
DANIEL SCHWANEKAMP

Gesetz der 
Freude

Eine Anleitung zur                           
Selbstverwirklichung                                       

für Kopf und Herz



8

Einleitung

1. Die großartige Welt der Menschen

2. Glück, Zufriedenheit und das Gesetz der Freude 

a) Glück 

Glück und Geld

Glück vs. Zufriedenheit 

b) Freude 

Sei du selbst

Sein ist Werden 

Nutze die Fülle 

3. Wie Sie erkennen, dass Sie das Gesetz 

der Freude befolgen

Freude als körperlich erlebbares Phänomen

Achtsamkeit – die zweiten Gedanken  

Hinweise für die Anwendung von 

Achtsamkeitsübungen

Übungen zur Förderung der achtsamen 

Körperwahrnehmung

Übung: „Atem�uss“   

Übung: „Das Gesicht entspannen“ 

Übung: „Wie spüre ICH Freude?“

„Gelingen“ als Zeichen für Gesetzestreue 

Hilfreiche Fügungen 

13

19

31

31

34

35

36

38

43

49

55

55

57

63

66

66

68

70

73

76

Inhalt 



9

4. Etwas in Ihnen weiß mehr, als Sie wissen 

Vorbewusstes 

Kollektives Bewusstsein   

Selbstorganisiertes Leben 

5. Typische ‚Baustellen‘ auf der Suche nach dem 

eigenen Weg der Freude 

Irritiertes Selbstwertgefühl

Orientierung an anderen statt an sich selbst

Permanente Geschä�igkeit   

Angst vor dem Scheitern   

Angst vor der Veränderung   

Bedürfnis nach Beziehung UND 

nach Individualität 

Und nun? 

6. Der Körper als Wegweiser auf dem Weg 

der Freude

Einleitung

Am Anfang stand eine Frage 

Die Grundpfeiler der Focusing Methode 

Der Ablauf der Focusing-Methode 

Alleine oder zu zweit Focusing anwenden

a) Die Freiraumübung

Ablauf der Freiraumübung

Körper spüren 

Frage stellen 

Achtsam auf eine Antwort (Emp�ndung) 

warten

85

86

89

92

97

97

98

99

100

106

107

107

109

109

110

116

117

118

118

118

119

120

121



10

Emp�ndung begrüßen und akzeptieren

Emp�ndung absetzen

Folgen des dauerha�en Ablehnens einer 

Emp�ndung 

b) Der weitere Focusing-Prozess 

Eine Emp�ndung auswählen  

Die Emp�ndung bewusster, di�erenzierter

und tiefer wahrnehmen 

Innerer Dialog    

Verweilen bei tiefen Erkenntnissen 

Erläuterungen und Beispiele zum Begri�

„Body Shi�“ 

Den Prozess abrunden  

Tipps zum Focusing  

Abschließende Bemerkungen zum Focusing

7. Willenskra� im Dienst der Freude: Entschei-

den, beharrlich handeln, sich selbst bejahen

a) Entscheiden    

Ziele richtig setzen   

Sagen, was Sie wollen  

Greif- oder messbares Ziel wählen 

Die Zielerreichung liegt in der eigenen Macht

Die richtige Schrittgröße – das Ziel in 

Zwischenziele au�eilen

Das gute Gefühl   

Abschließende Bemerkungen zum �ema 

Zielsetzung

Selbstbestimmt entscheiden  

123

128

133

138

138

138

148

157

158

162

163

166

169

173

175

175

178

180

182

188

193

194



11

Macht der Aufmerksamkeit – Entscheiden, 

worauf Sie sich konzentrieren

Übung: „Bewusste Lenkung der 

Aufmerksamkeit“

Übung: „Meine Erfolgserlebnisse“

b) Beharrlich handeln

Beharrlichkeit – innere und äußere  

Herausforderungen meistern

Übungen zur Steigerung Ihrer Beharrlichkeit 

c) Liebe – sich selbst bejahen

Freier Kopf für die Liebe   

Übung: „Innere Kerze“

Übung: „Mein schöner Körper“   

Übung: „Der Ort oder Raum der Liebe in mir“

Mit Liebe sich und andere erlösen

Unverantwortete Verantwortung

Weltmacht Liebe 

Übung: „Alles Liebe“

Willenskra� – Superstar 

8. Mutig handeln, denn wer wagt, gewinnt immer  

Den Mut zum Wagnis stärken 

1) Den eigenen Mut spüren  

Übung: „Mein innerer Held“ 

2) Den inneren Helden befreien  

Übung: „Dunkle und helle  

Glaubenssätze erkennen“

3) Den Helden ins Abenteuer führen 

a) Stumpf ist nicht Trumpf  

198

203

209

213

214

219

220

222

225

226

229

232

235

236

238

241

243

247

247

248

254

257

264

264



12

b) Achten Sie auf Gelingen und 

hilfreiche Fügungen

c) Immer wieder: Körper spüren, 

Körper spüren, Körper spüren – 

und der Fantasie vertrauen

Fazit 

9. Das Freiheitsparadoxon 

10. Fortschreitendes Erwachen

Anhänge      

Konzentrationsübungen   

1) Übung für den Tastsinn   

2) Übung für den Geschmackssinn

3) Übung zur Visualisierung  

4) Übung für den Gehörsinn   

„Die Freiraumübung“ – Kurzfassung  

Gelassenheit trainieren   

Achtsamkeitsübung für Fortgeschrittene:  

„Identi�kation mit dem achtsamen Bewusstsein“

Literaturverzeichnis

267

269

270

271

275

281

281

282

282

283

283

284

286

292

296



 

 
 

1. Die großartige Welt der Menschen 
 (hier sorgen Fakten für gute Laune) 

 

 

 



 

 
 



 

 
 



 

 
 



 

 
 



 

 
 

2. Glück, Zufriedenheit und 

 das Gesetz der Freude 
(hier begegnen Sie Paragrafen, gehaltvollen     

Zitaten und einem Kind mit seinem Dreirad) 
 

 

 

a) Glück 



 

 
 



 

 
 



 

 
 

b) Freude 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

3. Wie Sie erkennen, dass Sie                 

das Gesetz der Freude befolgen                         
(hier hört Hape Kerkeling auf, irgendetwas                    

zu wollen und trifft Gott) 

Freude als körperlich erlebbares Phänomen 



 

 
 

 


