

well-livity

Miriam Bruderer ist Expertin für informations-energiemedizin.ch und begleitet Menschen dabei, Gesundheit tiefer zu verstehen – nicht nur als Funktionieren des Körpers, sondern als Ausdruck von Bewusstsein, Lebenskraft und Seele. In ihrer Praxis und mit ihrem Institut laufend-inne-halten.ch öffnet sie Räume für Innehalten, Wandlung und innere Ausrichtung. Mit well-livity gibt sie der modernen longevity-Debatte eine neue Dimension: Nicht die blosse Verlängerung des Lebens steht im Mittelpunkt, sondern seine Beseelung. Für Miriam Bruderer entsteht wahre Vitalität dort, wo Körper, Geist und Seele wieder in Einklang kommen.

In „Wendeplatz Leben – Meditation, das neue Gold“ lädt sie dazu ein, dem Leben neu zu begegnen – klar, bewusst und verbunden mit der eigenen inneren Quelle.





Das well-livity Manifest


	Vom Funktionieren zum SEIN. Wir hören auf, unseren Körper nur als Maschine zu betrachten, die repariert werden muss. Wir erkennen ihn als den wertvollen „Astronautenanzug“ unserer Seele an.

	well-livity über longevity. Es ist nicht entscheidend, wie viele Jahre wir dem Leben hinzufügen, sondern wie viel Beseelung wir unseren Jahren schenken. Ein langes Leben ohne Sinn ist nur eine gedehnte Leere.

	Der 1-Klang mit unserem Lebensweg als Kompass. Gesundheit ist kein statischer Zustand, sondern die Schwingung im 1-Klang mit unserer Bestimmung. Wenn Körper, Geist und Seele resonieren, endet der Kampf und die Heilung beginnt.

	Meditation ist das neue Gold. In einer Welt voller Lärm ist die Stille unser höchstes Gut. Wir investieren in die ehrliche Innenschau, denn dort liegt der Reichtum, den keine Inflation antasten kann – und sie mündet in wahre Transformation.

	Eigenverantwortung statt Opferrolle. Wir warten nicht darauf, dass Medizin unser Leben für uns ordnet. Wir übernehmen die Regie über unseren Weg. Heilung beginnt dort, wo Bewusstsein, Entscheidung und innere Ausrichtung zusammenwirken.

	Vertrauen statt Angst. Während longevity oft aus der Angst vor dem Verfall gespeist wird, entspringt well-livity dem Vertrauen in die schöpfende Urkraft. Wir fürchten das Altern nicht, wir veredeln unseren Lebensweg.

	Geld ist gespeicherte Lebensenergie. Wir dienen nicht dem Geld, sondern lassen das Geld unserem SEIN dienen. Wir nutzen Ressourcen für das, was uns nährt, und beenden den Vergleich mit anderen.

	Die Kraft des laufend-inne-halten. Durch Bewegung kommt unser Leben in Fluss. Wir finden darin die Energie für unseren individuellen Lebensparcours.

	Der Tod als Wendeplatz. Wir verstehen das Leben als eine Reise über die Grenzen der Zeit hinaus. Wir pflegen unsere Seele so, dass sie bereit ist, den „Astronautenanzug“ eines Tages in Frieden abzulegen.

	Alles ist 1. Wir sind keine isolierten Punkte, sondern Teil eines grossen Ganzen. Was wir in uns klären, wirkt über uns hinaus. Darum wählen wir bewusst: Liebe statt Angst, Licht statt Schwere, Freiheit statt Enge.
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Einleitung:

Der Ruf nach mehr als nur Jahren

In einer Zeit, in der wir alles messen, wiegen und optimieren können, scheint die Antwort auf ein gutes Leben oft in Zahlen zu liegen: Blutwerte, Herzfrequenzvariabilität, biologisches Alter. Vielleicht kennst du das Gefühl, alles „richtig“ zu machen – und trotzdem fehlt etwas. Wir optimieren uns, als liesse sich das Leben perfektionieren. longevity nährt die Vorstellung, Zeit kontrollieren zu können. Doch vielleicht liegt die eigentliche Frage nicht darin, wie lange wir bleiben – sondern wie wach wir leben. Mitten in diesem Streben meldet sich oft etwas anderes. Leiser. Nicht der Wunsch nach mehr Zeit – sondern nach mehr Tiefe. Was nützt ein perfekt funktionierender Körper, wenn du nicht mehr spürst, wohin du eigentlich unterwegs bist? Vielleicht geht es gar nicht darum, immer länger zu leben. Sondern darum, bewusster zu leben.

