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Vorwort

Lysaras Jahreskreis der heiligen Lust – Die Rückkehr zum Körper

Manche Bücher schreiben sich nicht,

weil sie geschrieben werden sollen –

sondern weil sie geboren werden müssen.

Dieses Buch ist kein Ratgeber.

Es ist kein Lehrbuch, kein Dogma, kein Rezept.

Es ist ein Kreis.

Ein Raum.

Ein Flüstern.

Eine Einladung zurück.

Zurück zu deinem Körper.

Zurück zu deiner Sinnlichkeit.

Zurück zu dem Teil in dir,

der nie aufgehört hat zu fühlen –

auch wenn du ihn lange nicht besucht hast.

Hier findest du keine schnellen Antworten.

Aber vielleicht neue Fragen.

Und Räume, in denen du dich selbst wieder hören kannst.

Ein Jahresbeginn in 90 Tagen

Dieses Buch ist der erste von vier Teilen.

Es begleitet dich durch das erste Quartal des Jahres –

von der Rückkehr zum Körper bis zum Erwachen

neuer Sinnlichkeit.

Jeder Tag ist ein Schlüssel.

Jeder Impuls ein Schritt zurück zu dir.

Im Frühling folgen neue Wege.

In den kommenden Bänden wird sich die Reise

entfalten –

durch die Vielfalt, durch die Sinne,

bis zur Stille unter der Haut.

Wenn du bereit bist,

dann lies nicht.

Spüre.

Lass dich berühren –

nicht nur mit den Augen,

sondern mit deiner ganzen Haut.

Thilo Fuchs

Im Kreis. Im Fluss. Im Vertrauen.




Januar – Die Ankunft im Körper (Grundlagen der Selbstwahrnehmung)




1.1. – Die Rückkehr zur Haut

So lange war ich draußen gewesen.

Draußen aus mir.

Draußen aus meinem Spüren.

Ich hatte die Haut nur noch als Grenze erlebt –

nicht mehr als Heimat.

Doch jetzt...

komme ich zurück.

Still.

Langsam.

Durch Berührung.

Und ich flüstere:

Ich kehre heim.

In mich.

In meine Haut.

In mein erstes Zuhause.

Die Sonne war noch nicht ganz aufgegangen,

als Lysara erwachte.

Ihr Atem war ruhig,

aber ihr Körper:

wachsam.

Wie ein Tier, das die Nähe von etwas spürt,

das längst vertraut ist –

aber vergessen wurde.

Sie zog die Decke zur Seite.

Luft strich über ihre Haut.

Und sie erschrak.

Nicht vor der Kälte.

Sondern vor dem Gefühl:

Ich spüre mich.

So begann sie,

mit dem Rücken.

Mit der Innenfläche ihrer rechten Hand.

Langsam fuhr sie über die Wirbelsäule.

Zart.

Ohne Ziel.

Nur mit dem Wunsch,

wieder Kontakt aufzunehmen.

Dann ihre Schultern.

Der Hals.

Die Oberarme.

Nicht technisch.

Nicht mechanisch.

Sondern: fragend.

„Wo warst du, meine Haut?“

„Warum habe ich dich so lange nicht besucht?“

Die Antwort kam nicht in Worten.

Sondern im Schauer.

Im Prickeln.

Im warmen Ziehen tief unter der Oberfläche.

Es war kein Schmerz.

Es war Erinnerung.

Ein Aufwachen der Zellen.

Sie schloss die Augen

und stellte sich vor:

wie ihr Körper einst geboren wurde –

nackt, weich,

ganz Haut.

Wie alles begann

mit einem Streicheln,

einem Wiegen,

einem Halten.

Und wie alles verloren ging

in Normen,

in Scham,

in Funktion.

Doch heute nicht.

Heute war Rückkehr.

Heute war der Tag,

an dem sie sich wieder empfing.

Nicht als Idee.

Nicht als Ideal.

Sondern:

als Hautwesen.

Als fühlende, atmende,

verletzliche

und wunderschöne

Hülle ihrer Seele.

Sie fuhr mit ihren Fingerspitzen über die Stelle unter

dem Schlüsselbein.

Spürte ihr eigenes Pulsieren.

Und sagte:

„Hier bin ich.

