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Gelassenheit zum Mitnehmen: 

30 kurze Pausen für einen entspannten Alltag.

HINWEIS ZUR NUTZUNG UND RECHTLICHE VORAUSSETZUNG: DER WEITERGANG DIESER LEKTÜRE SOWIE DER ZUGRIFF AUF DIE NACHFOLGENDEN INHALTE SIND AUSSCHLIESSLICH PERSONEN AB DEM VOLLENDETEN 18. LEBENSJAHR GESTATTET UND SETZEN DIE VOLLSTÄNDIGE SOWIE UNWIDERRUFLICHE ANNAHME DES FOLGENDEN HAFTUNGSAUSSCHLUSSES VORAUS: Der vorliegende Titel sowie Textkorpus,”ENDLICH GELASSEN 30 TAGE ZUR INNEREN FREIHEIT” generiert unter technischer Assistenz der KI-Entität Gemini 3 Flash, welche auch für die grafischen Visualisierungen verantwortlich zeichnet, ist in seiner Gesamtheit als rein fiktionales, belletristisches Werk zu rezipieren und besitzt keinerlei präskriptiven oder instruktiven Charakter für die reale Lebensführung, wobei die Nutzung unter absoluter und ungeteilter Eigenverantwortung des Lesers erfolgt. Jegliche im Text erwähnten Anker, Frequenzen oder mentalen Dispositionen sind als rein metaphorische Konstrukte zu verstehen, die unter der redaktionellen Verantwortung von Elmar Köck, Wulzendorfstraße 77/A2 in A-1220 Wien elmarkoeck@yahoo.com, gesetzliche Impressumspflicht. Es wird hiermit explizit und vollumfänglich jegliche Haftung für physische, psychische, materielle oder immaterielle Folgeschäden ausgeschlossen, die aus einer eigenmächtigen Interpretation oder praktischen Umsetzung der rein theoretischen Inhalte resultieren könnten, da die Lektüre auf das solitäre Risiko des Nutzers erfolgt und der Verfasser keinerlei Heilversprechen oder auch religiöse Empfehlungen oder Handlungsaufforderungen abgibt. Durch das Weiterlesen erkennt der Leser an, dass sämtliche Ausführungen allgemeinen Charakters sind und niemals eine professionelle Beratung oder therapeutische Intervention ersetzen können, womit jedwede Regressansprüche oder klageweise Geltendmachung von vermeintlichen Beeinträchtigungen bereits im Vorfeld rechtlich final und ausnahmslos negiert werden.
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	​Der Laden der vergessenen Eile (Der Einstieg: Die Last abgeben)

	​Das Echo des schweigenden Waldes (Natur als Spiegel)

	​Die Weberin der sanften Gedanken (Mentale Hygiene)

	​Das Museum der unnötigen Sorgen (Loslassen von Ängsten)

	​Der Gärtner des Geduldsamens (Wachstum braucht Zeit)

	​Die Teeschale ohne Boden (Fülle im Wenigen finden)

	​Der Leuchtturm im Nebel der Meinung (Selbstvertrauen)

	​Das Archiv der kleinen Glücksmomente (Dankbarkeit)

	​Die Brücke über den Fluss des Zorns (Umgang mit Konflikten)

	​Der Uhrmacher, der die Sekunden dehnte (Zeitwahrnehmung)

	​Das Dorf der lautlosen Gespräche (Zuhören lernen)

	​Die Bibliothek der ungeschriebenen Briefe (Vergebung)

	​Der Wanderer ohne Ziel (Der Weg ist das Ziel)

	​Das Fest der unvollkommenen Dinge (Perfektionismus ablegen)

	​Die Insel der absoluten Erlaubnis (Selbstliebe)

	​Der Brunnen der tiefen Klarheit (Intuition stärken)

	​Das Orchester der Alltagsgeräusche (Achtsamkeit im Lärm)

	​Die Werkstatt der zerbrochenen Träume (Resilienz & Heilung)

	​Der Kompass, der nach innen zeigt (Eigener Weg)

	​Das Gasthaus zum warmen Willkommen (Gastfreundschaft zu sich selbst)

	​Die Seiltänzerin der Leichtigkeit (Balance finden)

	​Das Geheimnis des atmenden Steins (Beständigkeit)

	​Die Schatztruhe der Stille (Meditation im Alltag)

	​Der Maler der unsichtbaren Farben (Kreativität & Lebensfreude)

	​Die Wolke, die nicht bleiben wollte (Vergänglichkeit akzeptieren)

