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Vorwort

Ich habe dieses Buch geschrieben – aber nicht allein. Denn jeder Tag, jede Geschichte, jede leise Wahrheit, die hier aufscheint, wurde von etwas Größerem mitgetragen:

Von dir.

Von all den Körpern, die schweigen mussten.

Von all der Lust, die lange keinen Raum bekam.

Von all den Stimmen, die flüsterten – und gehört wurden.

Dieser vierte Band führt uns in die Dunkelheit.

Aber nicht in eine Leere, die uns verschlingt, sondern in eine Tiefe, die uns hält.

Die Kapitel dieses letzten Quartals begleiten dich durch das Spüren von Schmerz,

das Annehmen von Schwäche,

das Stillwerden deines Mundes

und das Wiederfinden deiner Seele.

Es sind Geschichten der Rückkehr.

Nicht spektakulär. Nicht laut.

Aber ehrlich.

Wir in Lustria glauben daran,

dass die Würde des Körpers dort beginnt,

wo du ihn nicht mehr erklären musst.

Wo du ihn nicht mehr verbessern willst.

Wo du ihm einfach erlaubst zu sein.

Und vielleicht merkst du es selbst,

wenn du die letzten Seiten aufschlägst:

Du bist nicht mehr dieselbe.

Du bist tiefer geworden.

Weicher.

Wahrhaftiger.

Dieses Buch endet nicht mit einem Punkt.

Sondern mit einem Morgen.

Ein neuer Atem.

Ein neuer Blick.

Ein neues Du.

Ich danke dir, dass du gegangen bist.

Ich danke dir, dass du geblieben bist.

Ich danke dir, dass du – du bist.

Thilo Fuchs

Einladender & Spiegel deiner Lust




Oktober – Der Blick nach innen




01.10. – Wenn ich die Augen schließe

Wenn ich die Augen schließe, wird es nicht einfach dunkel.

Es wird weit.

Und weich.

Und leise.

Ich sinke in etwas, das nicht Raum ist – und nicht Zeit.

Es ist eher ein Zustand.

Ein Dazwischen.

Ein inneres Gehaltensein.

Mein Körper braucht nichts mehr zu tun.

Er muss niemandem gefallen.

Nicht sexy sein. Nicht stark. Nicht erreichbar.

Nur da.

Und in diesem Dasein beginne ich, mich selbst zu spüren.

Nicht wie jemand, der betrachtet wird –

sondern wie ein Fluss, der sich selbst wieder spürt,

wenn das Eis taut.

Da ist mein Atem.

Da ist mein Gewicht.

Da ist ein leises Pochen, irgendwo in mir, das sagt:

Ich bin.

Und dann, ganz sacht, berühre ich mich.

Nicht um Lust zu machen.

Nicht um zu heilen.

Einfach nur, um da zu sein.

Mit der Wärme meiner Finger. Mit der Geste des Erlaubens.

Ich darf hier sein.

Ich darf fühlen.

Ich darf leer sein, müde, weich, traurig, erschöpft,

verwundert, neugierig.

Alles darf in mir wohnen.

Weil ich wohne.

Wenn ich die Augen schließe, sehe ich nicht weniger.

Ich sehe anders.

Ich sehe das, was nur sichtbar wird, wenn ich nichts erzwingen muss.

Die Lust, die keinen Namen hat.

Die Stille, die mich umfängt.

Und den Körper, der mich trägt – seit ich geboren bin.

Vielleicht muss ich nichts erreichen.

Vielleicht reicht es, mich wieder zu erinnern:

Ich war nie verloren.

Ich war nur weit weg von mir.

Und jetzt bin ich näher.

Impuls für dich:

Schließe heute bewusst die Augen und werde still. Lege dich auf den Boden oder setze dich an einen ruhigen Ort. Atme tief ein und aus, ohne etwas zu verändern. Lege eine Hand auf dein Herz, die andere auf deinen Bauch. Spüre die Bewegung. Spüre die Wärme. Spüre dich.

Lausche deinem Inneren, ohne etwas zu suchen. Was fühlst du unter deinen Händen? Gibt es eine Stelle, die heute besonders präsent ist – vielleicht warm, schwer, leer oder lebendig? Bleib bei diesem Gefühl. Lass es da sein, ohne es zu bewerten.

Beende dein Innehalten mit einer Geste der Anerkennung.

Streichel deine Wange, lege deine Arme um dich oder flüstere dir ein stilles „Danke“. Nimm dieses stille Dasein mit in den Tag. Es ist ein Geschenk – und es gehört dir.




