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Widmung

Diese Worte widme ich allen Lumivitas – den Menschen, die Bewegung leben, Gefühl zulassen und ihr inneres Leuchten nach außen tragen.

Ihr seid der Herzschlag hinter move. feel. glow.

Durch eure Offenheit, eure Energie und euren Mut, euch selbst immer wieder neu zu begegnen, wird Lumivita zu mehr als einer Idee – zu einer lebendigen Gemeinschaft.

Ein besonderer Dank gilt Lars,

dessen Inspiration, Gedanken und Impulse den Funken entzündet haben, aus dem Lumivita wachsen durfte.

Möge dieses Projekt all jene verbinden, die sich bewegen, fühlen und strahlen möchten – auf ihre ganz eigene Weise.
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Eine Erinnerung an dein Licht

Vielleicht hältst du dieses Buch in den Händen, weil etwas in dir leise ruft.

Nicht laut.

Nicht dramatisch.

Aber beständig.

Ein Gefühl, dass da mehr ist.

Mehr Lebendigkeit.

Mehr Weichheit.

Mehr du.

In einer Welt, die dich oft schneller, effizienter und stärker sehen will, ist es leicht, dich von dir selbst zu entfernen. Du funktionierst. Du organisierst. Du gibst. Du hältst durch. Und irgendwann spürst du vielleicht, dass dein Körper zwar da ist – aber du nicht ganz in ihm.

Dieses Buch ist keine Anleitung, um dich zu verbessern.

Es ist keine Methode, um dich zu optimieren.

Es ist eine Erinnerung.

Eine Erinnerung daran, dass dein Körper kein Projekt ist.

Dass deine Emotionen keine Schwäche sind.

Dass deine Weichheit keine Lücke ist, die gefüllt werden muss.

In dir lebt ein Licht.

Nicht als Metapher.

Sondern als spürbare Energie.

Du kennst es vielleicht aus Momenten, in denen du ganz da warst.

Wenn du gelacht hast, ohne dich zu kontrollieren.

Wenn du dich bewegt hast, ohne beobachtet zu werden.

Wenn dein Herz weit wurde und dein Atem weich.

Dieses Licht ist nichts, das du erschaffen musst.

Es ist nichts, das du verdienen musst.

Es ist bereits da.

Manchmal ist es nur leiser geworden.

Im Zentrum von Lumivita – Move. Feel. Glow. steht ein Verständnis von Körper und Wohlbefinden, das bei den Grundlagen ansetzt. Deshalb begegnen dir in diesem Buch bewusst häufig Übungen für die Schultern und für die Erdung. Die Schultern sind ein neuralgischer Punkt unseres Alltags: Hier sammeln sich Anspannung, Verantwortung und oft unbewusst gehaltener Stress. Werden sie beweglich und frei, verändert sich nicht nur die Haltung, sondern auch das innere Empfinden von Weite und Leichtigkeit.

Ebenso wesentlich ist die Erdung. In einer Welt, die uns ständig nach außen zieht, verlieren wir leicht den Kontakt zu unserem eigenen Körper. Erdende Übungen bringen uns zurück in die Wahrnehmung, stabilisieren unser Nervensystem und schaffen die Basis für echte Regeneration und nachhaltige Energie.

Diese beiden Schwerpunkte – das Lösen von Spannung im Schulterbereich und das bewusste Ankommen im eigenen Körper – bilden das Fundament, auf dem sich Bewegung, Gefühl und Strahlkraft überhaupt erst entfalten können. Sie sind keine Wiederholung ohne Grund, sondern eine Einladung, immer wieder zu dir selbst zurückzufinden.

Lumivita – Move. Feel. Glow. ist eine Einladung, dich wieder zu spüren. Durch Bewegung. Durch Gefühl. Durch bewusste Präsenz. Nicht, um jemand anderes zu werden – sondern um dich zu erinnern, wer du bist.

Du wirst hier keine strengen Regeln finden.

Keine perfekten Abläufe.

Keine Ideale, denen du entsprechen musst.

Stattdessen findest du Räume.

Impulse.

Fragen.

Rituale.

Und zwischen den Zeilen vielleicht dich selbst.

Wenn du dich beim Lesen verlangsamst, wenn du Pausen machst, wenn du eine Übung ausprobierst oder eine Träne bemerkst – dann beginnt die Reise bereits.

Du musst nichts leisten.

Du darfst fühlen.

Du darfst weich sein.

Du darfst wachsen.

Und vielleicht wirst du am Ende dieses Buches feststellen, dass du nichts hinzugewonnen hast – sondern etwas wiedergefunden.

Dein Licht war nie weg.

Es hat nur darauf gewartet, dass du hinschaust.

Willkommen zurück.

Move. Feel. Glow.




Teil I - MOVE


1. Dein Körper erinnert sich


Dein Körper ist kein Projekt

„Du bist kein Vorher-Bild.“

Es beginnt oft leise.

