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Vorwort


Dieses Buch ist für all diejenigen geschrieben, die das Leben und seine Ereignisse besser verstehen möchten und begreifen wollen, warum es der Schlüssel zu einem wunderbaren, gesunden und erfüllten Leben ist, sich für die ureigene Lebensfreude zu öffnen.


Dieses Buch ist für das Leben und all das Lebendige darin entstanden, es soll all jene ermutigen, die bereit sind, das Leben als Geschenk anzunehmen, und neugierig darauf sind, wie sich wirkliches Leben anspürt und zeigt!


Die Farbe der Lebensfreude ist Magenta; sie hat neben Weiß und Gold die höchste Schwingung – sie hat Power, Weite, Fülle, Umhüllung sowie einen inneren Freiraum zum Entstehen, Werden, Neugestalten und Sein.


Aus der inneren Verbindung mit der ureigenen Lebensfreude – dem Lebenselixier eines jeden Menschen – entsteht ein Sich-innerlich-frei-Fühlen, alles wird spürbarer und lebendiger, ein Sich-mit-sich-selbst-verbunden-Fühlen und Für-sich-selbst-verantwortlich-Sein … liebend im Leben, emotional gestärkt, verbunden und glücklich!


Lass dich einladen und überraschen vom


Lebenselixier: Lebensfreude!


Da die Idee dieses Buches ist, die ureigene Lebensfreude als Lebenselixier den Menschen näherzubringen sowie verständlich zu machen und die tiefe innere Lebensfreude auch als gesunde und persönliche Wegbegleiterin zu verstehen, erscheint mir die Du-Form angemessen. Daher werde ich in diesem Buch meine Leserinnen und Leser mit Du ansprechen.


Das Buch soll ein persönlicher Unterstützer und Wegweiser zur Erinnerung an etwas tief Verborgenes in uns sein, das letztendlich der Schlüssel zu allem im Leben ist!


Deshalb ist es ein Lebensbuch geworden – ein täglicher Begleiter mit kleinen Denkanstößen, eigenen Gedanken, kurzen Imaginations- und leichten Körperübungen; es beinhaltet Möglichkeiten, die Lebensfreude kennen und verstehen zu lernen, sie für sich zu entdecken und zu erschließen. Das Buch soll unterstützend sein für die tägliche Reise mit dem Leben und mit deinem


Lebenselixier: Lebensfreude!




Einleitung


»Jenseits von Richtig und Falsch gibt es einen Ort.


Hier können wir einander begegnen.« – Rumi


Einer der wichtigsten Grundsätze der ureigenen Lebensfreude ist, dass wir uns aus dem dualen Denken wie richtig und falsch oder gut und schlecht lösen, um in ein verbundenes Einssein mit uns, allen Lebewesen und dem Leben selbst einzutauchen.


Spätestens aus dem inneren Einssein erschließt sich das Bewusstsein, dass alles im Leben miteinander verbunden und nie wirklich voneinander getrennt ist. Und dass dieses innere Einssein der Ort der Verbindung ist, wodurch ein wirkliches Begegnen mit dem Leben entstehen kann beziehungsweise entsteht.


Seit vielen Jahren trage ich mit mir herum, dass ich ein Buch schreiben möchte. Die unterschiedlichsten Ideen, welches Buch ich schreiben könnte, kamen in mir auf, jedoch fehlte der innere Impuls, es zu tun.


Irgendwann war es dann endlich so weit: Die Idee und der innere Impuls machten sich bemerkbar und drängten gemeinsam zum Gestalten und Entstehenlassen, um das Buch ins Leben zu bringen!


Daher meine Einladung an alle jene, die das Buch gefunden haben oder die das Buch gefunden hat: Lass dir Zeit für die Verbindung zu dir selbst und deiner Lebensfreude! Es lohnt sich, sie bewusst zu entdecken und in ihrer Gänze zu erkennen. Das Leben wird dann bunter, praller, schöner, spürbarer, genussvoller und viel, viel lebendiger, aber auch ruhiger, entspannter und verbundener.