02.10. – Der Geschmack der Erinnerung

Manchmal kommt sie einfach so.

Ohne Einladung.

Ohne Vorwarnung.

Die Erinnerung.

Ein Duft vielleicht – der nach früher schmeckt.

Nach Sommerregen auf warmer Haut.

Nach Körper, der nicht wusste, was sich nicht gehört.

Nach Zunge, die kostete, ohne zu wissen, was sie da

trank.

Und doch nie vergaß, wie es war.

Ich spüre sie in meinem Mund.

Die alten Bilder, die nie Worte wurden.

Die Hand, die mich hielt.

Die Lippen, die zögerten.

Das erste Mal, dass ich mich getraut habe, jemandem

zu sagen, was ich wirklich wollte –

auch wenn es nur ein Flüstern war.

Und ich schmecke mich.

Wie ich war.

Wie ich wurde.

Wie ich mich nicht traute, aber dennoch ging.

Wie ich zitterte vor Sehnsucht, weil ich nicht wusste,

ob meine Lust willkommen ist –

ob ich selbst willkommen bin.

Die Erinnerung trägt alles:

Scham.

Wärme.

Grenzen.

Nähe.

Verwirrung.

Mut.

Sie brennt manchmal auf der Zunge.

Aber manchmal ist sie auch wie Honig auf alten Narben.

Ich koste das, was war.

Nicht, um zu leiden.

Nicht, um zurückzugehen.

Sondern um zu spüren: Ich habe gelebt.

Und ich lebe noch.

In jeder Berührung von heute

ist ein Echo von damals.

Und wenn ich nicht wegsehe,

kann ich mich selbst neu berühren –

mit all dem, was ich geworden bin.

Impuls für dich:

Finde heute einen Moment, in dem du dich erinnerst – mit deinem Körper.

Nimm dir Zeit, dich an eine frühe Berührung zu erinnern: einen Kuss, eine zarte Geste, eine Situation, in der du dich gesehen, gespürt oder gewollt gefühlt hast. Lege dabei eine Hand an deinen Mund oder an dein Herz.

Erlaube dir, den Geschmack dieser Erinnerung zu fühlen.

Vielleicht ist da Wärme. Vielleicht ein Ziehen.

Vielleicht Tränen. Vielleicht auch Lust. Lass es da sein, ohne zu urteilen. Sag dir leise: „Auch das bin ich.“

Halte zum Schluss inne und berühre dich an genau der Stelle, an der die Erinnerung sich zeigt.

Ein sanftes Streichen über die Lippen. Ein Drücken der Hand aufs Herz. Ein Flüstern: „Ich danke dir.“ Und dann geh weiter – in dein Heute, mit allem, was du bist.




03.10. – Dort, wo ich zerbrach

Dort, wo ich zerbrach, beginnt etwas, das ich lange

nicht anschauen konnte.

Es war nicht laut. Kein Schrei. Kein Blut.

Nur dieses leise, zähe Splittern.

Wie Glas unter einem Tuch, das niemand heben wollte.

Ich weiß noch, wie ich wegsah.

Wie ich meinen Körper verließ, während er noch da lag.

Wie ich meine Lust wegpackte – in Schichten aus Vernunft und Angst.

Wie ich mich zu lange für etwas schämte, das nicht meine Schuld war.

Und dennoch mein Innerstes traf.

Zerbrechen fühlt sich nicht wie Ende an.

Es fühlt sich an wie: „Jetzt nicht mehr du.“

Wie ein Leerstelle, die kein Wort erreicht.

Wie ein Loch, durch das der eigene Name fällt – und nie ganz zurückkommt.

Aber heute schaue ich hin.

Nicht, um mich zu quälen.

Sondern um zu sehen,

wer ich war.

Wer ich bin.

Und wer ich geworden bin.

Dort, wo ich zerbrach, ist jetzt ein anderes Leuchten.

Nicht hell.

Aber echt.

Wie Licht, das durch einen Riss fällt –

und den Staub sichtbar macht,

den ich zu lange verleugnet habe.

Ich lege meine Hand dorthin.

An diese Stelle in mir,

die nicht vergessen, aber überlebt hat.

Ich berühre sie nicht, um sie zu ändern.

Ich berühre sie, um ihr zu sagen:

„Du darfst da sein. Ich nehme dich mit.“

Und das ist vielleicht schon Heilung.

Impuls für dich:

Gehe heute bewusst zu einem inneren Ort in dir, der einst verletzt wurde.