	​Das Gold der Abendsonne (Den Wert des Moments erkennen)

	​Der Schlüssel zum verschlossenen Herzen (Offenheit)

	​Der Tanz mit dem Schatten (Schattenarbeit & Annahme)

	​Das Schiff, das im Hafen blieb (Komfortzone verlassen)

	​Der Spiegel des Ewigen: Das Erwachen im Jetzt (Die totale Lebensweisheit)









​Der Reisende, der bei sich selbst ankam

​

Kennen Sie das Gefühl, ständig auf dem Sprung zu sein, während das eigentliche Leben im Rückspiegel verblasst? Wir rennen Terminen hinterher, jonglieren mit Erwartungen und versuchen, in einem Sturm aus Informationen und Verpflichtungen das Gleichgewicht zu halten. Wir suchen nach einem Ort der Ruhe, nach einem Moment des Durchatmens – meistens irgendwo „da draußen“, im nächsten Urlaub oder wenn „erst mal dieses Projekt vorbei ist“.

​Ich habe diesen Ort gesucht. Und ich habe die Welt dafür vermessen.

​Meine Füße haben den alten Boden Europas getreten, von den nebelverhangenen Highlands Schottlands bis zu den sonnengetränkten Olivenhainen Andalusiens. Ich habe den rauen Charme Irlands eingeatmet und die pulsierende, niemals schlafende Energie Londons gespürt. Dann zog es mich weiter über den tiefblauen Atlantik, dorthin, wo die Luft nach Salz und Abenteuer schmeckt. In der Karibik habe ich gelernt, was es bedeutet, im Rhythmus des Ozeans einfach nur zu sein.

​Der Osten rief mich schließlich nach Singapur und in die Tempel von Bali und Java. Ich sah Gesichter, in die die Sonne und das Lächeln tiefe Geschichten gezeichnet hatten. Ich habe Kulturen studiert und Essen probiert, das meine Sinne berauschte. Ich war ein Gast auf dieser Erde, ein Beobachter auf der Suche nach der einen, großen Formel für den inneren Frieden.

​Doch die wichtigste Erkenntnis meiner Reise fand ich nicht in einem fernen Tempel, sondern in der Stille meines eigenen Herzens.

​Ich begriff: Die längste Reise, die ein Mensch antreten kann, ist der Weg zu sich selbst. Und das Ziel dieser Reise ist kein Ort auf einer Landkarte, sondern ein Zustand des Seins: Gelassenheit.

​In diesem Buch habe ich die Essenz meiner Weltreisen für Sie destilliert. Es sind keine klassischen Reiseberichte. Es sind 30 Geschichten, die an fernen Orten beginnen, aber in Ihrem Alltag enden. Es sind die Lektionen, die mir der Wind der Karibik zugeflüstert hat, die Einsichten aus dem Schatten indonesischer Tempel und die Erdung, die ich in der Weite Europas fand.

​Ich lade Sie ein, mich zu begleiten. Sie brauchen keinen Reisepass und keine Koffer. Nur die Bereitschaft, für einen Moment aus dem lauten Strom des Alltags auszusteigen.

​Kommen Sie mit auf diese 30-tägige Expedition. Wir werden Anker werfen, den Kompass neu ausrichten und entdecken, dass die Freiheit, nach der wir suchen, schon längst in uns wohnt.

​Lassen Sie uns die Reise beginnen. Jetzt.
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​Kapitel 1: Der Laden der vergessenen Eile
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Es gibt Tage, da fühlt sich mein Leben an wie ein Maßanzug, der eingelaufen ist. Er zwickt mich, er engt mich ein, er lässt mir keinen Raum zum Atmen. Die Welt da draußen ist für mich kein Ort mehr, sie ist ein Zustand. Ein tosender, unbarmherziger Zustand aus Lärm, Licht und einer Erwartungshaltung, die wie eine zentnerschwere Last auf meinen Schultern lastet. Ich stehe an einer roten Ampel, und der Mann neben mir starrt auf sein Smartphone, als hinge sein Leben davon ab. Eine Frau rempelt mich an, ohne sich zu entschuldigen, ihre Augen fixiert auf einen fernen Punkt, den nur sie sehen kann. Der Verkehr ist für mich ein einziges, hupendes Monster, das sich durch die Straßen wälzt, und der Dunst aus Abgasen und Hektik legt sich wie ein Schleier über alles, was ich sehe.

