst du etwa, ich soll mal etwas abgeben – oder mich endlich aufrichten?“


Lachen entspannt – und manchmal sagt der Körper einfach: „Danke, dass du mich endlich ernst nimmst, ohne dich dabei selbst zu ernst zu nehmen.“


Fazit:


Dein Körper ist nicht dein Gegner. Er ist dein größter Verbündeter – und wahrscheinlich dein ehrlichster Ratgeber. Symptome sind seine Sprache. Und jedes kleine Wehwehchen könnte der Anfang einer ganz großen Erkenntnis sein.


[image: ]




OEBPS/images/9_1.jpg





OEBPS/nav.xhtml




		Über den Autor



		Über das Buch



		Inhaltsverzeichnis



		Vorwort– Die Reise des Jungen und der weisen Schildkröte



		Teil 1 – Heilung & Wohlbefinden

		1. Was bedeutet ganzheitliche Heilung wirklich?



		2. Die Sprache des Körpers – was Symptome dir sagen wollen



		3. Selbstheilung aktivieren – erste Schritte für deinen inneren Arzt



		4. Emotionale Wunden erkennen und sanft heilen



		5. Heilung durch Vergebung – der unsichtbare Schlüssel Abspann: Dein Körper als Verbündeter









		Teil 2 – Energie durch Frequenzen

		1. Was sind Frequenzen – und woher kommen sie?



		2. Die Schwingung von Mensch und Natur



		3. Welche Frequenzen uns wirklich helfen



		4. Wo finde ich meine eigenen heilsamen Frequenzen?



		5. Musikinstrumente mit heilenden Schwingungen



		6. Solfeggio-Frequenzen – erklärt und erlebbar



		7. Binaurale Beats – wissenschaftlich fundierte Entspannung? Abspann: Klang als Brücke zu dir selbst









		Teil 3 – Achtsamkeit & innere Balance

		1. Morgenrituale für einen energievollen Start



		2. Erdung im Alltag – einfache Techniken zur Rückverbindung



		3. Loslassen lernen – wie du Ballast energetisch abgibst



		4. Die Kraft der Atmung – Heilung mit jedem Atemzug



		5. Stille aushalten – warum Ruhe so wichtig ist Abspann: Balance beginnt im Moment









		Teil 4 – Natur & Natürlichkeit

		1. Zurück zur Natur – Barfußgehen, Waldluft und Sonne



		2. Pflanzliche Helfer – Heilkräuter & Nahrung für Körper & Geist



		3. Die energetische Kraft von Wasser – bewusster trinken



		4. Die Natur als Spiegel – was wir von Tieren & Pflanzen lernen



		5. Jahreszeiten & Energie – im Rhythmus der Natur leben Abspann: Du bist Natur









		Teil 5 – Gedanken, Gefühle & Selbstbewusstsein

		1. Gedankenhygiene – wie du dich innerlich klarer fühlst



		2. Die Macht deiner Worte



		3. Warum Selbstmitgefühl stärker macht als Selbstkritik



		4. Negative Menschen – so schützt du deine Energie



		5. Raus aus dem Kopf, rein ins Herz – wie du wieder fühlst



		6. Dankbar sein für das, was du hast



		7. Erfahrungen werden zu Programmen – nutze dein Werkzeug



		8. Gefühle als Türöffner – vertraue deiner inneren Wahrheit



		9. Lebe dein Leben, wie du möchtest – persönliche Entfaltung Abspann: Deine innere Klarheit beginnt jetzt









		Teil 6 – Spiritualität im Alltag

		1. Was bedeutet „Spiritualität“ wirklich – jenseits von Räucherstäbchen



		2. Deine innere Stimme erkennen und ihr vertrauen



		3. Zeichen des Lebens – Intuition, Zufälle & Synchronizität



		4. Energie spüren lernen – erste Übungen für Sensibilität



		5. Die Kraft der Manifestation oder der stillen Verbindung



		6. Der Weg ist das Ziel – ein Leben zwischen Sinn und Unsinn



		7. Wenn deine Energie weiterlebt – bist du im Frieden mit dir? Abspann: Spirituell leben heißt verbunden sein



		Abschlusswort











		Impressum









Page List





		2



		3



		156



		157



		5



		6



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		98



		99



		100



		101



		102



		103



		104



		105



		106



		107



		108



		109



		110



		111



		112



		113



		114



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		122



		123



		124



		125



		126



		127



		128



		129



		130



		131



		132



		133



		134



		135



		136



		137



		138



		139



		140



		141



		142



		143



		144



		145



		146



		147



		148



		149



		150



		151



		152



		153



		154



		155





		4











OEBPS/images/cover.jpg
Mario Holzapfel

Mensch komm zur Ruhe






OEBPS/images/12_1.jpg





OEBPS/images/15_1.jpg
Kopfschmerzen

Magen-
probleme
Riicken-

schmerzen





