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Vorwort

Band 2 – Der Ruf der Vielfalt

Es gibt Körper, die leise sind.

Und Körper, die nicht übersehen werden können.

Es gibt Lust, die zart flüstert.

Und Lust, die brüllt.

Es gibt Wege, die gerade verlaufen –

und jene, die durch Schatten führen.

Dieser Band ist ein Raum für alle,

die sich nie ganz zugehörig fühlten.

Für alle, die zu weich waren, zu laut, zu dick, zu dünn, zu queer, zu ruhig, zu fremd, zu viel.

Für alle, die ihren Körper nicht in Schubladen pressen wollen.

Für alle, die nie gelernt haben, dass ihr Anderssein ein Geschenk ist.

„Der Ruf der Vielfalt“ ist kein Aufruf zur Buntheit um ihrer selbst willen.

Es ist ein tiefes, heiliges Erinnern:

Dass unsere Körper unterschiedlich lieben, unterschiedlich begehren, unterschiedlich sprechen.

Und dass gerade darin unsere Schönheit liegt.

In diesem zweiten Quartal gehen wir weiter.

Wir öffnen die Türen nicht nur zu uns selbst, sondern zu jenen Räumen, die oft verschlossen bleiben:

Fetische, Schatten, nonverbale Lust, hybride Identitäten,

Heilung durch Ekstase, Scham durch Stolz ersetzt.

Die Kapitel dieses Bandes sind keine Definitionen, keine Kategorisierungen.

Sie sind leuchtende Spuren.

Spuren von Menschen, die ihren eigenen Klang gefunden haben –

manche leise, manche wild, manche unbeirrbar zärtlich.

Lysara geht mit dir.

In High Heels und barfuß.

Mit Haaren auf der Brust und Tränen auf den Wangen.

Mit Reizwäsche und Rollstuhl, mit Zunge und Tinte, mit jedem Atemzug, der sagt:

„Du bist kein Fehler.

Du bist Vielfalt.

Und deine Lust ist würdig.“




April – Die Ankunft im Körper (Vielfalt der Körperlichkeit entdecken)




1.4. – Ich spüre mich anders

Es begann nicht mit einem Schmerz.

Nicht mit einer Verletzung.

Nicht mit einem Bruch.

Es begann mit der Frage,

ob ich wirklich dazugehöre.

Ob mein Körper etwas sagt,

was andere nicht hören wollen.

Ich spürte mich – aber anders.

Wie ein Ton, der nicht ins Lied passt,

aber trotzdem Klang ist.

Wie eine Farbe, die nicht in die Palette gehört,

aber trotzdem leuchtet.

Wenn ich die Hand über meine Haut lege,

dann gibt es Stellen, die sich fremd anfühlen.

Manche sind taub.

Manche kribbeln.

Manche sprechen in einer Sprache,

die ich erst noch lernen muss.

Meine Schultern tragen Gewicht,

aber nicht nur von heute.

Auch von damals.

Von Blicken, die mich mieden.

Von Fragen, die mich nicht meinten.

Von dem Gefühl, zu viel zu sein – oder zu wenig.

Ich spüre mich anders.

Nicht weniger.

Nicht falsch.

Aber eben nicht wie sie.

Nicht wie jene,

deren Körper die Norm geschrieben hat.

Manchmal wünsche ich mir,

mein Körper wäre leiser.

Oder lauter.

Oder klarer in seinen Antworten.

Aber dann liege ich nackt im Dunkeln

und atme in mich hinein.

Und ich merke:

Ich bin ganz da.

Auch wenn nicht alle Wege gerade verlaufen.

Ich muss mich nicht erklären.

Nicht vergleichen.

Nicht anpassen.

Denn mein Körper ist ein Echo

aus vielen Geschichten,

aus anderen Erfahrungen,

aus meiner ganz eigenen Melodie.

Und heute,

wenn ich meine Augen schließe

und mit den Fingerspitzen über meine Wange streiche,

denke ich nicht mehr:

Warum bin ich so?

Sondern:

So bin ich. Und das spüre ich.

Impuls für dich:

Zieh dich heute für einen Moment zurück.

Wähle einen geschützten Raum, in dem du allein bist.

Ohne Spiegel, ohne Ablenkung, ohne Erwartung.

Schließe die Augen.

Atme drei Mal tief in deinen Bauch.

Dann beginne, dich mit deinen Händen zu erkunden.

Nicht wie jemand, der kontrolliert – sondern wie jemand, der willkommen heißt.

Berühre deinen Nacken, deine Schultern, deinen Bauch.

Vielleicht eine Stelle, die du sonst überspringst.

Vielleicht eine, an der du dich fremd fühlst.

Spüre die Temperatur, die Struktur deiner Haut,

die Reaktion deines Körpers unter deiner eigenen Berührung.

Nimm dir Zeit.

Es gibt kein Richtig, kein Falsch –

nur das, was du jetzt fühlst.

Sprich, laut oder leise:

„Ich bin echt. Ich bin ganz. Ich bin anders – und das ist gut.“

Wiederhole es.

Und wenn du magst, ein zweites Mal.