​In meinem Kopf herrscht Krieg. Ein Krieg der Gedanken. Meine To-Do-Liste für heute ist lang, die für morgen noch länger. Die E-Mail vom Chef, die ich noch nicht beantwortet habe, die Rechnung, die überfällig ist, der Geburtstag meiner Mutter, den ich fast vergessen hätte – all das schwirrt in mir durcheinander, ein chaotischer Schwarm aus Sorgen und Verpflichtungen. Mein Herzschlag ist kein Rhythmus mehr, er ist ein Stakkato der Angst. Ein Trommelwirbel, der mich vorantreibt, immer weiter, immer schneller, bis ich nicht mehr weiß, wohin ich eigentlich laufe.

​Ich blicke auf die Uhr. Sie ist mein Feind. Der Sekundenzeiger bewegt sich nicht, er rast. Er ist ein Peitschenhieb, der mich daran erinnert, dass ich Zeit verliere. Zeit, die ich nicht habe. Zeit, die mir davonläuft, wie Sand durch meine Finger. Ich fühle mich, als würde ich in einem reißenden Fluss schwimmen, und die Strömung wird immer stärker. Ich kämpfe, ich rudere, ich versuche, den Kopf über Wasser zu halten, aber die Kräfte verlassen mich. Das Wasser schlägt mir über dem Gesicht zusammen, und für einen Moment, einen einzigen, schrecklichen Moment, glaube ich, zu ertrinken. Zu ertrinken in meinem eigenen Leben.

​Und genau in diesem Moment, wenn der Druck in meiner Brust unerträglich wird, wenn ich glaube, gleich zu zerbrechen, genau dann taucht er vor mir auf.

​Er liegt nicht an einer der großen Prachtstraßen, wo die Geschäfte mit Neonreklamen um Aufmerksamkeit schreien. Nein, er liegt verborgen, tief in einer jener engen, kopfsteingepflasterten Seitengassen, die ich im Vorbeigehen normalerweise übersehe, weil mein Blick starr nach vorne gerichtet ist, auf das nächste Ziel fixiert. Es ist eine Gasse, in der die Zeit für mich langsamer zu fließen scheint, wo der Lärm der Stadt zu einem fernen Murmeln verblasst. Die Hauswände sind alt, verwittert, und der Putz bröckelt an einigen Stellen. Ein Hauch von Nostalgie liegt in der Luft, ein Gefühl von Ruhe und Geborgenheit umfängt mich.

​Der Laden selbst ist unscheinbar. Eine Fassade aus dunklem, verwittertem Holz, das die Spuren unzähliger Sonnenstunden und Regengüsse trägt. Die Schaufenster sind klein, die Scheiben leicht trüb, als würden sie ein Geheimnis hüten. Über der Tür hängt ein Schild, handbemalt, die Buchstaben sind geschwungen und leicht verblasst: „Der Laden der vergessenen Eile“.

​Ich bleibe stehen. Der Name berührt etwas in mir, eine Saite, die ich längst vergessen glaubte. Ein Gefühl von Sehnsucht, von Heimweh nach einer Zeit, die einfacher war. Oder vielleicht ist es auch nur die schiere Verzweiflung, die mich antreibt. Ich drücke die Klinke nach unten.

​Die Tür öffnet sich, und ein Klang ertönt. Es ist kein scharfes, metallisches Bimmeln, das mich aufschrecken lässt. Es ist ein tiefer, resonanter Gong, wie der Schlag einer uralten Kirchenglocke in der Ferne. Ein Klang, der nicht nur meine Ohren erreicht, sondern durch meinen ganzen Körper schwingt, bis in meine Knochen, und den Rhythmus meines Herzens für einen Moment anhält. Ein Klang, der mir sagt: Ich bin angekommen.

​Ich trete ein. Der Duft hüllt mich sofort ein, wie eine warme Decke an einem kalten Wintertag. Es ist ein Geruch, der Geschichten erzählt. Geschichten von altem Holz, das Generationen überdauert hat, von getrocknetem Lavendel, der in Leinensäckchen ruht, von Bienenwachs, das Möbel zum Glänzen bringt, und von Buchseiten, die vergilbt sind, aber noch immer das Wissen der Welt in sich tragen. Es ist ein Duft, der mich einlädt, die Augen zu schließen und tief durchzuatmen. Ein Duft, der für mich nach Zuhause schmeckt, nach Geborgenheit, nach Frieden.