Nichts und niemand in der Welt kann uns das Gefühl ersetzen, das uns das Verbundensein mit der eigenen Lebensfreude, unserem Lebenselixier, schenkt.


Das Außen trägt lediglich dazu bei, dass es noch spürbarer wird sowie dass es gefühlt innerlich mehr Raum einnimmt.


Die Lebensfreude ist unser wichtigstes und tiefstes Gefühl, ihretwegen sind wir hier auf Erden.


Durch die tiefe ursprüngliche Freude am Leben können wir uns wieder für alle Gefühle unseres Menschseins öffnen. Wir werden wieder lieben, trauern, wütend, still, mutig, freudig, fröhlich, glücklich, lebendig sein … und noch so viel mehr!


Komm mit, und tauch ein in die Welt des


Lebenselixier: Lebensfreude!
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I. Was verstehen wir als Lebensfreude?


Bevor du weiterliest, hol dir bitte ein Blatt Papier und einen Stift, und setz dich an einen ruhigen, für dich angenehmen Ort mit einer Tasse Tee oder einem alkoholfreien Getränk.


Sitzen & notieren


Lass dich erst mal nur sitzen und an dem Ort ankommen. Es gibt keine Eile, du brauchst zunächst nichts zu tun, lediglich zu spüren, wie du sitzt. Nachdem du ins Sitzen eingetaucht bist, beginne, deinen Atem zu spüren, und bemerke, wie der Atem ganz von selbst fließt:


* einatmen * ausatmen * einatmen * ausatmen*


Und je mehr du sitzt und deinen Atem wahrnimmst, wirst du spüren, wie du mehr an diesem selbst gewählten Ort im Sitzen ankommst und ruhiger wirst.


Nach 2 bis 3 Minuten trink einen Schluck, ganz bewusst, und bemerke, wie dein Körper sich mit deiner inneren Ausrichtung zur Tasse oder zu dem Glas hinbewegt, wie du es in die Hand nimmst und trinkst und dann zurückstellst.


Dann sitzt du wieder, atmest ein und aus, und irgendwann trinkst du einen weiteren Schluck. Nimm dir dafür 10 Minuten Zeit. Danach kannst du langsam auftauchen und deine Umgebung wahrnehmen. Bleib jedoch weiterhin ganz bei dir und sitzend an diesem Ort.


Die Einladung ist nun, dass du dir das Blatt Papier und den Stift nimmst und einfach mal drauflosschreibst, was für dich Lebensfreude ist und bedeutet. Ganz wild und unbedacht drauflos, alles, was dir gerade in den Sinn kommt, ganz frei und unzensiert – es muss auch keinen Sinn ergeben, einfach loslegen und schreiben … Nimm dir dafür mindestens 7 Minuten Zeit.


Wenn du merkst, jetzt ist es gut, dann leg Papier und Stift hin, spür wieder, wie du sitzt, und nimm deinen Atem erneut wahr. Und irgendwann, wenn es passt, tauch langsam wieder auf, und nimm die Umgebung erneut wahr.


Lesen & hören


Nun nimm dir dein Blatt Papier zur Hand, und schau ganz bewusst, was da draufsteht, jedes einzelne Wort, jeden einzelnen Satz, schau es dir ganz bewusst an, und am besten liest du es auch laut für dich vor.


Hör ganz auf den Klang deiner Stimme, wenn du vorliest, was du geschrieben hast. Wiederhol auch, und vielleicht magst du es klingender, energischer, raumfüllender, lauter oder leiser, beherzter, schmerzender, theatralischer … lesen, probier dich dabei aus, und spitz deine Ohren für den Klang und den Ausdruck deiner Stimme jetzt in diesem Moment.


