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Für dich


Für dich, wenn du dich selbst vermisst hast.


Wenn du dich im Außen verloren hast und nach innen zurückkehren möchtest.


Wenn du ahnst, dass da mehr ist – mehr Tiefe, mehr Spüren, mehr Leben in dir.


Für dich, mutig genug, um hinzuschauen.


Für dich, bereit, dir selbst wieder nahe zu kommen.


Dieses Buch ist für dich.


Als Erinnerung.


Als Einladung.


Als Rückkehr.


Zurück zu dir.
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„Du kannst dich im Außen verlieren – doch du findest dich nur, wenn du nach innen lauschst.“












Vorwort



Ein achtsamer Weg zurück in deinen Körper, in dein Herz und in dein innerstes Leuchten


Wir verlieren uns nicht auf einmal. Es geschieht in kleinen Momenten – im Lärm des Alltags, im Funktionieren, im Vergessen unserer inneren Stimme. Manchmal so leise, dass wir es kaum bemerken. Ein zu schneller Start in den Morgen, an dem der Kaffee wichtiger ist als der eigene Atem. Ein Ja, das wir eigentlich nicht spüren (und bei dem unser inneres Nein leise seufzt). Ein Atemzug, den wir unbemerkt anhalten, weil der nächste Termin schon drängt. So sammeln sich Schichten über unser eigentliches Sein, bis wir uns selbst nur noch schemenhaft wahrnehmen – ein bisschen wie ein verlegter Hausschlüssel: Wir sind noch da, aber irgendwie unauffindbar.


Und doch gibt es in uns einen Raum, der unberührt bleibt. Einen Raum jenseits von Rollen, Erwartungen und Leistung. Ein Flüstern, das uns erinnert: „Du darfst zurückkommen. Zu dir. In dich. In deinen Körper. In dein Herz. In deine Wahrheit.“ Dieses Flüstern schreit nicht wie eine Eilmeldung auf dem Handy, es ist eher beharrlich. Und wenn wir still werden, können wir es hören – in unserem Atem, unter unserer Haut, in unserem tiefsten Inneren.


Dieses Buch ist eine Einladung. Eine Reise über sieben Tage – geführt von tantrischer Weisheit, liebevoller Selbstberührung und achtsamer Körperwahrnehmung. Es ist kein Ratgeber, der dir vorgibt, wie du besser, schneller oder vollständiger werden sollst. Es ist ein Begleiter, der dich daran erinnert, dass du schon ganz bist, dass du nichts reparieren musst, dass deine Wahrheit nicht irgendwo draußen auf dich wartet. Deine Wahrheit lebt schon immer in dir.


Jeder Tag öffnet eine neue Tür. Eine Tür zu mehr Nähe mit dir selbst. Zu deinem Körper als Tempel deiner Lebendigkeit, zu deinem Herzen als weisem Wegweiser, zu deiner Lust als Quelle von Kraft und Freude, zu deinen Emotionen als Lehrer, die deinen Weg bunter machen. Schritt für Schritt kannst du lernen, wieder zu lauschen, wieder zu spüren, wieder du selbst zu sein – unperfekt und präsent. Und manchmal vielleicht auch ein bisschen durcheinander. Und das ist völlig in Ordnung.


Dieses Buch verspricht dir kein Ziel, das du erreichen musst. Es lädt ein in einen Raum, in dem du dir selbst wieder begegnen darfst – mit allem, was du bist, und allem, was du vielleicht längst vergessen hast zu sein. Ein Raum, in dem du atmen darfst, fühlen darfst, leben darfst. In deinem Tempo. Und ja, auch mit deinen unfertigen Listen, deinen wilden Haaren und deinem wunderbaren Lächeln.


Marc










Dieses Buch ist für dich


Dieses Buch ist ein Weg, ein möglicher Weg. Es ist kein Auftragswerk, keine Pflichtaufgabe. Schließlich geht es um deinen Weg, nicht um das Buch. Nutze dieses Buch vielleicht wie eine Landkarte deines Urlaubsortes. Es zeigt dir alle möglichen Wege, und du entscheidest, welchen Weg du nimmst. Du entscheidest, wie lange du an jedem Ort bleibst, wie viel Zeit du dort verbringen möchtest. Und vielleicht möchtest du doch dem in diesem Buch vorgeschlagenen Weg vertrauen.


In diesem Buch findest du für jeden Tag eine Übung oder eine Meditation. Ich nenne dies ein Ritual, weil es die gleiche Form der Achtsamkeit verdient, einen eigenen, ungestörten Platz in deinem Tag. Ein Platz an dem alle anderen Impulse für einen Moment keine Aufmerksamkeit brauchen.


Gehe jedes Ritual mit so viel Stille wie möglich und so offen wie möglich für dich selbst an. Beurteile nichts. Du kannst es nicht richtig oder falsch machen. Mach es so, wie es dir guttut.


Schreib dich zu dir selbst zurück


Schreiben kann ein heiliger Raum sein. Ein Ort, an dem du nichts musst – und doch alles sagen darfst. In diesem Buch findest du für jeden Tag Reflexionsseiten „Deine Worte, dein Raum“. Diese sind dafür gedacht, dass du dir selbst lauschst. In deiner Sprache, in deinem Tempo, in deiner Tiefe. Nutze sie als freies Feld – oder als Antwort auf die Impulse, die dich ansprechen. Du kannst sie täglich füllen, nach jedem Ritual, oder einfach dann, wenn du das Bedürfnis verspürst. Du kannst auf den freien Seiten einfach losschreiben – ohne Struktur, ohne Anspruch. Lass deine Worte fließen wie deinen Atem. Und erinnere dich: Du darfst dich ausdrücken. Du darfst dich zeigen. Du darfst du sein.


Bitte benutze hierfür ein separates Blatt Papier oder die Notiz- bzw. Kommentarfunktion deines E-Book Readers.


Basierend auf alter tantrischer Weisheit


Die sieben Rituale in diesem Buch wurzeln in der Weisheit der klassischen tantrischen Traditionen, insbesondere in den Lehren des nondualen śaiva-tantra aus dem frühmittelalterlichen Indien. Auch wenn die Übungen in einer modernen, zugänglichen Sprache vermittelt werden, spiegeln sie eine tiefgründige spirituelle Sicht auf den Körper, den Atem, die Lust und das Bewusstsein wider.


Wer sich dafür interessiert, findet ab Seite → ausführlichere Hintergrunderklärungen zu jeder Übung, mit Verweisen auf tantrische Originalquellen. Diese Erläuterungen sind bewusst vom Hauptteil getrennt, weil es bei diesem Weg zuerst um das Erleben geht – um das Spüren im Körper, um die Erfahrung im Moment, eher als um das kognitive Verstehen. Du bist daher eingeladen, die Hintergrundtexte erst nach der eigenen Praxis zu lesen – als vertiefende Inspiration, nicht als Voraussetzung.


Eine kurze Erklärung der tantrischen Begriffe, die in diesem Buch verwendet werden, findest du im Glossar auf den Seiten → und →.
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