Ein Blick in den Spiegel.

Ein Vergleich.

Ein Gedanke wie: Ich sollte…

Ich sollte disziplinierter sein.

Ich sollte schlanker sein.

Ich sollte mehr aus mir machen.

Und plötzlich wird dein Körper zu einem Projekt.

Zu etwas, das optimiert, korrigiert, verbessert werden muss.

Etwas, das bewertet werden kann.

Doch was, wenn dein Körper nie ein Projekt war?

Was, wenn er nie repariert werden musste?

Dein Körper ist kein Problem, das gelöst werden will.

Er ist ein Zuhause, das bewohnt werden möchte.


Vom Objekt zum Zuhause

Viele von uns haben gelernt, unseren Körper von außen zu betrachten.

Wie sieht er aus?

Wie wirkt er?

Wie performt er?

Doch selten haben wir gelernt zu fragen:

Wie fühlt er sich an?

Der Unterschied ist subtil – und revolutionär.

Wenn du deinen Körper als Objekt betrachtest, kontrollierst du ihn.

Wenn du ihn als Zuhause begreifst, beginnst du, ihn zu bewohnen.

Und Bewohnen bedeutet:

Spüren.

Lauschen.

Respektieren.

„Dein Körper spricht nicht in Kritik. Er spricht in Empfindungen.“


Die stille Erschöpfung des Funktionierens

Vielleicht bist du gut im Funktionieren.

Du schaffst viel.

Du hältst durch.

Du regelst.

Aber Funktionieren ist nicht dasselbe wie Leben.

Der Körper, der nur funktionieren muss, spannt sich an.

Er hält.

Er schützt.

Er zieht sich zusammen.

Und irgendwann wird aus Anspannung Normalzustand.

Vielleicht merkst du es in deinen Schultern.

In deinem Atem.

In deinem Bauch.

Nicht dramatisch.

Nur dauerhaft.

Dieses Buch beginnt hier:

Mit dem sanften Innehalten.





















Die Illusion der Kontrolle

























	 Stell Musik an, die dich sanft bewegt.

	 Beginne im Stehen.

	 Rolle deine Schultern.

	 Lass deine Arme kreisen.

	 Bewege dich, ohne Plan.











Dein Körper als Verbündeter



















Vom Funktionieren ins Spüren

















Die feine Trennung















Der Preis der Stärke




















Übung: Der Stopp-Moment























Die Sprache deines Körpers
























	 Stehe auf.

	 Strecke deine Arme langsam über den Kopf.

	 Lass sie schwer wieder sinken.

	 Wiederhole das drei Mal.












Die Rückkehr






























Warum dein Körper nicht „repariert“ werden muss

















Der Irrtum vom Defekt






















Anpassung ist kein Versagen





























Die stille Gewalt der Selbstoptimierung



































Heilung ist Beziehung































2. Der erste Schritt: Wahrnehmen
















Die Kunst des Dazwischen















Warum Wahrnehmen Mut braucht














Übung: Der 60-Sekunden-Check-in















Die leise Revolution





















Mini-Ritual: Lauschen statt Lenken























Wahrnehmen als Rückkehr


























3. Sicherheit zuerst: Das Nervensystem verstehen












Dein inneres Sicherheitssystem
















Drei Zustände – ein System























Warum Sicherheit vor Veränderung kommt



	 produktiver sein

	 offener sein

	 kreativer sein

	 selbstbewusster sein








Übung: Dein Sicherheits-Check









	 Lege beide Füße fest auf den Boden.

	 Drücke sie sanft in den Untergrund.

	 Atme länger aus als ein.





Ko-Regulation: Du musst es nicht allein tun























Mini-Ritual: Sicherheit verankern













Sicherheit als Fundament
























Kampf, Flucht, Erstarren – Was wirklich passiert













Wenn dein System übernimmt















Kampf – Wenn Energie nach außen geht










	 Perfektionismus

	 Kontrolle

	● Überleistung

	 ständiges Rechtfertigen






Flucht – Wenn Bewegung Rettung scheint









Erstarren – Wenn alles einfriert


















Warum das heute noch passiert














Übung: Deinen Zustand erkennen







	 Enge im Brustraum?

	 Druck im Kopf?

	 Zittern?

	 Schwere in den Beinen?


