Zum Abschluss:

Leg die Hand auf dein Herz.

Atme in dich hinein.

Und sage innerlich:

„Ich muss niemandem gleichen,

um ich selbst zu sein.“




2.4. – Mein Körper kennt Umwege

Ich wollte immer geradeaus.

Wie die anderen.

Wie man es mir beigebracht hat.

Ein Körper, der folgt, was man ihm sagt.

Der funktioniert,

der gleichmäßig atmet,

der geht, wenn man geht,

greift, wenn man greift,

lebt, wie man leben soll.

Aber mein Körper kennt Umwege.

Er zögert,

er dreht Schleifen,

er wählt schmale Pfade,

manchmal sogar Abgründe.

Ich habe versucht, ihn zu korrigieren.

Ihn in Form zu zwingen.

Mit Übungen, mit Disziplin, mit Scham.

Ich habe ihn gehasst,

wenn er anders wollte als ich.

Doch dann gab es einen Moment.

Ein kurzes Innehalten.

Ein Flüstern aus meinem Inneren,

wie Wind, der nicht begradigt werden kann.

Da habe ich ihn gefragt,

meinen Körper:

Wohin möchtest du?

Und er antwortete nicht mit Worten,

sondern mit einem Ziehen im Bauch,

einem Zittern in den Knien,

einem Puls, der unregelmäßig schlug,

aber ehrlich war.

Ich begann, seine Wege zuzulassen.

Ich fiel – und fand neue Richtungen.

Ich humpelte – und sah andere Landschaften.

Ich stand schräg – und fühlte mich wahr.

Mein Körper kennt Umwege.

Und manchmal führen sie nicht weg –

sondern tiefer hinein.

Impuls für dich:

Heute geht es nicht darum, alles richtig zu machen.

Setz dich auf den Boden, so wie du jetzt bist – bequem, unbequem, das darf alles sein.

Schließe die Augen.

Denk an einen Moment, in dem du „nicht funktioniert“ hast:

ein Stolpern, ein Ausweichen, ein Innehalten, das andere nicht verstanden haben.

Spüre, wo diese Erinnerung in deinem Körper sitzt.

Ist da Druck? Leere? Wärme?

Dann leg beide Hände an die Stelle, die sich meldet – und sprich, laut oder leise:

„Du darfst dich bewegen, wie du willst.

Du musst nicht gerade sein,

nicht perfekt,

nicht gleich.

Du darfst anders sein.“

Bleib einen Moment dort.

Und dann steh langsam auf –

und geh ein paar Schritte im Raum,

als würdest du deinem Körper folgen,

nicht ihm befehlen.

Spüre, ob du neue Wege findest.

Nicht draußen –

sondern in dir.




3.4. – Ich trage Rundungen wie Rüstung

Es gab eine Zeit, da wollte ich weniger sein.

Weniger Fläche.

Weniger Volumen.

Weniger Aufmerksamkeit.

Ich zog mich ein wie eine Schnecke,

die fürchtet, dass ihr Haus zu groß sei.

Ich hielt den Atem an,

zog den Bauch ein,

sprach mich klein,

lächelte entschuldigend für meinen Körper.

Meine Rundungen waren nicht erwünscht.

Nicht in der Schule,

nicht in der Werbung,

nicht in den Augen jener,

die schmale Linien für schön hielten.

Doch mein Körper blieb.

Blieb weich, blieb rund, blieb echt.

Und irgendwann begriff ich:

Er schützt mich.

Er ist kein Fehler – er ist Form.

Er ist Grenze und Kraft zugleich.

Meine Rundungen sind keine Scham.

Sie sind mein Schutz.

Sie sind mein Ausdruck.

Sie sind meine Sprache.

Wenn ich gehe,

geht mein Becken mit,

meine Hüften erzählen,

meine Brüste atmen mit.

Ich bin kein Gegenbild.

Ich bin kein Kompromiss.

Ich bin ganz.

Und was sich biegt,

bricht nicht so leicht.

Meine Rundungen sind wie Rüstung:

weich, aber widerständig.

weich, aber wach.

weich, aber voller Würde.

Impuls für dich:

Wähle heute Kleidung, in der du deinen Körper nicht versteckst –

nicht um zu gefallen, sondern um ihn zu ehren.

Stell dich dann vor einen Spiegel, so wie du bist.

Sieh nicht nur – schau wirklich.

Wende deinen Blick nicht ab,

wenn du etwas siehst, das du früher weggedrückt hast.

Atme stattdessen dorthin.

Lass deine Augen die Linien deines Körpers umfahren wie ein neugieriger Finger über eine vertraute Karte.

Sprich dann laut oder in Gedanken:

„Diese Kurve gehört mir.

Dieser Raum gehört mir.

Diese Weichheit bin ich.“

Wenn du magst, tanze für dich.

Ein langsamer Tanz.

Ein Tanz der Schwerkraft,

ein Tanz der Erinnerung,

ein Tanz, der sagt:

„Ich bin nicht weniger, weil ich mehr bin.“

Und wenn du dich danach hinsetzt –

leg deine Hand auf deinen Bauch

und danke ihm,

dass er dich hält.




