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Vorwort

Es gibt Geschichten, die nicht nur gelesen, sondern gefühlt werden. Geschichten, die uns sanft an die Hand nehmen, uns durch Höhen und Tiefen führen und am Ende mit einer tiefen Erkenntnis zurücklassen.

Der Weg des mutigen Rehs Faitbien ist eine solche Geschichte. Auf den ersten Blick könnte man denken, es geht hier um ein sich klein haltendes Reh, das seinen Weg in der grossen, manchmal rauen Welt sucht. Doch in Wahrheit erzählt dieses Buch eine universelle Reise. Nämlich die Reise zur eigenen Stärke, zur Selbstliebe und zum Mut für sich selbst einzustehen und seinen Weg zu gehen.

Wer kennt das nicht? Dieses Gefühl, nicht gut genug zu sein, den eigenen Wert von der Anerkennung anderer abhängig zu machen, sich anpassen zu wollen, um nicht anzuecken. Das Gefühl, dass die Schuhe, die man trägt, schon längst zu klein sind oder gar die falschen.

Das Reh Faitbien ist nicht nur eine literarische Figur, es ist eine Metapher für diejenigen, die sich in alten Mustern gefangen fühlen und gleichzeitig ahnen, dass es mehr geben muss. Mehr Freiheit, mehr Selbstbestimmung, mehr Leichtigkeit.

Während du die Seiten dieses Buches umblätterst, wirst du feststellen: Die Reise von Faitbien ist auch deine Reise. Sie beginnt möglicherweise mit Zweifeln, mit Ängsten oder mit Situationen, die sich herausfordernd anfühlen. Doch sie endet mit der wohl wichtigsten Erkenntnis deines Lebens:

DU BIST FREI.

Die Autorin nimmt uns mit in eine tierreiche Welt, die durch ihre Geschichten lebendig wird. Sie schafft es, tiefe Weisheiten in eine scheinbar einfache Erzählung zu verpacken und genau das macht dieses Buch so besonders. Es ist mehr als eine Geschichte. Es ist eine Einladung an dich. Eine Einladung, in dein Inneres zu schauen und dich zu fragen: «Wo stehe ich? Wo bin ich noch das schüchterne Reh, das sich hinter Bäumen versteckt und Angst hat, abgelehnt zu werden? Und wo habe ich bereits den Mut gefunden, meinen eigenen Weg zu gehen und für mich einzustehen?»

Du kannst dich befreien. Aus alten Strukturen, aus selbstauferlegten Grenzen und aus den Erwartungen anderer. Genau hier hältst du das Buch in den Händen, dass dir in den dunklen Stunden Licht spendet und dir Mut macht, wenn du dich gerade am liebsten unter der Bettdecke verkriechen möchtest. «Seelenbefreiung» ist wohl das grösste Geschenk, das du dir selbst machen kannst. Die Anleitung dazu liegt bereits vor dir.

Ich wünsche dir von ganzem und tiefstem Herzen viel Freude beim Lesen und zahlreiche wertvolle Erkenntnisse.

Verfasst an die Autorin Fabienne Lüthi von Denise Auerswald




Einleitung

Eines Morgens, während ich durch den Wald spazierte, entdeckte ich am Waldrand ein Reh. Es stand fast regungslos da, die Lauscher gespitzt, als würde es jedes Geräusch in sich aufnehmen – vollkommen präsent, wachsam, aber nicht gehetzt. Rehe sind aufmerksam und feinfühlig. Sie spüren ihre Umgebung sehr genau. Gleichzeitig sind sie vorsichtig und ziehen sich zurück, sobald sie Gefahr wahrnehmen.

Während ich das Reh beobachtete, wurde mir etwas bewusst: «In meinem Inneren lebte ebenfalls ein scheues Reh. Angst hatte mich lange Zeit begleitet. Ich hatte mich angepasst und getan, was von mir erwartet wurde, um dazuzugehören – aus Furcht davor, nicht angenommen zu werden. Doch irgendwann konnte ich das nicht mehr. Ich entschied mich, meinen eigenen Weg zu gehen, mutiger zu werden und hinter mir zu lassen, was sich nicht mehr stimmig anfühlte. Schritt für Schritt wurde aus dem schüchternen Reh in mir ein Mutigeres.»

Mit der Geschichte vom mutigen Reh Faitbien – einem Spiegel meiner eigenen inneren Reise – möchte ich erzählen, wie aus einem ängstlichen Reh ein starkes und selbstbestimmtes Wesen werden konnte. In dieser Geschichte findest du immer wieder Impulse und Übungen, die dich dazu einladen, innezuhalten, dich selbst besser zu verstehen und ebenfalls mutig deinen eigenen Weg zu gehen. Jeder Weg ist geprägt von Erfahrungen, die uns wachsen lassen. Und er endet nie.