Setze dich ruhig hin, schließe die Augen und atme tief. Lege deine Hand an eine Stelle deines Körpers, an der du vielleicht früher etwas verloren hast – Vertrauen, Sicherheit, Unschuld. Atme dorthin. Lass diese Stelle einfach sein.

Spüre, was sich zeigt – ohne es zu bewerten.

Ist da Traurigkeit? Spannung? Nichts? Oder ein Echo von damals? Alles darf da sein. Sage dir leise: „Ich bin noch da.“ Nimm wahr, dass du heute als ganze Person hier bist – auch mit dieser Wunde.

Beende die Übung mit einer bewussten Geste des Annehmens.

Vielleicht wiegst du dich sanft. Vielleicht berührst du dein Gesicht. Vielleicht sagst du innerlich: „Ich danke dir, dass du mich damals getragen hast.“ Und dann kehre zurück – in deinen Tag, mit dieser stillen Würde in dir.




04.10. – Blut in der Lust

Es gibt Momente, in denen Lust nicht weich ist.

Nicht süß.

Nicht sicher.

Sondern roh.

Ungefiltert.

Wie ein Biss auf die Lippe, der brennt und doch belebt.

Wie ein Riss, der nicht heilt – aber lebt.

Ich erinnere mich, wie mein Becken pochte.

Nicht aus Sehnsucht nach Liebe,

sondern aus einem Hunger, den ich nicht benennen konnte.

Etwas in mir wollte sich zeigen.

Nicht hübsch. Nicht brav. Nicht vorsichtig.

Sondern echt. Wild.

Wie Blut.

Blut war nie fremd für mich.

Es kam mit meinem Frausein.

Mit meinem Werden.

Mit meinem Zerreißen und meinem Neugebären.

Und manchmal auch mit meiner Lust.

Nicht geplant.

Nicht gewollt.

Aber da.

Ich schämte mich.

Für das, was tropfte. Für das, was roch.

Für das, was nicht kontrollierbar war.

Dabei war es Teil von mir.

Teil meiner Kraft.

Teil meines Rhythmus.

Heute sehe ich das anders.

Ich spüre, wie mein Körper in seiner Ganzheit lebt.

Nicht sauber. Nicht makellos.

Aber kraftvoll. Wahr.

Lustvoll in seiner Blöße.

Blut in der Lust ist Erinnerung an meine Lebendigkeit.

An meine Zyklen.

An meine Tiefe.

An mein Recht, selbst zu entscheiden,

was schön ist.

Was schamlos ist.

Was heilig ist.

Ich bin nicht zerbrechlich.

Ich bin offen.

Ich bin mehr als sauber Haut.

Ich bin Blut, das bebt.

Ich bin Lust, die atmet.

Ich bin das Leben –

in mir selbst.

Impuls für dich:

Erinnere dich heute an einen Moment, in dem dein Körper nicht „rein“ war – aber lebendig.

Vielleicht war es deine Menstruation, eine Verletzung, ein wilder Moment in der Liebe. Nimm dir Zeit, dich hinzusetzen und bewusst zu atmen. Lege eine Hand an deinen Unterbauch oder dein Herz.

Spüre, wie dein Körper zu dir spricht – jenseits von Tabus.

Fühle: Was ist für dich noch „zu viel“? Was durfte nie mit Lust verbunden sein? Was willst du heute vielleicht neu annehmen? Lass diesen Teil in dir sprechen – nicht mit Worten, sondern im Spüren.

Gib dir am Ende eine Geste der Versöhnung. Vielleicht schreibst du ein Wort auf deinen Unterarm. Vielleicht küsst du dich selbst. Vielleicht sagst du: „Ich bin ganz – auch in meinem Blut, meiner Wunde, meiner Ekstase.“

Und trage dieses Wissen durch den Tag.




05.10. – Die Narbe unter meiner Haut

Ich habe sie lange nicht angesehen.

Diese feine, blasse Linie.

Sie verläuft kaum sichtbar unterhalb meines

Bauchnabels.

Ein zarter Schnitt.

Ein alter Schmerz.

Eine Geschichte, die mein Körper nie vergessen hat.

Nicht jede Narbe kommt von außen.

Manche brennen sich von innen nach außen.

Aus Wörtern, die zu hart waren.

Aus Blicken, die mich haben schrumpfen lassen.

Aus Grenzen, die jemand übertrat –

ohne meine Erlaubnis.

Ohne mein Einverständnis.

Ohne Rücksicht auf mein Spüren.