4.4. – Ich bin nicht glatt

Ich bin nicht glatt.

Nicht ebenmäßig.

Nicht makellos.

Meine Haut trägt Zeichen.

Falten von Lachen und Wut.

Narben von gestern.

Spuren von Sonne, Zeit,

und zu viel Nachdenken.

Wenn ich meinen Körper betrachte,

sehe ich kleine Hügel und Täler,

dehnende Linien,

unruhige Stellen.

Ich sehe Leben.

Früher habe ich versucht,

mich zu glätten.

Mit Cremes, mit Kontrolle,

mit harten Blicken auf mich selbst.

Ich dachte, wenn ich nur eben genug bin,

werde ich gesehen.

Aber je glatter ich wurde,

desto mehr verschwand ich.

Ich wurde Fläche, nicht Form.

Anpassung, nicht Ausdruck.

Doch mein Körper hat sich gewehrt.

Er hat sich bewegt,

gezeichnet, geweitet.

Er hat gesagt:

Ich bin gewachsen. Ich bin echt.

Ich bin nicht glatt.

Ich bin Textur.

Ich bin Tiefe.

Ich bin gelebtes Fleisch.

Und das ist schön.

Denn Schönheit ist kein Filter,

kein Spiegeltrick,

kein Algorithmus.

Schönheit ist, was bleibt,

wenn alles Unechte abfällt.

Impuls für dich:

Setz dich heute mit einer kleinen Lichtquelle vor einen

Spiegel –

nicht in grellem Licht, sondern in warmem Schein.

Vielleicht eine Kerze. Vielleicht die Dämmerung.

Schau deinen Körper nicht frontal an,

sondern von der Seite, im Profil, im Schatten.

Sieh die Linien, die Wellen, die Erhebungen.

Geh mit den Fingerspitzen über deine Haut –

über das, was nicht glatt ist.

Berühre eine Narbe, eine Falte, eine Unebenheit.

Und dann flüstere:

„Ich bin nicht gemacht für Oberflächen.

Ich bin Tiefe.

Ich bin echt.

Ich bin da.“

Nimm ein Foto – nicht für andere,

sondern für dich.

Ein Schattenbild, ein Silhouettenstück.

Etwas, das deine Form ehrt,

nicht versteckt.

Und wenn du später ins Bett gehst,

dann streich dir selbst übers Gesicht –

so wie jemand, der sagt:

„Ich bin schön. Gerade weil ich nicht glatt bin.“




5.4. – Das Gewicht meiner Schultern

Es ist nicht nur der Körper,

der auf meinen Schultern liegt.

Es sind auch die Jahre.

Die Rollen.

Die Erwartungen.

Ich habe gelernt zu tragen.

Ohne zu klagen.

Ohne nach Hilfe zu fragen.

Ich habe geschultert,

was niemand sehen wollte –

Verantwortung, Rücksicht, Scham.

Meine Schultern sind stark geworden.

Breit.

Fester als nötig.

Aber nicht aus Stolz.

Sondern, weil ich es musste.

Und manchmal,

wenn ich sie zu lange aufrecht halte,

werden sie steif.

Nicht nur vom Tragen –

vom Nicht-Dürfen,

vom Nicht-Loslassen.

Ich weiß, wie es ist,

nicht mehr zu merken,

wie schwer etwas geworden ist.

Wie sich die Anspannung in die Knochen schleicht

und bleibt,

als wäre sie immer schon da gewesen.

Aber heute frage ich:

Darf ich ablegen?

Darf ich das,

was nicht zu mir gehört,

was andere mir aufgebürdet haben,

endlich loslassen?

Ich rolle die Schultern.

Und in der Bewegung liegt der Anfang.

Ein Zittern.

Ein Knacken.

Ein Atemzug.

Vielleicht muss ich nicht alles tragen.

Vielleicht darf ich auch getragen werden.

Impuls für dich:

Stell dich heute vor einen Spiegel oder an ein Fenster.

Atme tief in deine Schultern ein –

nicht in die Brust, nicht in den Bauch,

sondern bewusst in diesen Ort,

an dem so viel Gewicht liegt.

Zieh die Schultern langsam zu den Ohren.

Halte sie dort für fünf Sekunden.

Und dann lass sie fallen.

Spür, wie dein Körper reagiert.

Vielleicht mit Erleichterung.

Vielleicht mit Widerstand.

Wiederhole das drei Mal.

Und dann leg beide Hände auf deine Schultern.

Sanft, wie eine Geste der Versöhnung.

Sprich leise:

„Ich danke euch für eure Kraft.

Aber ich muss nicht alles tragen.

Nicht mehr.

Nicht allein.“

Wenn du magst, setz dich danach hin

und schreibe eine Liste –

nicht der Dinge, die du noch tun musst,

sondern der Dinge,

die du ablegen willst.

Und am Abend:

Lege dich auf den Boden,

auf eine Decke oder eine Matte.

Breite die Arme aus.

Spüre das Gewicht deiner Schultern –

und vertraue es dem Boden an.
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