In diesem Buch lade ich dich ein, die Perspektive zu wechseln: weg vom reinen Funktionieren – hin zu einem Leben, das sich auch von innen richtig anfühlt.

Was ist der Sinn deines Lebens?

Weshalb bist du hier?

Wendeplatz Leben

Der Wendeplatz Leben markiert den Übergang von reiner Optimierung zu innerer Beseelung. well-livity wendet sich nicht gegen longevity – es schenkt ihr Tiefe. Es fragt nicht nur, wie lange wir leben, sondern wie beseelt, bewusst und lebendig wir dieses Leben erfahren.

An diesem Punkt wird das Leben nicht länger nur als Projekt der Verbesserung verstanden, sondern als individueller Weg: ein Parcours voller Erfahrungen, Entscheidungen und Wandlungen. Auch Hindernisse gehören dazu. Sie müssen nicht verklärt werden, doch sie können zu Etappen einer inneren Metamorphose werden. Meditation wird dabei zur Essenz. Nicht als oberflächliches Wellness-Tool, sondern als ehrliche Begegnung mit sich selbst. Sie öffnet einen Raum, in dem verdrängter Schmerz gesehen, innere Spannung gelöst und neue Lebenskraft spürbar werden kann. well-livity bedeutet nicht, der Materie zu entsagen. Wer im Sein lebt, darf Schönheit, Genuss und Fülle lieben. Entscheidend ist nicht der Verzicht, sondern die innere Freiheit: Materie zu geniessen, ohne sich über sie zu definieren. So führt der Wendeplatz Leben nicht weg von der Welt, sondern tiefer in sie hinein – vom blossen Funktionieren zu einem Leben mit Harmonie, Tiefe und Sinn. Eine Jugend, die sich nicht allein in glatter Haut zeigt, sondern in der Lebendigkeit des Geistes und der Freude am bewussten SEIN.

„Die Lebenswissenschaft hat sich langsamer entwickelt als das Wissen von der leblosen Materie.“

Elisabeth Haich

Meditation mit Seele – das neue Gold

Meditation im Sinne von well-livity ist mehr als eine Technik zur Stressreduktion, für besseren Schlaf oder mehr Effizienz. Sie wird zur inneren Währung, weil sie den Zugang zur eigenen Seele öffnet. Verdrängter Schmerz wird dabei nicht betäubt, sondern erkannt und transformiert. Einige Meditationen, so auch bei longevity, zielen vor allem auf persönliches Wohlbefinden. Doch die wahre Innenschau geht weiter. Sie führt zu einer tieferen Bewusstwerdung – für das eigene Leben und das eigene Umfeld. In der Stille beginnt ein Prozess des Schmelzens. Eingefrorene Energien und innere Widerstände können erkannt und gelöst werden. Voraussetzung ist die Bereitschaft, das, was auftaucht, ohne Urteil wahrzunehmen und zu transformieren. So kann im Leben praktisch alles entweder eine negative oder eine positive Seite erhalten. Eine ehrliche Begegnung mit sich selbst hilft, Konflikte an der Wurzel zu verstehen. Meditation ermöglicht es, mit sich selbst ins Reine zu kommen, ohne ständig Ablenkung im Aussen zu suchen. Der Lärm der Welt wird leiser und eine innere Ruhe wird spürbar. Die Aufarbeitung karmischer Muster und das Entdecken des SELBSTbewusstSEINS werden so zu einem wertvollen Schritt. Erst dadurch erhält longevity eine tiefere Dimension und der persönliche Lebensweg kann bei well-livity im Einklang mit der eigenen beRUFung gegangen werden.

