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Vorwort

Ich mochte Thnen hier einen gut erprobten und hoffent-
lich inspirierenden Reisefiihrer fiir einen richtig groflen
Urlaub anbieten. Jetzt iiberlegen Sie vielleicht, wie Ihr
Lrichtig grofler Urlaub“ aussehen konnte. Sie stellen sich
womoglich irgendein fernes Ziel vor, zu dem Sie immer
schon mal reisen wollten, oder denken an eine lange Aus-
zeit. Keine Verpflichtungen, weit weg von allem, was nervt
und stresst.

Aber mit diesem ,richtig groffen Urlaub®, von dem ich
hier spreche, ist Ihr Leben als Ganzes gemeint. Also keine
Aus-Zeit, sondern eine In-Zeit.

Wir sprechen hier nicht tiber ein dufleres, sondern tiber
ein inneres Phinomen, das ich Urlaubsbewusstsein nennen
mochte. Dieses Empfinden kennt bestimmt jeder, denn
wir alle haben uns schon 6fter mal wie in einem guten
Urlaub gefiithlt. Dieser Bewusstseinszustand ist wach,
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VI Vorwort

leicht, aufmerksam und gelassen, aber leider bei den meis-
ten Menschen sehr instabil und zudem in der Regel voll-
kommen von dufferen Bedingungen abhingig.

Dass das nicht so sein muss, ist eine der Botschaften
dieses Buches. Wir werden uns diesem Thema langsam
annihern, damit Sie alles nachvollziechen und die vorge-
stellten Ubungen méglichst sicher umsetzen konnen.

Die ersten Schritte dienen natiirlich erst einmal dem
Uberblick. Menschen, die in einer Urlaubsregion wohnen,
haben recht oft keinen Blick mehr fiir die Sehenswiirdig-
keiten in ihrer direkten Nachbarschaft und wundern sich,
was die Angereisten da so alles fotografieren. Auch wir
bendtigen manchmal einen Blick von auflen, damit wir
mit etwas mehr Abstand die Dinge in uns und um uns
herum wieder neu betrachten lernen. Wir empfinden so
vieles um uns herum als selbstverstindlich, dass wir die
Relationen oft vergessen.

Ich mochte Sie dazu einladen, das eigene Sein und Tun
als eine Art ,,Urlaub® zu erkennen. Ahnlich wie beim tat-
sichlichen Jahresurlaub haben wir auch in unserem Leben
nur eine begrenzte Zeit zur Verfiigung. Diese Zeit gilt es
zu leben, und zwar moglichst bewusst. Natiirlich ist das
bewusste Leben kein Selbstzweck. Damit verbunden sind
viele weitere Qualititen. Nur wenn wir bewusst sind, kon-
nen wir z. B. wirklich geniefSen.

Leider stecken wir zu oft fest in unseren Kategorien, wie
z. B. , Arbeit” und ,Freizeit“ oder ,Beruf”, ,Privates“ und
»Familie“. Viele raten uns sogar explizit, diese Bereiche
moglichst klar voneinander zu trennen. Es scheint wich-
tig, dass wir Berufliches und Privates trennen. Wenn ein
Polizist auch zu Hause seinen Beruf auszuiiben versucht,



Vorwort Vil

wird es Probleme geben. Aber wenn wir die Arbeitszeit als
Lebenszeit streichen und auch alle weiteren Verpflichtun-
gen von dieser Lebenszeit abziehen, dann bleibt am Ende
nur noch sehr wenig Lebenszeit {ibrig. Eine so simple
Losung ist also nicht alltagstauglich. Wir benotigen eine
etwas differenziertere Sicht auf unsere Lebensbereiche.
Auflerlich bemiihen wir uns vielleicht darum, solche
Muster abzulegen, aber in uns scheinen etliche Glaubens-
sitze zu iiberdauern, z. B. ,Erst die Arbeit, dann das Ver-
gniigen“. Wir finden darin eine Trennung: Erst das eine,
dann das andere. Aber selbst wenn wir uns bewusster an das
Thema heranwagen, stoffen wir immer noch auf Doktri-
nen, auch wenn sie modern klingen. Nehmen wir z. B. die
» Work-Life-Balance®: Das klingt, als wire die Arbeit (Work)
vom Leben (Life) zu trennen und auf zwei Waagschalen
aufteilbar. So empfinden auch viele von uns ihre Verpflich-
tungen als notwendiges Ubel, das es so schnell wie moglich
hinter sich zu bringen gilt. Am besten Augen zu und durch.
Nicht wenige bemiihen sich sehr, sich einen bequemen
Lebensstil zu schaffen, und bemerken dabei gar nicht, dass
sie zur selben Zeit in zwei Richtungen zu gehen versuchen.
Viele rackern, um iiber die Runden zu kommen. Andere
sorgen sich, weil sie keinen Job finden. Das Gute scheint
immer in der Zukunft zu liegen. Wenn ich nur erst wie-
der einen Job habe ... Wenn ich demndchst vielleicht einen
anderen Job machen kann ... Wenn nur endlich Wochen-
ende ist ... Wenn ich bald dieses oder jenes erreicht habe ...
»Nicht jetzt, sondern spiter” lautet unsere Lebensdevise.
Wenn wir von auflen auf unsere Kultur blicken, dann
finden wir so viel materiellen Reichtum. Kaum jemand
auf der Welt kann einen solchen Lebensstandard genief3en.