Manche dieser Narben sehe nur ich.

Und manche habe ich so tief vergraben,

dass selbst ich vergaß, wo sie liegen.

Doch mein Körper erinnert sich.

Im Zucken.

Im Rückzug.

In der Stelle, die keine Berührung will.

Oder sie mehr will als alles andere.

Heute streiche ich mit dem Finger über die Narbe.

Ganz sanft.

Nicht, um sie zu löschen.

Sondern um sie zu ehren.

Diese Linie sagt:

Ich habe etwas überlebt.

Ich habe mich nicht aufgegeben.

Ich bin gewachsen.

Nicht trotz dieser Wunde.

Sondern durch sie.

Die Narbe ist kein Makel.

Sie ist Zeugnis.

Und sie gehört zu meiner Schönheit.

Nicht wie ein Accessoire.

Sondern wie ein Versprechen:

Dass ich bleibe.

Dass ich atme.

Dass ich fühle – auch wenn es weh tut.

Impuls für dich:

Suche heute bewusst nach einer Narbe – auf deinem Körper oder in deinem Inneren.

Betrachte sie achtsam. Berühre sie mit einem Finger. Spüre die Textur, die Temperatur, die Geschichte, die sie in sich trägt. Atme ruhig – ein und aus. Bleib bei dieser Stelle.

Frage dich leise: Was habe ich hier überlebt?

Was zeigt mir diese Narbe? Was sagt sie über meinen Mut, meine Stärke, mein Weitermachen? Lass dich nicht von Traurigkeit abschrecken – sie gehört dazu. Sie darf mit dir am Tisch sitzen.

Beende die Begegnung mit einer Geste des Respekts. Vielleicht deckst du deine Narbe zu wie mit einer Decke. Vielleicht küsst du sie. Oder du legst deine Hand darauf und flüsterst: „Ich danke dir, dass du geblieben bist.“

Dann richte dich auf – und geh mit erhobenem Herzen in deinen Tag.




06.10. – Wenn Tränen wärmen

Ich dachte lange, Tränen seien ein Zeichen von Schwäche.

Etwas, das man versteckt.

Etwas, das man wegwischt, bevor es jemand sieht.

Doch heute weiß ich:

Manche Tränen brennen nicht.

Manche Tränen wärmen.

Es sind die Tränen, die nicht mehr schreien.

Die nicht mehr kämpfen.

Die nicht mehr bitten.

Sondern einfach fließen.

Wie ein leiser Strom aus dem Innersten.

Ohne Zwang.

Ohne Urteil.

Nur da.

Ich saß einmal nackt auf dem Boden.

Die Knie angezogen, das Gesicht in den Händen.

Und ich weinte.

Nicht aus Schmerz,

nicht aus Scham,

sondern weil ich zum ersten Mal spürte,

wie weich ich bin.

Da war niemand, der mich tröstete.

Und doch war ich gehalten.

Von mir.

Von meinem Atem.

Von dieser Flüssigkeit,

die aus meinen Augen kam

und doch aus meinem Becken stammte.

Tief aus mir.

Tränen können kalt sein.

Aber diese waren warm.

Wie ein inneres Schmelzen.

Wie ein Zurückfinden in mein eigenes Gewebe.

Ich war nicht mehr hart.

Ich war nicht mehr gefasst.

Ich war einfach da.

Und in dieser Nässe

lag Wahrheit.

Lag Berührung.

Lag so viel mehr Lust,

als in manchem grellen Licht.

Wenn Tränen wärmen,

dann ist das kein Drama.

Dann ist es Heilung.

Ein Sich-finden.

Ein Sich-trauen.

Ein Sich-sein.

Impuls für dich:

Erlaube dir heute, dich von deinen Gefühlen berühren zu lassen.

Finde einen geschützten Moment für dich. Setz dich still hin, schließe die Augen und lege beide Hände an dein Gesicht. Spüre die Berührung. Erinnere dich an eine Situation, in der du geweint hast – aus Trauer, aus Rührung, aus Entlastung.

Frage dich: Was war unter diesen Tränen? Welches Gefühl wollte sich zeigen? Welche Worte hast du nicht gesagt? Welche Berührung hast du dir gewünscht? Lass das Gefühl da sein, ohne es zu analysieren. Atme es durch.

Wenn Tränen kommen, halte dich nicht zurück. Lass sie fließen – ganz bewusst, ohne Eile. Und wenn keine kommen, sei dennoch sanft mit dir. Berühre deine Wangen mit Respekt. Flüstere dir zu: „Meine Tränen sind Leben. Und ich darf weich sein.“




07.10. – Der Klang der Stille

Es gibt Geräusche, die kaum jemand hört.