Er wandelt sich stetig, während wir weitergehen.

Wenn du dir auf deinem Weg eine einfühlsame Unterstützung wünschst, freue ich mich über deine Nachricht an:

info@fabienne-luethi.ch.

Gerne kannst du auch ein kostenfreies Erstgespräch über den Button «Kostenfreies Erstgespräch» auf meiner Website www.fabienne-luethi.ch buchen. Ich freue mich auf dich.

Hinweis für die Leserinnen und Leser

Diese Geschichte enthält berührende und tiefgehende Momente. Sie thematisiert Zeiten des Zweifels, den Verlust des Lebensmutes und den Weg zurück zur Hoffnung. Falls dich solche Themen belasten oder du dich selbst in einer schwierigen Situation befindest, sei achtsam mit dir beim Lesen. Und denk daran: «Du bist nicht allein – es gibt immer Menschen, die dir zuhören und dir helfen möchten.» Dieses Buch erzählt von Begegnungen, innerer Entwicklung und Situationen, wie sie im Alltag immer wieder vorkommen – liebevoll verfremdet und durch tierische Figuren gespiegelt. Alle darin vorkommenden Personen – ob menschlich oder tierisch – sind frei erfunden. Ähnlichkeiten mit real existierenden Menschen wären rein zufällig. Im Buch wird manchmal die männliche Bezeichnung gebraucht – sie schliesst selbstverständlich immer auch die weibliche mit ein.




Kapitelübersicht

Kapitel 1 – Faitbiens Reise zu sich selbst

Manchmal braucht es einen Zusammenbruch, um einen Durchbruch zu erleben. Faitbien erkennt durch eine schwere Zeit und durch eine tiefgehende Meditation, dass ihre Energie und Ausstrahlung ihr Leben entscheidend prägen.

Kapitel 2 – Faitbiens neuer Chef – und alte Ängste

Die Vergangenheit kann die Gegenwart bestimmen. Faitbien begreift, dass nicht der neue Chef das Problem ist, sondern ihre alten Erinnerungen – und dass sie mit einer veränderten Haltung neue Erfahrungen machen kann.

Kapitel 3 – Faitbien und die Kraft der Veränderung

Loslassen muss nicht verlieren heissen, sondern kann ein Raum dafür sein, etwas Neues zu schaffen. Nach einer Trennung lernt Faitbien, dass ihre Stärke aus ihr selbst kommt – und dass Selbstvergebung der Schlüssel zu echter Freiheit ist.

Kapitel 4 – Faitbien und den Mut, Fehler zu machen

Lob und Kritik müssen nichts über den eigenen Wert aussagen. Faitbien entdeckt, dass sie ihren Selbstwert nicht mehr allein von Anerkennung oder Ablehnung durch andere abhängig machen muss.

Kapitel 5 – Faitbien und die Erkenntnis, den eigenen Fähigkeiten zu trauen

Faitbien erkennt, dass sie, wie die Wiese im Morgentau, einfach wachsen und da sein darf, ohne sich ständig zu hinterfragen.

Kapitel 6 – Was tun, wenn der Zweifel ständig mitläuft

Der Zweifel darf mitfahren – aber nicht am Steuer sitzen. Mit der Spitzmaus Zweifelhard findet Faitbien einen Weg, den inneren Zweifel anzuerkennen, aber sich nicht von ihm bestimmen zu lassen.

Kapitel 7 – Vom Grummelwurm zur Wertschätzung

Faitbien zeigt der Spitzmaus, wie man den Blick von Ärger und Frust hin zu Anerkennung und Dankbarkeit lenkt, um wieder in die Leichtigkeit zu kommen.

Kapitel 8 – Veränderung zulassen

Veränderung braucht oft Mut – und manchmal einen liebevollen Stups. Faitbien erkennt, dass echte Entwicklung nicht sanft und bequem sein muss, sondern oft erst beginnt, wenn man Ausreden loslässt und sich der nächsten Herausforderung stellt.

Kapitel 9 – Arbeitsbelastung

Dein Wert muss nicht vom ständigen Arbeitsstress abhängen. Mit einer Chakrenübung hilft Faitbien Frau Zweifelhard, ihre Erschöpfung zu überwinden, Pausen zuzulassen und ihren Selbstwert nicht mehr an Überstunden zu messen.

Kapitel 10 – Frau Zweifelhard und der Druck, perfekt zu sein

Faitbien zeigt Frau Zweifelhard, wie befreiend es ist, Perfektionsdruck loszulassen und den Mut zu entwickeln, trotzdem wertvoll zu sein.