Und dann geh noch einen Schritt weiter, während du dem Klang deiner Stimme lauschst: Wie liest du, und welche Gefühle löst es aus? Liest du schnell oder langsam, erregt, ungläubig, schüchtern, donnernd, krächzend, fordernd, entspannt, voller Ruhe, pressend …? Spür hin, und nimm deine Gefühle wahr, während du dein Aufgeschriebenes laut liest.


Wenn es genug ist, dann spür wieder, wie du sitzt, und nimm deinen Atem wahr. Und irgendwann, wenn es für dich gut ist, tauchst du langsam wieder auf und nimmst deine Umgebung wahr.


Vergleichsweise ähnlich


Mehr Raum für mich, glücklichere oder bravere Kinder, einen tollen Partner, mehr Geld, einen neuen Arbeitsplatz, dass mein Mann endlich …, dass meine Frau endlich …, dass meine Schwiegermutter erkennt, dass ich eine gute Ehefrau bin und mich sieht, dass mein Mann weiß, dass meine Hausarbeit und die Kindererziehung auch etwas wert sind, im Sommer am Strand, die Berge, mit meinen Freunden zusammen sein, mit meinem Kumpel Fahrrad fahren, ohne dass meine Frau sich beschwert, endlich mal wieder ausgelassen sein können, dass mein*e Partner*in nicht immer so ichbezogen und egoistisch ist, dass ich auch mal was entscheiden darf, endlich mehr Teilnehmer*innen haben, dass mein Arbeitgeber von sich aus mir mehr Geld bezahlt, ich möchte einen Hund oder eine Katze, ein neues Auto, was Neues zum Anziehen … das blöde Erlebnis wieder weghaben, neue Schuhe, ein schöneres Sofa, das Schlafzimmer und das Bad müssten endlich mal renoviert werden, eine neue Wohnung, endlich in einem schönen Haus wohnen, mehr kreativ sein, endlich wieder malen, mehr Sport machen, tanzen, eine schöne Blumenwiese, ein herrliches Bad, ein Glas Prosecco, teurer Winterurlaub mit meiner Familie, mehr Liebe, mehr Freude am Leben, gesünder sein …


Ist das hier Notierte mit Blick auf deine Aufschriebe vergleichsweise ähnlich? Gibt es Übereinstimmungen? Die Liste kann sicher in ähnlicher Weise unendlich weitergeführt werden.


Was würdest du sagen, wenn das Geschriebene nicht das Lebenselixier: Lebensfreude! ist, von dem ich hier spreche und das ich dir näherbringen möchte?


Verwundert dich das?


Hast du’s dir fast schon gedacht?


Erleichtert es dich?


Kommt Unverständnis oder Unsicherheit in dir auf?


Bist du neugierig, gespannt, und ist dein Interesse geweckt?


Was löst es in dir aus, wenn ich dir hier und jetzt ganz direkt und offen sage: Das oben Aufgeschriebene ist lediglich eine winzig kleine Facette vom


Lebenselixier: Lebensfreude!?


Bitte nimm wahr, welche Gefühle sich jetzt gerade in dir zeigen, und lass dir Zeit, sie zu bemerken.


Wut, Frust, Trauer, Fragezeichen, Neugier, Erleichterung, Liebe, Zuneigung, Ablehnung, Überraschtsein, Unverständnis, Vorfreude, lauter Fragezeichen im Kopf …


Und was passiert in deinem Körper? Nimm dir auch dafür ausreichend Zeit zum Wahrnehmen.


Wird es in dir eng, wird die Atmung flacher, verspürst du den Drang, das Buch wegzulegen, fängt dein Herz an zu klopfen, wird es dir heiß …?


Nimm lediglich wahr und atme entspannt weiter. Mehr braucht es nicht, du musst nichts damit tun, lediglich bemerken und aufmerksam mit dir sein, jetzt in diesem Moment.