VI Vorwort

Aber wahrscheinlich haben Sie auch schon die Erfahrung
gemacht, dass das nicht ausreicht, um gliicklich zu sein.

Es gibt tatsichlich eine ernsthafte Gliicksforschung. Und
die veroffentlicht regelmiflig Ranglisten der etwa 130 teil-
nehmenden Nationen. Dort konnen wir nachlesen, wo
die gliicklichen und wo die weniger gliicklichen Menschen
leben. Sie ahnen wahrscheinlich schon, wie weit hinten unser
Platz und auch die Plitze vieler anderer materiell reicher
Staaten zu finden sind. Wenn Gold nicht gliicklich mache,
wieso laufen wir dem Material immer noch hinterher? Ist es
nicht ratsam, nach dem zu suchen, was uns fehlt, um wirk-
lich gliicklich zu werden? Im Detail wird wohl jeder von uns
etwas anderes benotigen, um sein Gliick zu finden, aber ich
mochte Thnen hier eine Wegbeschreibung anbieten, die Sie
in eine sehr gute Ausgangsposition zu bringen vermag.

Vielleicht stimmen Sie mir zu, wenn ich Sie daran
erinnere, dass die Qualitit unseres Bewusstseins dariiber
entscheidet, wie wir uns fithlen, wie wir die Welt wahr-
nehmen und wie wir auf sie reagieren. Deshalb ist es mein
Anliegen, Thnen einen Bewusstseinszustand zuginglich
zu machen, den ich, wie schon erwihnt, Urlaubsbewusst-
sein nenne. Ich werde Thnen einen Weg aufzeigen, der Sie
womdglich zu ungewohnten Perspektiven fithrt. Das in
Ihnen schlummernde Urlaubsfeeling mochte aktiviert und
kultiviert werden. Dabei geht es jedoch nicht um eine lih-
mende ,Liegestuhlentspannung®, sondern vielmehr um
jenes wache Leichtigkeitsgefiihl, das ein guter Urlaub in
uns aktivieren kann.

Zuvor sollten wir uns der Tatsache bewusst werden, dass
ein duflerer Reiz, wie z. B. ein Urlaubsantritt, etwas 72 uns
aktiviert. Es ist unser eigenes Empfinden. Unsere eigene
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Ressource. Leider ist sie ohne spezielles Geistestraining nicht
sehr stabil. Auch im Urlaub lisst der Arger meist nicht lange
auf sich warten. Aber vielleicht kennen Sie ja auch Alterna-
tiven. Wenn im Urlaub etwas Negatives passiert, bei dem
Sie zu Hause vor Zorn rot angelaufen wiren, sagen Sie sich
jetzt vielleicht: ,,Ach, was soll’s, ich habe ja Urlaub.”

Immer wieder taucht diese wunderbare Fihigkeit auf,
nur um schnell wieder eingefaltet zu werden. Spitestens
wenn wir wieder zu Hause sind und uns fiir den Alltag
startklar machen, legen wir die so heilsame Leichtigkeit
wieder in den Urlaubskoffer und verstauen ihn irgendwo.

Ich méchte Sie einladen, mit mir zusammen etwas
genauer hinzuschauen, um herauszufinden, wie wir die-
ses Urlaubsempfinden bewusster Klarheit und Leichtig-
keit stabiler werden lassen kdénnen, wie es zum Wachsen
gebracht werden und wie sich dann das gesamte Empfin-
den wandeln kann.