Kapitel 11 – Eigene Gedanken lenken und Zuversicht gewinnen

Dein Fokus kann bestimmen, wie du dich fühlst. Mit einer »Sorgen-Box» und einer »Glücks-Box» zu lernen, wie sich der innere Zustand verändert, je nachdem, worauf man seine Aufmerksamkeit richtet.

Kapitel 12 – Frau Amselklang

Wenn ein Ende auch ein Anfang sein kann. Faitbien begegnet Frau Amselklang, die über die Trennung von Herrn Stolzfeder weint. Mit Mitgefühl hilft sie ihr zu erkennen, dass Loslassen nicht Verlust bedeutet, sondern den Weg für etwas Neues öffnen kann – vielleicht sogar für die Liebe des Lebens.

Kapitel 13 – Faitbien und die feine Kunst des echten Humors

Echter Humor lacht mit anderen – nicht über sie. Faitbien erkennt den Unterschied zwischen verbindendem Humor und verletzenden Sticheleien.

Kapitel 14 – Faitbien findet Vertrauen

Faitbien findet durch Rituale für Körper, Geist und Seele Vertrauen und Gelassenheit.

Kapitel 15 – Ein Dackel braucht Hilfe und mutige Reisepläne

Stärke zeigt sich, wenn wir anderen helfen – und unsere eigenen Ängste überwinden. Faitbien rettet den verletzten Dackelwackel, überwindet mit Dackelwackels Hilfe ihre Scheu vor Menschen und öffnet sich für eine neue Reise.

Kapitel 16 – Abschied und Aufbruch

Manchmal endet etwas – damit etwas Besseres beginnen kann. Beim Abschied begegnet Faitbien Frau Amselklang, die den Mut findet, sich aus einer unpassenden Beziehung zu lösen und neue Möglichkeiten zuzulassen.

Kapitel 17 – Flügelschlag der Anerkennung

Dein Wohlgefühl kann Grund genug sein, für eine Entscheidung. Faitbien versteht durch Frau Amselklangs Entschluss, dass Selbstfürsorge oft der wahre Wendepunkt ist – und dass Mut auch darin liegt, sich selbst anzuerkennen.

Kapitel 18 – Der Umweg, der keiner war

Faitbien hilft Frau Meier, einen verpassten Bahnhof als unerwartete Pause statt als Pech zu sehen. Mit der «Magie der fünf Finger» lernt Frau Meier, ihre Gefühle zu erkennen, bewusst zu entscheiden und die Perspektive zu ändern.

Kapitel 19 – Die Magie des Selbstwertes

Beim Besuch von Rehbock Rosmarius entdecken Faitbien und Flauschfell, dass nicht jede Aufgabe bis zur Perfektion erledigt werden muss. Flauschfell lernt, ohne Rechtfertigung. «Jetzt habe ich genug» zu sagen – und dass Selbstgenügsamkeit eine wichtige Zutat sein kann.

Kapitel 20 – Faitbien und die Begegnung mit der Bärin Bruna

Am Meer trifft Faitbien eine Bärin, die sich nach Verlust und Umbruch orientierungslos fühlt. Mit Fragen zu Formen und Farben des Lebens ermutigt sie die Bärin, loszulassen und neu anzufangen.

Kapitel 21 – Der kleine Bär Brummi und seine grosse Angst

Faitbien trifft Brummi, den schüchternen Sohn der Bärin, der grosse Angst vor Prüfungen hat. Sie lehrt ihn, innere Stärke durch die Vorstellung seines Traumbegleiters – des weissen Adlers – zu finden. Dabei erkennt Faitbien selbst, wie wichtig es ist, Geben und Nehmen in Balance zu halten.

Kapitel 22 – Faitbien und der HerzTraum

Faitbien und Flauschfell erkennen, dass viele Tiere ihren Herz-Traum vergessen oder aus Angst vor Veränderung verdrängt haben. Im Gespräch wird klar: «Leichtigkeit und Freude entstehen, wenn der HerzTraum wiedergefunden und gelebt wird.» Der HerzTraum wird erst lebendig, wenn wir ihm wirklich folgen.

Kapitel 23 – Faitbien und die Melodie des Herzens

Faitbien und Marie sprechen darüber, wie man der inneren Stimme vertraut und das Herz als Kompass nutzt.

Kapitel 24 – Wenn Träume singen lernen

Marie überwindet ihre Zweifel und traut sich, vorzusingen. Sie erlebt die heilende Kraft des Singens und erkennt, dass Mut und Selbstvertrauen der Schlüssel sind, um den eigenen HerzTraum zu leben.