Mini-Ritual: Vom Alarm zur Erdung










Du bist nicht „zu viel“ oder „zu sensibel“



























Daueranspannung im modernen Alltag













Wenn Alarm zum Normalzustand wird










	● dauerhafte Reizüberflutung

	 ständige Erreichbarkeit

	 Zeitdruck

	 soziale Erwartungen

	 permanente Informationsflut







Die stille Spannung im Körper


	 ein ständig angespannter Kiefer

	 hochgezogene Schultern

	 flacher Atem

	 ein unruhiger Geist

	 Müdigkeit trotz Schlaf

	 Schwierigkeiten wirklich abzuschalten






Warum Entspannung schwer wird













Übung: Spannung erkennen















Der Mythos vom „Durchhalten“






















Mini-Ritual: Mikro-Regulation












Ein neuer Umgang mit Stress





































Regulation statt Disziplin



















Die Grenze der Disziplin

















Was Regulation wirklich bedeutet



	 mehr Ruhe im Atem

	 Weite im Brustraum

	 Klarheit im Denken

	 Beweglichkeit im Körper









Der Unterschied zwischen Kontrolle und Regulation












Übung: Vom Druck zur Unterstützung









	 ein tiefer Atemzug

	 eine kleine Pause

	 Bewegung

	 ein Moment Stille














Mini-Ritual: Der regulierende Atem











Ein neuer Weg
































4. Verspannung als Botschaft
















Der Körper spricht in Empfindungen



















Warum Spannung entsteht














Die Gewohnheit des Festhaltens











Übung: Mit der Spannung in Kontakt gehen



































Ein neuer Blick auf Spannung




























Schultern und Nacken – Die Lasten, die wir tragen















Die Sprache der Schultern
















Wenn Verantwortung zu Gewicht wird

















Die unbewusste Bereitschaft















Übung: Die Last wahrnehmen

























Mini-Ritual: Die Schultern entlasten










Die Erlaubnis, nicht alles zu tragen

































Der Atem im oberen Brustraum














Wenn der Atem oben bleibt














Die Verbindung zum Nervensystem
















Der Bauch, der still wird














Übung: Den Atem beobachten












Eine sanfte Einladung



















Mini-Ritual: Raum im Brustkorb









Der Atem als Weg zurück
























Wenn der Körper Schutzräume baut













Die Architektur des Schutzes
















Wenn Schutz zur Gewohnheit wird











Der Raum zwischen Gefühl und Funktion












Übung: Den Schutzraum wahrnehmen






























Schutz ist kein Fehler





















5. Mikro-Bewegung, große Wirkung















Warum kleine Bewegungen so kraftvoll sind













Wenn der Körper still wird














Bewegung ohne Ziel
































Mini-Ritual: Bewegung zwischendurch














Bewegung als Rückkehr
























Mikro-Bewegung, große Wirkung















Warum kleine Bewegungen so kraftvoll sind













Wenn der Körper still wird














Bewegung ohne Ziel


































Mini-Ritual: Bewegung zwischendurch














Bewegung als Rückkehr
























Warum fünf Minuten reichen












Der Körper lernt durch kleine Signale














Die Macht der Wiederholung











Weniger Druck, mehr Nachhaltigkeit












Übung: Fünf Minuten Präsenz


















Mini-Ritual: Der 5-Minuten-Reset










Kleine Schritte verändern Systeme




























Zittern, Schwingen, Kreisen






















Zittern – Energie entladen
















Schwingen – den Körper wieder in Fluss bringen













Kreisen – Spannung lösen














Übung: Drei Minuten Regulation


























Der Körper kennt den Weg























Bewegung als Selbstberuhigung











Der Körper reguliert sich durch Rhythmus













Wenn Bewegung instinktiv entsteht














Der beruhigende Effekt von Bewegung














Übung: Zwei Minuten Wiegen
























Bewegung als Rückkehr



















6. Der Atem – die Brücke nach innen













Der stille Begleiter














Die Verbindung zwischen Atem und Nervensystem













Die Kraft des Ausatmens





















Reflexionsfragen
















Der Weg nach innen
























Der Atem als Spiegel deines Zustands














Der Atem reagiert zuerst















Wenn der Atem eng wird











Den Atem lesen lernen













Übung: Der Atem-Check
























Der Atem als Wegweiser






















Tiefe entsteht nicht durch Zwang



















Der Atem zeigt, wie sicher du dich fühlst













Warum Kontrolle den Atem enger macht













Raum statt Technik













Übung: Dem Atem zuhören






















Mini-Ritual: Der weiche Ausatem








Der Atem darf sich entwickeln

















Atemräume öffnen















Wo der Atem Raum findet
















Der Brustraum










Der Bauchraum












Der Rückenraum





































Atem als Bewegung





















7. Deine Move Praxis


Kleine Rituale für Verbindung, Regulation und Lebendigkeit

















10 Minuten Morgenritual









































5 Minuten Büro Reset





























Abend Release



























Wochenintegration


Bewegung als natürlicher Teil deines Lebens


















Weitere Lumivita Flows















Glow Flow











	 Energie und Wachheit aktivieren

	 den Kreislauf anregen

	 den Atem vertiefen

	 Selbstvertrauen im Körper stärken

	 emotionale Stagnation lösen



























































Release Flow









	 Spannung im Nacken lösen

	 den Rücken entspannen

	 das Nervensystem beruhigen

	 den Atem vertiefen

	 emotionales Loslassen unterstützen

















































Glow und Release im Gleichgewicht












Intuitive Flow Session






Deine Praxis gehört dir
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