Meine Herangehensweise ist von meiner Lebenserfah-
rung, von meinem Wissen und meiner Berufserfahrung als
Psychotherapeut sowie von ostlichen Weisheitslehren ins-
piriert. Da Letztere universeller Natur sind, ist deren Ein-
flechtung zwar spiirbar, aber nicht sofort sichtbar.

Auch das Lesen dieses Buches ist nicht zwangsliufig
LArbeit® oder ,Freizeit®, es ist aber sicherlich Teil Threr
Lebenszeit. Deshalb wiinsche ich Thnen eine inspirierende
Lektiire.

Berlin Matthias Ennenbach
im Friithjahr 2017
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1

Urlaubsvorbereitungen

Bevor wir starten, sollten Sie sich ernsthaft fragen, ob Sie
eine andere Sicht auf Thr Leben wirklich erfahren méch-
ten. Damit verbunden ist natiirlich auch Ihre Vision vom
ganz groflen Urlaub. Koénnen Sie sich vorstellen, dass
Ihr Blick auf Ihr Leben mehr Urlaubsfeeling aufnehmen
kann? Koénnen Sie sich vorstellen, dass es zu dauerhaf-
ten positiven Verinderungen kommen kann? Das wiirde
bedeuten, dass Sie es fiir moglich halten, dass sich Men-
schen generell indern kénnen.

Sie zweifeln? Das ist okay. SchliefSlich haben sich bei
Erwachsenen sehr viele Gewohnheitsmuster tief eingegra-
ben. Sie miissen am Anfang auch gar nichts dndern. Die
ersten Schritte sind immer reine Beobachtungsginge. Wir
sondieren also zunichst die Lage.

© Springer-Verlag GmbH Deutschland 2017 1
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2 1 Urlaubsvorbereitungen

Ist Urlaub moglich?

Innerhalb eines Hamsterlaufrades entsteht oft die Vor-
stellung des Vorankommens. Erst wenn wir uns die
Geschichte von auflen anschauen, bemerken wir den
Unsinn unserer Anstrengungen. Mit dem kleinen Schritt
heraus aus dem Laufrad ist natiirlich nicht ein Aussteigen
aus dufleren Verbindlichkeiten und Verantwortlichkeiten
gemeint. Wir beginnen mit einer inneren Distanzierung.
Sie erlauben sich selbst einen geistigen Urlaubsmoment.

Bitte nehmen Sie kritische Anmerkungen nicht zu per-
sonlich. Ich schreibe oft sehr bewusst ,wir®. Wir sind zwar
als Menschen sehr individuell, dennoch funktionieren
wir alle sehr dhnlich. Insbesondere unsere ausgesprochene
Neigung, Automatismen fiir fast alle Lebensbereiche zu
entwickeln, ist ein beachtenswertes Phinomen, das uns
direke daran hindert, unser Leben als grofien Urlaub, also
bewusst und leicht zu erfahren. Stattdessen funktionieren
wir nur. Kennen Sie das auch, das Gefiihl, nur noch zu
funktionieren? Pflichten, Sachzwinge und Sorgen treiben
uns jeden Tag aufs Neue ins Hamsterrad.

Und hier stelle ich die Frage, ob Sie sich vorstellen kén-
nen, dass es auch anders geht. Es ist véllig okay, wenn Sie
noch skeptisch sind. Es gibt in diesem Reisefithrer keine
Glaubenssitze, keine bloflen Behauptungen. Lassen Sie
die ersten Informationen auf sich wirken, priifen Sie deren
Wirkung, bevor Sie konkrete Ubungsanregungen erhalten.
Sie sind dazu eingeladen, alles selbst zu priifen.
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BarfuBgehen auf dem Lebensweg

Der Weg aus dem Hamsterrad ist ein wenig so wie das
Aufwachen des Neo. Vielleicht kennen Sie die Science-Fic-
tion-Serie Matrix, in der der Held Neo zuerst aus einem
Traum aufwachen muss, den er fiir vollkommen real hielt.
Wir kénnen diesen Vorgang, zugegeben etwas verkleinert,
durchfiihren, indem wir unsere tagtiglichen Routinen mit
mehr Bewusstheit durchdringen. Das kann dazu fiihren,
dass ungewohnte Ideen entstehen.