Ich bin warm.

Ich bin weich.

Ich bin echt.“

Und als die Sonne das Fenster erreichte

und goldene Streifen auf ihre nackte Haut malte,

war sie nicht mehr allein in sich.

Sie war angekommen

Impuls für dich

Heute:

Berühre dich.

Nicht, um etwas zu erreichen.

Nicht, um dich zu verändern.

Sondern, um dich zu spüren.

Dich zu erinnern.

Dich willkommen zu heißen.

Lass deine Haut sagen:

„Ich bin kein Panzer.

Ich bin dein Anfang.

Ich bin deine Grenze –

und dein Zugang zu dir selbst.“

Spüre dich.

Nicht als Bild.

Sondern als Wesen.

Hier.

Jetzt.

In deiner Haut.




2.1. – Atmen wie Wasser

Es begann mit dem Atem.

Langsam.

Tiefer als sonst.

Nicht durch den Mund, nicht durch die Nase –

sondern durch die Haut.

So fühlte es sich an.

Lysara lag auf dem Rücken.

Die Augen geschlossen.

Die Arme leicht vom Körper abgespreizt.

Der Brustkorb hob und senkte sich,

als würde sie unter Wasser liegen.

Nicht kämpfen.

Nicht halten.

Nur fließen.

Sie stellte sich vor,

ihr Atem sei wie ein Strom,

der nicht geformt,

nicht gezähmt werden musste.

Ein Kommen.

Ein Gehen.

Ein Bleiben.

Die Luft strich an ihrem Gaumen entlang,

berührte ihre Lunge von innen,

ließ sich nieder in ihrem Bauch.

„Ich bin nicht leer“, dachte sie.

„Ich bin Raum.“

Und dieser Raum war nicht still,

aber weit.

In diesem Weitsein

spürte sie ihre Angst.

Wie sie sich duckte,

leise,

hinter den Rippen.

Aber sie jagte sie nicht fort.

Sie atmete.

Und die Angst wurde weich.

Nicht fort.

Nur anders.

Nur ein Tropfen

im großen Strom.

Sie bewegte ihren Zeigefinger leicht im Rhythmus

ihrer Atmung.

Ein Streicheln auf dem Oberschenkel.

Ein Pulsieren im Schritt.

Ein Flüstern der Lebendigkeit.

Sie war nicht erregt.

Sie war nicht ruhig.

Sie war.

Und der Atem

war Wasser.

Und sie

war Fluss.

Impuls für dich

Heute:

Atme.

Nicht flach.

Nicht schnell.

Nicht gezwungen.

Lass deinen Atem fließen wie Wasser.

Weich.

Frei.

Tiefe kommt nicht durch Kontrolle,

sondern durch Vertrauen.

Wenn du spürst, dass etwas in dir eng wird –

dann atme hinein.

Nicht mit Kraft.

Sondern mit Weichheit.

Und sage dir:

„Ich bin kein Damm.

Ich bin Fluss.

Ich halte nichts fest.

Ich lasse mich tragen.“




3.1. – Die Berührung, die nicht aufhört

Es begann mit einem Streicheln.

Langsam.

Zögerlich.

Wie ein Windhauch, der nicht sicher ist,

ob er bleiben darf.

Lysara saß auf der Bettkante,

die Beine leicht geöffnet,

die Hände auf den Oberschenkeln.

Sie atmete in die Stille hinein –

und dann in sich.

Ihr rechter Zeigefinger begann zu kreisen.

Nicht aufreizend.

Nicht zielgerichtet.

Nur da.

Nur nah.

Nur warm.

Die Berührung war klein.

Aber sie blieb.

Und genau das veränderte alles.

Nicht das Kitzeln war neu,

nicht das Pulsieren,

nicht das Kribbeln unter der Haut –

sondern das Bleiben.

So oft hatte sie sich berührt,

um etwas zu erreichen:

Entladung, Entspannung, Ekstase.

Aber heute:

war da kein Ziel.

Nur ein Dürfen.

Der Finger wanderte weiter.

Kniekehle.

Schulter.

Bauch.

Ein kurzer Halt über dem Schambein.

Dann zurück zum Schlüsselbein.

Sie ließ ihre Hand nicht sinken.