Kapitel 25 – Faitbiens Traum und die gelebte Verbundenheit

In einem Traum erlebt Faitbien Liebe, Freude und die Kraft der Verbundenheit – mit ihrem Traumrehbock und einer ganzen Gemeinschaft von Tieren. Beim Erwachen versteht sie: «Ihre Träume sind dazu da, geteilt zu werden – um anderen Mut zu machen.»

Kapitel 26 – Die Angst loslassen, abgelehnt zu werden

Faitbien, Flauschfell und Marie sprechen über die Angst, nicht dazuzugehören oder übersehen zu werden. Durch Gespräche wird ihnen bewusst, dass das Gefühl abgelehnt zu werden, oft durch die eigenen Gedanken entsteht. Anhand von Übungen lernen sie, ihre Gefühle anzunehmen, sie in Liebe zu wandeln und die Perspektive zu wechseln.

Kapitel 27 – Eine neue Sichtweise

Auf dem Weg nach Norwegen verarbeitet Marie eine unangenehme Begegnung und gewinnt eine neue Sichtweise auf ihr Erleben.

Kapitel 28 – Der Stadtfuchs

Mitten in Oslo hilft Faitbien einem verletzten Fuchs und begleitet ihn beim Übergang in eine andere Sphäre – ins Licht.

Kapitel 29 –Helmut und Annemarie und die unsichtbaren Fäden

Loslassen kann auch ein Akt der Liebe sein. Bei der Begegnung mit Annemarie zeigt sich, dass unsichtbare Fäden, verbunden mit Liebesschmerz und Verlust, oft noch an das Vergangene binden. Durch ein Gebet wird die Verbindung liebevoll gelöst, sodass Annemarie spürt, wie Leichtigkeit und Freiheit zurückkehren. Loslassen bedeutet, die Liebe frei werden zu lassen.

Kapitel 30 – Faitbien und die Magie der Selbstannahme

Selbstannahme kann mit vergeben beginnen– sich selbst und anderen.

Kapitel 31 – HerzTraum in den Tiefen: Die Geschichte des Wals

Marie, Dackelwackel, Flauschfell und Faitbien begegnen an der Meeresküste einem gestrandeten Wal namens Blue und helfen ihn zu retten. Faitbien wird durch diese Begegnung noch klarer, was es bedeutet, seinem «HerzTraum» zu folgen – jener inneren Stimme, die Sinn, Freude und Verbundenheit schenkt.

Kapitel 32 – Wenn Herzen sich wiedererkennen

Faitbien spürt die Sehnsucht nach ihren Freunden und erkennt, dass tiefe Verbundenheit über Zeit und Leben hinaus bestehen können. In Gesprächen mit Flauschfell, Marie und Dackelwackel entdeckt sie das Wesen von Seelenverwandtschaft und die Kraft des Wiedererkennens.

Kapitel 33 – Strahlen dürfen

Faitbien erkennt auf ihrer Reise, dass Heimat nicht an einen Ort gebunden sein muss, sondern dort entsteht, wo man sich selbst und Gleichgesinnte wiederfindet. Durch Erinnerungen und Gespräche mit Flauschfell begreift sie, dass Heimat bedeutet, sich verbunden, getragen und im Herzen angekommen zu fühlen – auf der Erde und bei sich selbst.

Kapitel 34 – Lass die Sonne in dein Herz

Im Gespräch mit Flauschfell erkennt Faitbien, dass das Leben nicht immer gerecht erscheint. Doch wer wie die Sonne leuchtet und Liebe teilt, kann selbst in schwierigen Momenten Hoffnung schenken und mit herausfordernden Situationen leichter umgehen. Denn durch die Hilfsbereitschaft wird nicht nur derjenige berührt, der Hilfe empfängt, sondern auch derjenige, der sie gibt. Nicht jede Situation liegt in der eigenen Macht – aber dein Mitgefühl schon.

Kapitel 35 – Die Kunst, aus der Ferne zu lieben

Dackelwackel lernt, seine Sorge um Bella in Vertrauen zu verwandeln – um ihr Kraft zu senden, auch über weite Entfernungen hinweg. Gefühle wirken wie Wellen, und wer Liebe statt Angst ausstrahlt, kann dadurch auch andere stärken.

Kapitel 36 – Eine Reise zur Freiheit

Ein unerwartetes Erlebnis zeigt, wie wertvoll es ist, Mut, Vertrauen und Freiheit leben zu dürfen – und dass Liebe keine Grenzen kennt.

Kapitel 37 – Die Begegnung mit dem Rehbock

Ein Rehbock bringt Faitbiens Herz zum Klopfen, doch er ist bereits vergeben. Durch Selbstliebeübungen verwandelt sie Enttäuschung in Offenheit für neue Begegnungen.

Kapitel 38 – Eine überraschende Begegnung

Faitbien trifft Renda und Rendolf, zwei junge Rentiere
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