​Der Laden ist vollgestopft. Bis unter die Decke ragen Regale aus dunklem Nussbaum, überladen mit unzähligen Schachteln und Kisten. Schachteln aus Holz, Metall, Pappe, einige sind verziert, andere schlicht. Sie sind stapelweise übereinandergeschichtet, ein Labyrinth aus Geheimnissen. Staubflocken tanzen im Licht, das durch die kleinen Fenster fällt, und verleihen dem Raum eine magische, zeitlose Atmosphäre. Es ist, als hätte ich eine andere Dimension betreten, einen Ort außerhalb der Zeit, einen Ort, an dem die Regeln der Welt da draußen für mich nicht gelten.

​Hinter dem Tresen, der so massiv ist, dass er wie ein Teil des Gebäudes wirkt, steht ein Mann. Er ist alt. Sein Gesicht ist eine Landkarte aus Falten, jede einzelne eine Geschichte, ein Lächeln, ein Schmerz. Seine Haare sind schneeweiß, und auf seiner Nasenspitze sitzt eine kleine, runde Brille. Er trägt eine Weste aus Tweed und ein Hemd, dessen Ärmel hochgekrempelt sind. Seine Hände sind groß und knochig, aber sie bewegen sich mit einer Eleganz und Präzision, die mich fasziniert. Er strahlt eine Ruhe aus, eine Gelassenheit, die mich sofort gefangen nimmt.

​Er sieht auf, als ich eintrete, und ein Lächeln breitet sich auf seinem Gesicht aus. Es ist kein höfliches Lächeln, wie ich es in modernen Geschäften bekomme. Es ist ein Lächeln, das direkt aus seinem Herzen kommt, ein Lächeln, das mir das Gefühl gibt, willkommen zu sein, genau so, wie ich bin. Mit all meiner Sorge, all meiner Hektik, all meiner Unvollkommenheit.

​„Was darf es sein?“, fragt er leise. Seine Stimme ist wie ein sanftes Murmeln, ein Bach, der über Kieselsteine fließt.

​Ich öffne den Mund, um etwas zu sagen, aber die Worte bleiben mir im Hals stecken. Was soll ich sagen? Dass ich am Ende meiner Kräfte bin? Dass ich das Gefühl habe, in meinem eigenen Leben zu ertrinken? Dass ich einfach nur Ruhe suche? Es klingt so banal, so lächerlich in diesem Raum voller Wunder.

​Er wartet geduldig. Er drängt mich nicht, er unterbricht mich nicht. Er steht einfach da und sieht mich an, mit Augen, die so tief und weise wirken wie der Ozean. Augen, die in meine Seele blicken und meinen Schmerz verstehen, ohne dass ich ein Wort sagen muss.

​„Es ist die Zeit“, stammle ich schließlich. „Sie ist zu schnell. Ich komme nicht mehr hinterher. Ich habe das Gefühl, ich verpasse mein eigenes Leben.“

​Er nickt, langsam, verstehend. „Ah, die Zeit“, sagt er. „Ein seltsames Ding. Sie ist für jeden anders. Für die einen ist sie ein Freund, für die anderen ein Feind.“

​Er tritt hinter dem Tresen hervor und führt mich zu einem der Regale. Er bewegt sich mit einer Leichtigkeit, die ich einem Mann seines Alters nicht zutrauen würde. Er scannt die Reihen der Schachteln, seine Finger gleiten über die Oberflächen, als würde er sie lesen.

​„Die Eile“, sagt er nachdenklich. „Sie ist eine tückische Begleiterin. Sie flüstert dir ins Ohr, dass du schneller sein musst, dass du mehr erreichen musst, dass du nicht stehen bleiben darfst. Und wenn du ihr glaubst, dann nimmt sie dir alles. Deine Ruhe, deine Freude, dein Leben.“

OEBPS/d2d_images/chapter_title_above.png





OEBPS/d2d_images/chapter_title_corner_decoration_left.png





OEBPS/d2d_images/cover.jpg
GELASSENHEIT
/UM MITNEHMEN

30 kurze Pausen fiir eineny
_ entspannten Alltag

KOECK ELMAR _ +





OEBPS/d2d_images/image001.png
Dok LADEN oex
VERGESSENEN L | ¢






OEBPS/d2d_images/chapter_title_corner_decoration_right.png





OEBPS/d2d_images/chapter_title_below.png





OEBPS/d2d_images/scene_break.png





OEBPS/d2d_images/image019.jpg
GELASSENHEIT
ZUM MITNEHMEN

30 kurze Pausen fiir eine
. entspannten Alltag

- Korck ELMAR 4