Sie ließ sie ruhen –

so lange, bis ihr Körper selbst zu erzählen begann.

Eine Erinnerung kam hoch.

Einmal, als Kind,

hatte sie nachts geweint.

Nicht laut.

Nur leise.

Und niemand hatte es gehört.

Aber jetzt –

war da eine Hand.

Ihre eigene.

Und sie sagte:

„Ich bleibe.“

Lysara ließ sich langsam zurücksinken.

Ihre Finger ruhten auf der Stelle zwischen Brust und

Herz.

Und sie spürte,

wie sich ihr ganzer Körper anlehnte –

an sich selbst.

Kein Bedürfnis,

keine Eile,

keine Technik.

Nur Berührung.

Die bleibt.

Die nicht aufhört,

weil sie nichts will –

außer da zu sein.

Impuls für dich

Heute:

Berühre dich –

und bleibe dort.

Nicht flüchtig.

Nicht schnell.

Nicht, um etwas zu erreichen.

Lass deine Hand verweilen.

Egal wo.

Egal wie lange.

Und wenn dein Körper still wird –

lausche.

Er erzählt dir vielleicht,

was lange warten musste.

Sprich leise zu dir:

„Ich berühre dich,

weil du es wert bist.

Nicht für Lust.

Nicht für Leistung.

Sondern für Nähe.“

Lass es eine Berührung sein,

die nicht aufhört.




4.1. – Nackt vor mir selbst

Es war kein Licht im Raum.

Nur das, was durch die Vorhänge sickerte –

dieses frühe, graublaue Leuchten,

das den Tag noch nicht verspricht,

aber ihn schon ahnt.

Lysara stand vor dem Spiegel.

Nackt.

Nicht, weil sie sich schön fühlte.

Nicht, weil sie sich zeigen wollte.

Sondern, weil sie es satt war, sich zu verstecken –

vor sich selbst.

Sie sah sich an.

Nicht kritisch.

Nicht begehrlich.

Nicht bewertend.

Einfach nur: an.

Die Brüste.

Der Bauch.

Die Dehnungsstreifen.

Die feinen Linien an den Hüften.

Die Rundung der Oberschenkel.

Die Schatten zwischen den Beinen.

Die Narben.

Das, was geblieben war.

Und das, was nie fortgegangen ist.

Sie hob die Arme.

Nicht theatralisch,

sondern ehrlich.

Als würde sie sagen:

„Hier bin ich.

So wie ich bin.“

Kein Licht,

das etwas glättet.

Kein Filter.

Kein Make-up.

Nur Haut.

Nur Fleisch.

Nur sie.

Und dann kam es:

dieses Zittern.

Nicht aus Kälte.

Sondern aus Ehrlichkeit.

Denn sich selbst zu sehen –

ohne Maske –

ist wie nackt vor der Seele zu stehen.

Lysara trat näher an den Spiegel.

So nah, dass ihr Atem die Scheibe beschlug.

Sie legte ihre Stirn daran.

Und flüsterte:

„Ich bin hier.

Ich muss mich nicht wegdenken.

Nicht verbessern.

Nicht fliehen.“

Und in dieser Nähe

war plötzlich Frieden.

Nicht Euphorie.

Nicht Ekstase.

Nur ein stilles, tiefes:

Ich bin.

Und das war genug.

Impuls für dich

Heute:

Stell dich nackt vor einen Spiegel.

Nicht, um dich zu bewerten.

Nicht, um dich zu analysieren.

Sondern, um dich zu sehen.

Wirklich zu sehen.

Steh da.

Atme.

Schau.

Und wenn es schwer wird:

Bleib.

Denn du musst nicht gefallen.

Du musst nur ankommen.

Sprich leise zu deinem Spiegelbild:

„Ich sehe dich.

Du bist nicht perfekt.

Aber du bist echt.

Und du darfst sein –

genau so.“




5.1. – Im Spiegel sehe ich mich

Der Spiegel war nicht groß.

Nicht glänzend.

Nicht schmeichelhaft.

Ein alter Rahmen,

leicht angelaufen am Rand,

mit einem kleinen Sprung unten rechts.

Aber heute war er alles.

Heute war er Bühne, Altar und Wahrheit zugleich.

Lysara stand davor.

Wieder nackt.