Ein Atemzug im Halbschlaf.

Ein Ziehen in der Lendengegend, wenn sich etwas löst.

Ein leiser Riss im Herzen, wenn es zu eng wird für all das, was da ist.

Und dann gibt es die Stille.

Nicht als Abwesenheit von Klang –

sondern als etwas Eigenes.

Wie ein Raum, in dem mein Innerstes zu mir spricht.

Nicht laut. Nicht deutlich.

Aber mit Wahrheit.

Ich habe früher die Stille gefürchtet.

Weil sie alles hörbar machte,

was ich nicht hören wollte.

Mein Zweifeln.

Mein Sehnen.

Meine Lust.

Meine Wut.

Meine Grenzen.

Doch heute lausche ich.

Nicht, um etwas zu kontrollieren.

Sondern um zu empfangen.

Die Stille hat einen Ton.

Eine Frequenz, die nur mein Körper kennt.

Wenn ich still werde,

beginnt er zu sprechen.

Mein Bauch gluckst.

Mein Becken pulsiert.

Meine Brust hebt sich – ganz langsam.

Und ich erkenne: Ich bin Klang.

Ich bin Rhythmus.

Ich bin mehr als Worte.

Der Klang der Stille ist wie Haut,

die atmet.

Wie Hände, die nicht festhalten müssen.

Wie ein Blick, der nichts fordert.

Wenn ich still werde,

verliere ich mich nicht.

Ich finde mich –

unter all den Stimmen,

die nie mir gehörten.

Impuls für dich:

Schenke dir heute fünf Minuten völliger Stille. Schalte dein Handy aus, zieh dich zurück. Setze dich oder lege dich hin. Schließe die Augen und höre. Nicht auf Musik. Nicht auf Gedanken. Sondern auf das, was da ist, wenn du nichts tust.

Spüre: Was bewegt sich in dir?

Nimm die kleinen Geräusche deines Körpers wahr – das Atmen, ein Gurgeln, ein Pochen. Vielleicht kommt ein Gefühl hoch. Vielleicht ein Gedanke. Lass es sein.

Du musst nichts damit machen. Nur hören. Nur spüren.

Beende deine Stille mit einer sanften Bewegung. Vielleicht legst du eine Hand aufs Herz. Vielleicht wiegst du dich. Vielleicht sagst du: „Ich habe mich gehört.“

Und dann kehre still und aufrecht in deinen Tag zurück – mit dem Klang in dir.




08.10. – Der Schmerz, der mich öffnet

Es gibt Schmerz, der mich verschließt.

Der mich zusammenzucken lässt,

mich hart macht, eng,

mich in mich selbst zurücktreibt –

bis nichts mehr atmen kann.

Aber es gibt auch einen anderen Schmerz.

Einen, der mich nicht zerstört,

sondern aufbricht.

Wie Frost, der alte Erde spaltet,

damit etwas Neues keimen kann.

Ich habe ihn gespürt,

als ich zuließ,

nicht mehr stark zu sein.

Als ich aufhörte, mich zu schützen,

und mich einfach zeigte:

weich,

verwundet,

ungewiss.

Manchmal kam er bei einer Berührung,

die tiefer ging, als ich dachte.

Nicht, weil sie grob war –

sondern weil sie ehrlich war.

Ein Finger, der dort verweilte,

wo ich nie berührt werden wollte.

Ein Blick, der sah,

was ich selbst nicht sehen konnte.

Ein Wort, das eine Wand durchdrang,

hinter der ich mich gut versteckt hatte.

Und ich spürte:

Es tut weh.

Aber ich will bleiben.

Ich will nicht fliehen.

Ich will wissen, was hinter diesem Schmerz liegt.

Denn da ist etwas.

Etwas Lebendiges.

Etwas, das ich geworden bin –

gerade weil ich mich öffnen ließ.

Ich bin nicht kaputt.

Ich bin durchlässig.

Und meine Risse sind Räume,

in denen das Licht atmen kann.

Impuls für dich:

Erinnere dich heute an einen Moment, in dem Schmerz dich verändert hat.

Setze dich oder lege dich ruhig hin. Spüre deinen Körper. Lege die Hände auf eine Stelle, an der du etwas tragen musstest: Herz, Bauch, Becken, Schultern. Atme dorthin – ganz weich.
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