Als ich in meinen Gruppen begann, mit dem Lebenselixier: Lebensfreude! zu werkeln und zu tun, wurde mir rasch bewusst, dass die Menschen fast ausschließlich etwas anderes oder lediglich einen winzig kleinen Teil als Lebensfreude verstehen als das, was für sie wirklich und wahrhaftig ist:


Die Lebensfreude ist unser Lebenselixier –


der Schlüssel zu einem erfüllten Dasein!


Durch die Lebensfreude entsteht in uns ein anderes Im-Leben- und Mitden-Menschen-Sein; wir beginnen, anders zu sehen, neu zu denken, zu fühlen und zu spüren: menschlich, liebend, zuversichtlich und viel verbundener.
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II. Was ist wirkliche Lebensfreude?


Lass uns ganz vorn beginnen, beim kleinsten und einfachsten Nenner: dem Wort Lebensfreude. Einverstanden?


In diesem Wort stecken die zwei Wörter Leben und Freude – tauschen wir die Reihenfolge, dann haben wir Freude und Leben. Aus Sicht der Lebensfreude heißt es:


Freude am Leben = Lebensfreude


Lebensfreude = Freude am Leben


Wenn also die Lebensfreude die Freude am Leben ist, was ist sie dann wirklich?


Doch bevor wir dem nachgehen, lass uns zuerst die Wörter Leben und Freude genauer definieren:


Was ist Leben? All das, was selbstständig und auf natürlich eigenständigem Weg fließt, wächst, sich verändert, entwickelt und immer wieder wird. Was würdest du sagen, was das beinhaltet? Pflanzen, Tiere, Menschen, Natur und Energie.


Gibt es noch etwas, das selbstständig und auf natürlich eigenständigem Weg fließen, wachsen, sich verändern oder entwickeln und immer wieder entstehen kann? Nein.


Was ist Freude? Eine primäre Emotion über den körperlichen Gefühlsausdruck eines Menschen oder Tieres aufgrund eines Erlebnisses, Geschehens oder einer Situation, an dem oder der das Lebewesen Gefallen hat oder hatte; sogar bei der Erinnerung daran wird dieselbe Empfindung ausgelöst. Freude drückt sich durch Lachen, Grinsen, Schmunzeln, Freudenschreie oder eine Handlung wie Herumhüpfen aus, dadurch, dass wir jemanden fröhlich und stürmisch umarmen oder zum Beispiel Sprünge in die Luft machen.


Bei einem Tier, etwa bei einem Hund, drückt Freude sich durch ausgiebiges Winseln, Lautgeben, Bellen aus, dadurch, dass er mit dem Schwanz wedelt, auf einen zurennt, hochspringt oder sich um sich selbst dreht.


Verbinden wir diese beiden Definitionen miteinander, können wir sagen, dass es sich um ein natürliches emotionales Ereignen in Verbindung mit dem Körper handelt – ein psychosomatisches Erleben.


Bevor wir dem jedoch weiter nachgehen, lass uns in Vergangenes eintauchen, in schöne und erlebnisreiche Erinnerungen.


Erinnern – sitzend oder stehend


Such dir wieder einen Ort, an dem es dir gefällt und an dem du dich wohlfühlst. Dann entscheide, ob du sitzen oder stehen magst, und achte darauf, dass deine Füße ganz auf dem Boden sind. Je nachdem, wofür du dich entschieden hast, bemerkst du wieder, wie du sitzt oder wie du gerade in diesem Moment stehst.


Wenn du das ausgiebig wahrgenommen hast, geh langsam mit deiner Aufmerksamkeit zu deinen Füßen. Bemerke, wie deine Füße sich gerade anfühlen: entspannt, angespannt, unruhig, verkrampft, unternehmungslustig, kalt, warm … Deine ganze Aufmerksamkeit ist jetzt bei deinen Füßen.


Nachdem du deine Füße ausgiebig bemerkt hast, nimmst du nacheinander drei bis vier tiefe Atemzüge und schickst jeden Atemzug hinab zu deinen Füßen; stell dir dabei vor, dass du über die Füße nach unten zur Erde ausatmest.
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