Doch heute war etwas anders.

Nicht nur ihr Körper war zu sehen –

sondern ihr Blick.

Zum ersten Mal sah sie nicht nur die Form,

sondern das Wesen.

Nicht nur: da ist ein Bauch,

eine Brust,

eine Narbe.

Sondern:

Da bin ich.

Da ist die Frau,

die geliebt hat.

Die geweint hat.

Die getragen hat – sich selbst und andere.

Da ist die,

die gelacht hat mit vollem Mund

und sich dann dafür geschämt hat.

Da ist die,

die heimlich ihren Bauch eingezogen hat,

wenn jemand vorbeikam.

Da ist die,

die sich nie genug fand –

und trotzdem nie aufgegeben hat.

Lysara trat näher.

Sie suchte nicht die Schönheit.

Sie suchte die Wahrheit.

Und da war sie.

Nicht glatt.

Nicht makellos.

Aber ganz.

Sie lächelte sich an.

Nicht stolz.

Nicht übertrieben.

Ein leises Lächeln.

Ein Anerkennen.

Wie man eine alte Freundin wiedererkennt,

nach Jahren des Schweigens –

und sagt:

„Ich weiß, wer du bist.“

Sie legte eine Hand auf ihr Spiegelbild.

Spürte das kalte Glas.

Doch innen wurde ihr warm.

„Ich sehe dich“, flüsterte sie.

„Und ich werde dich nicht wieder vergessen.“

Impuls für dich

Heute:

Sieh dich im Spiegel.

Nicht nur deinen Körper.

Sondern deine Geschichte.

Nimm dir Zeit.

Schau in deine Augen.

In deinen Mund.

In deinen Bauch.

In all das, was du zu oft nur mit Kritik betrachtest.

Und sag dir:

„Ich sehe mich.

Nicht das Ideal.

Nicht die Rolle.

Mich.“

Du musst dich nicht feiern.

Aber du darfst dich erkennen.

Vielleicht ist heute der Tag,

an dem du dir selbst zum ersten Mal wirklich

begegnest.




6.1. – Die Füße auf dem Boden

Es war früh am Morgen,

als Lysara hinaustrat.

Barfuß.

Noch halb schlafend.

Aber wach genug, um zu spüren.

Der Boden war feucht,

weich an manchen Stellen,

rau an anderen.

Ein kalter Stein.

Ein warmer Fleck Erde.

Ein verirrtes Blatt,

das an ihrem großen Zeh klebte.

Und mit jedem Schritt

kam sie näher –

nicht zu einem Ort,

sondern zu sich.

Sie hatte oft den Halt gesucht:

in Gedanken,

in Menschen,

in Worten.

Aber heute

war er unter ihren Füßen.

So einfach.

So unspektakulär.

So tief.

Sie blieb stehen.

Spürte.

Wie ihre Fußsohlen nachgaben –

und gleichzeitig trugen.

Wie das Gewicht ihres Körpers

nicht zu viel war,

nicht zu schwer,

sondern genau richtig.

Ein Gewicht, das sagt:

„Ich bin hier.“

Sie beugte sich hinab,

berührte mit der Hand ihren Spann.

Der Bogen ihres Fußes

kam ihr vor wie ein Lächeln –

ein stilles, erdverbundenes Ja.

Und dann lachte sie.

Leise.

Einfach so.

Denn in diesem Moment

fühlte sie sich nicht falsch,

nicht verloren,

nicht abgehoben.

Sie war da.

Mitten in sich.

Und der Boden,

dieser uralte Begleiter,

antwortete still:

„Ich trage dich.

Immer.“

Impuls für dich

Heute:

Zieh deine Schuhe aus.

Steh barfuß auf den Boden –

egal ob Teppich, Stein, Holz oder Erde.

Spüre deine Füße.

Wie sie berühren.

Wie sie halten.

Wie sie sich verbinden.

Sag dir:

„Ich bin nicht nur Kopf.

Nicht nur Idee.

Ich bin Körper.

Ich bin Standpunkt.

Ich bin Erdung.“

Und vielleicht:

Geh ein paar Schritte.

Langsam.

Bewusst.

Jeder Schritt ist ein Gebet.

Ein Versprechen.

Ein Weg zu dir selbst.
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