Frei-SEIN als wahrer Reichtum.

Von longevity zu well-livity

Nimm ein Blatt Papier und einen Stift und lege eine Hand aufs Herz. Spüre in dich hinein, ob und weshalb du so lange wie möglich leben willst. Schreibe anschliessend alles ehrlich auf.

Was kommt dir in den SINN?

Ist es Angst vor dem Tod? Angst, dass danach nichts mehr kommt? Angst, bedeutungslos und nicht wichtig gewesen zu sein?

Oder ist es Liebe zum Leben – pure Lebensfreude?

Und wenn du ehrlich bist: Bist du bereit, dein Leben wirklich zu transformieren? Bist du bereit, Hindernisse nicht als Strafe, sondern als Chance für persönliches Wachstum zu sehen?

well-livity haucht longevity die Seele ein

Was bringt es, so lange wie möglich zu leben, wenn wir uns nicht fragen, was das Ziel unseres Lebens überhaupt ist?

Ohne diese grundlegende Frage wird vieles zum Konsum, der uns Ruhm und ein leichtes Leben versprechen soll. Wir gehen für die Work-Life-Balance in die Ferien. Wir treffen uns mit vielen Menschen, damit unser Gehirn gesund bleibt. Wir achten auf gesunde Ernährung – was im Grunde das Logischste der Welt ist. Du gibst deinem Auto ja auch kein Essigwasser, nur weil es günstiger als Benzin ist und gerade zu Hause herumsteht. Dabei geben wir viel Geld aus, um zu wellnessen. Wir haben Stress, weil wir uns vom Stress erholen müssen. Gleichzeitig wollen wir möglichst viel erleben und alle Annehmlichkeiten vom Leben. Schliesslich hat unser Körper – wie ein Auto oder ein Kühlschrank – ein Verfalldatum. Doch was ist, wenn wir tatsächlich einen individuell einprogrammierten Todeszeitpunkt haben? Wenn dieses Verfalldatum nur unsere materielle Hülle betrifft? Vielleicht betrifft es nicht das, was wir Seele nennen – etwas Grösseres, das nicht vergeht. Und wer weiss: Vielleicht ist das Abstreifen der materiellen Hülle am Ende die Wellness für die Seele, die wir hier so oft suchen.

Stell dir also vor: Du bist mehr als Materie, die gepflegt werden muss und irgendwann zerfällt.

Gibt die Seele dem ganzen Streben nach Gesundheit nicht eine völlig andere Dimension?

Mit Seele brauchst du nicht für alles eine Studie. Du spürst selbst, dass gesundes Essen und Bewegung guttun. Du spürst auch, dass Rauchen, übermässiger Alkohol oder der ständige Drang zur äusseren Korrektur nicht wirklich heilsam sind. Ärztinnen und Ärzte werden vor allem dann zu letzten Instanzen, wenn wir den Menschen nur als Körper betrachten. Dann wird erklärt, welche Reaktion soziale Interaktion im Gehirn auslöst – während oft unerwähnt bleibt, dass Meditation weit mehr berühren kann als Stress, Schlaf und Effizienz.

Doch wer nur im engen Rahmen des Messbaren denkt, kann kaum von jener Freiheit erzählen, die jenseits davon beginnt.
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well-livity – longevity mit Seele


longevity

Körper

Verlängern

Optimieren

Krankheit hinauszögern




well-livity

Seele mit Körper

Vertiefen

Integrieren

Vertrauen in Sinnhaftigkeit




longevity = Lebensstil und Körperoptimierung


	Bewegung

	Ernährung

	Verzicht auf Alkohol, Nikotin und andere Fremdstoffe

	Meditation: Stressreduktion und guter Schlaf

	Soziale Kontakte
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well-livity = Innere Dimension


	Innere Arbeit

	Bewusstsein

	Sinnhaftigkeit

	Meditation für die Seele

	Transformation karmischer Muster

	All-1-SEIN als Basis für nährende Beziehungen


Plus äussere Dimension:


	Solide Finanzen

	Nachhaltige Freizeit




„Jede äussere Wahrnehmung, ob durch Sehen, Hören, Riechen, Schmecken, Tasten, lüftet in mir nur einen Schleier von etwas, das in meinem Inneren schon sein musste, – sonst könnte ich es nicht ent-decken.“

Elisabeth Haich




II. Status Quo

Wir leben in einer Welt, die den Rahmen perfektioniert hat, während das Bild darin langsam verblasst. Wir wissen alles über die Hardware, aber wir haben das Passwort für die Software vergessen, auch wenn wir hoffen, dass sich unsere Gene zum Positiven wenden. Wir optimieren den Status Quo einer materiellen Existenz, ohne zu merken, dass wir uns in einem Hamsterrad aus Zahlen und Daten bewegen.

Es ist der Moment der ehrlichen Bestandsaufnahme. Wo stehen wir wirklich, wenn wir die Messgeräte einmal beiseitelegen?

Einflussfaktoren auf unser Leben


[image: ]

[image: ]Genetik ca. 10 bis 30 %

[image: ]Epigenetikv * /Lebensstil ca. 70 bis 90%


Die Wissenschaft bestätigt: Wir sind nicht Sklaven unserer Gene. Die Epigenetik zeigt uns, dass wir die Schalter selbst in der Hand halten. Doch während die herkömmliche longevity nun beginnt, diese 80% mit biohacking und Disziplin zu bewirtschaften, stellt well-livity eine tiefere Frage: Welchen Geist, welche Seele lässt du durch diese 80% wirken?

Finde das Wohl – Wohlbefinden

Wann fühlst du dich wohl?

In jungen Jahren bedeutet Wohlbefinden meist: dazugehören. Ein passendes Outfit, die richtige Attitüde, der Eintritt in eine Gruppe. Man definiert sich über das, was man konsumiert oder wen man ablehnt. Später verschieben sich die Kulissen. Du fühlst dich wohl, wenn der Körper schweigt, das Konto stimmt und die Kinder funktionieren. Wir nennen das Lebensqualität, doch oft ist es nur die Abwesenheit von Katastrophen. Doch was bleibt von diesem Wohl übrig, wenn die äusseren Stützen wegbrechen? Wenn die Anerkennung im Aussen versiegt und die Gruppe dich vergisst, zeigt sich die Wahrheit:

War dein Wohlbefinden jemals echt – oder war es nur die hübsche Fassade vor einer hohlen Existenz?

Liebst du longevity?

Unternimmst du alles, um so lange wie möglich zu leben? Kennst du den Grund, weshalb du möglichst lange leben möchtest?

Ist es, weil dir das Leben so viel Spass macht? Weil du gerne arbeitest? Weil du Abenteuer erleben willst? Weil die Vorstellung, deinen Besitz loszulassen, dich in Panik versetzt? Oder ist es eine Angst, dass du das Leben jetzt nicht intensiv und achtsam genug lebst und später manches bereuen könntest? Oder die Angst, dass nach dem Leben einfach finito basta ist?

Welches Grundgefühl steckt also hinter deinem Wunsch nach longevity?

Hand aufs Herz: Freude oder Angst?

Generationen

Spannend und zugleich erschreckend ist eine Erkenntnis: Als junge Frau war ich überzeugt, dass die ältere Generation keine Ahnung hat. Ja, wirklich. Immer. Dass ich selbst eines Tages auf der anderen Seite stehen könnte, kam mir damals nicht in den Sinn. Doch siehe da: Das Leben hat Humor.

Heute frage ich mich hingegen, weshalb viele junge Menschen schon früh alt wirken, obwohl sie alles daransetzen, ewig jung zu bleiben. Man geht ins Fitnessstudio, nimmt Proteindrinks, spritzt sich Botox und anderes, um einen gestählten Körper zu haben. Doch wo bleibt dabei die Erkenntnis, dass Jugendlichkeit kein äusserer Ausdruck ist, sondern eine innere Haltung?

Heute erkenne ich, dass ich in meiner Jugend zwar zu wissen glaubte, wie die Welt
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