Im Zustand des Abspulens unserer vielen Automatismen
entwickelt sich eine ganz eigene Selbst- und Weltwahrneh-
mung. Die Zeit scheint zu verfliegen, die Tage und selbst
die Jahre rauschen nur so dahin. Wir bekommen aufgrund
unserer festen Gewohnheitsmuster und Automatismen vie-
les gar nicht mit, fithlen uns belastet und manchmal auch
bedroht. Das ist fiir viele von uns ein alltigliches Emp-
finden. Und wenn dann noch Konflikte entstehen, triibt
sich unser Geist noch mehr ein. Auf diese Weise triibt sich
unser Wachbewusstsein, und wir verfahren noch stirker
unbewusst in unseren Automatismen. Das Erwachen dar-
aus ist deshalb eines unserer Hauptanliegen. Fiir diesen
wichtigen Schritt finden Sie hier viele Anregungen.

An dieser Stelle mochte ich Thnen schon einen Tipp
geben: Mit einem Leben im Autopilotmodus entfremden
wir uns von uns selbst und auch von unserer Umwelt.
Alles liegt wie hinter einem Schleier. Auch wenn wir die-
sen meist nicht direkt sehen, so spiiren doch viele von
uns eine ,Empfindungsverschleierung®, z. B. in Form
von Gefiihlen der Dauerbelastung, Diinnhiutigkeit und
Reizbarkeit oder auch Stimmungsschwankungen und
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korperlichen Reaktionen. Solche Phinomene treten umso
strker auf, je mehr wir den Kontakt zu uns selbst verlie-
ren. Da eine Ursache in der Entfremdung liegt, wird das
Bewusstwerden oder Erwachen aus Gewohnheitsmustern
mittels Kontaktherstellung begiinstigt. Und fiir Kontake
sind unsere Sinne zustindig. Aktivieren Sie lhre Sinne,
und nehmen Sie sich und Thre Welt wieder bewusster
wahr. Ein schones Beispiel dafiir finden wir im Utrlaub:
Hier setzen wir unseren Korper viel mehr der Natur aus.
Nur noch spirlich bekleidet, ist unsere Haut in Kontakt
mit den Elementen, und wir fiihlen uns ganz anders.

Den Boden spiiren

Sicher sind Schuhe eine fantastische Erfindung, aber sie
verhindern unseren Kontakt zum Boden. Barfufigehen
ist fir viele Menschen ein Symbol fiir Urlaub. Endlich
die einengenden Schuhe loswerden! Wahrscheinlich sind
deformierte Zehen und Fiifle stark mit Deformationskrif-
ten verbunden, die auf unseren Geist wirken. Wir werden
spiter noch auf den Zusammenhang zwischen Kérper und
Geist schauen. Zunichst gilt es jedoch, wieder den Boden
unter unseren Fiifen zu spiiren (Abb. 1.1).

Ein Urlaubsmotto lautet also: Schuhe ausziehen.
Gewohnheitsmuster zu Hause lassen. Spiiren Sie den
Boden, auf dem Sie gehen. Und immer wieder zur Erin-
nerung: Es geht hier nicht um Bequemlichkeit, es geht um
die Bewusstwerdung dessen, was jezzz da ist. Doch anstatt
mal die Schuhe auszuziehen, sind wir lieber im Auto
mobil. Hier wire das Urlaubsbewusstsein sehr hilfreich.
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Abb. 1.1 Gras

Immer wenn wir neue Dinge in uns kultivieren moch-
ten, bemerken wir innere Blockaden. Die entstehen selbst
dann, wenn wir uns schéne, angenehme und wichtige
Dinge aneignen mochten. Alte Gewohnheitsmuster stehen
dann in direkter Konkurrenz zu neuen Mustern, die noch
keine feste Struktur in uns besitzen.

Deshalb sollten wir jede Hilfe nutzen, die sich uns bie-
tet. Um nun das eigene Urlaubsbewusstsein regelmifiig
in uns zu aktivieren, bendtigen wir eine Erinnerungshilfe.
Fiir mich und meine Klienten sind z. B. kleine Eisschirm-
chen ein nettes und passendes Symbol.

Eisschirmchen fiir die Erinnerung

Sie kennen bestimmt auch diese kleinen, fragilen Schirm-
chen, die frither oft Cocktails schmiickten und heute eher
auf Eisbechern zu sehen sind (Abb. 1.2). Es wire schon,
wenn Sie diese Eisschirmchen nicht mit Alkohol, sondern
tatsichlich mit Urlaubsfeeling assoziieren konnten.



