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Das Genuss-Reich — ein Einblick

Geographie/Geschichtliches:

Das Genuss-Reich ist ein Ort zum Ankommen, Ausruhen
und Kreativsein. Es ist von jedem Platz der Erde gut zu er-
reichen und nicht nur den Menschen vorbehalten, die tiber
Zeit oder ausreichend Geld verfiigen.

Vor vielen Jahrzehnten noch war es eine Insel. Schon da-
mals haben unzihlige Menschen Aufwand und Miihe nicht
gescheut, um sie zu bereisen. Es war bekannt, dass es sich
lohnte.

Heute ist das Genuss-Reich eine Halbinsel. Ob der Zugang
per Menschenhand geschaffen wurde oder die Natur dafiir
gesorgt hat, dartiiber streiten Wissenschaftler noch immer.
Fest steht jedoch: Jeder kann, wenn er will, dorthin gelan-
gen. Die stressfreie Anreise erfolgt zu Ful}, mit dem Rad
oder Rollstuhl. Obwohl der Weg ins Genuss-Reich heute
einfacher geworden ist, ist die Besucherzahl erstaunlicher-
weise seit Jahren riicklaufig. Im Allgemeinen geht man da-
von aus, dass die starke zeitliche Beanspruchung und die
stindig steigenden Anforderungen des Alltags den Einzel-
nen miide machen. Zu miide, noch die erforderlichen
Schritte zu gehen, um wenigstens den Blick schweifen zu
lassen, einen Moment aufzutanken oder einfach nur die
Ruhe zu genieflen?

Klima:
Reisezeit ist ganzjdhrig und durch die milden Temperatu-
ren ist das Wetter nahezu immer geniisslich. Sollte es mal
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zu einem Schauer kommen, so wirkt er eher reinigend und
angenehm (auch wenn Sie sich das vielleicht noch nicht
vorstellen konnen: Es ist so, als wiirden die unangenehmen
Dinge, die an Thnen haften, mit dem Schauer einfach abge-
spiilt. AnschlieBend fiihlen Sie sich rein und klar). Der
Wind weht oft leicht, zuweilen auch kréftig, jedoch nur, um
aufkommende, schlechte Gedanken gleich wieder heraus-
zuwehen. Die meiste Zeit werden Sie von der Sonne be-
schienen.

Bevolkerung:

Die Einwohnerzahl lasst sich nicht genau festlegen. Viele
mochten bleiben, wenn sie einmal hier her gereist sind, an-
dere kommen so oft wieder, dass sie eigentlich schon dazu-
gehoren. Die genaue Zahl ist jedoch auch nicht entschei-
dend. Das Besondere ist: Die Menschen, denen man hier
begegnet, sind friedlich, hilfsbereit und von erstaunlicher
Gelassenheit. Sollten Sie wider Erwarten mal jemandem
begegnen, der Thnen nicht so erscheint oder Thnen gegen-
tiber gar unfreundlich wirkt, so ist er moglicherweise ein-
fach nur traurig, weil er gerade jemanden oder etwas ver-
loren, und der oder das fiir ihn besonders war. Zeigen Sie
Interesse, sprechen Sie die Menschen an. Sie werden er-
staunt sein, wie einfach Freundlichkeit und Gastfreund-
schaft Platz macht. — Uber Kriminalitit ist im Genuss-
Reich nichts bekannt.

Essen und Trinken:
Wo sollte es besser sein als im Genuss-Reich? Und da 1st



niemand, der mit erhobenem Zeigefinger sagen wiirde ,,Al-
les, aber bitte in Mallen®. Der Genuss selbst ist bereits ein
natiirliches Mal3. Freuen Sie sich also darauf, in vollen Zii-
gen das zu genieflen, was Sie gerne essen. Oder probieren
Sie einfach unbekannte Spezialititen aus, um in einen -
vielleicht ungeahnten - Genuss einzutauchen.

An dieser Stelle mochten wir gar nicht zu viele Worte ver-
lieren: reisen Sie und genieBen Sie dann, wenn Thnen der
Sinn danach steht. Hier und da kann es sinnvoll sein, sich
mit Reiseproviant einzudecken. Alles Wissenswerte dazu
finden Sie im Kapitel ,,Reiseproviant®.

Flora und Fauna in den Provinzen:

Die Vegetation ist im ganzen Genuss-Reich sehr abwechs-
lungsreich.

Im Land der Sinne etwa ist die Vegetation facettenreich und
lippig. Sie werden bekannte Pflanzen von einer Fiille und
Schonheit sehen, die ihresgleichen sucht, begleitet von ein-
zigartigen Vogellauten und Diiften, die Thnen Lust auf mehr
machen. Entdecken Sie, was sowieso da ist.

Das Reich der Trdume hilt Dinge bereit, von denen Sie
vielleicht hoffen, dass es sie gibt, sich jedoch nicht (mehr)
vorstellen konnten, dass Sie es wirklich erleben werden.
Selbst bei der Ankunft im Reich der Tradume will manch
einer noch nicht so recht glauben, was alles moglich ist.
Am Platz des Miifsiggangs finden Sie nahezu jede Vegeta-
tion: sattes Griin, klares Wasser, Berge oder sanfte Ebenen.
Jeder Ankommling wéahlt den Ort, an dem er sich am
wohlsten fiihlt. Dazu kommt: Hier bekommen Sie alles,



was es flir den Miiliggang braucht und Laster scheint es
nicht zu geben. Hier konnen Sie einfach nur sein.

Das Tal der Stille ist das kleinste Gebiet des Reiches und
von Hiigeln, Wiesen und Wildern geprigt. Hier kommen
Menschen her, die etwas verdndern oder ablegen mochten
oder lassen Dinge zuriick, die fiir sie nicht mehr wichtig
sind. Manche kehren hin und wieder zuriick, um einen
Blick auf das zu werfen, was sie hinter sich gelassen haben.
Man sagt, die einen tun es aus Sentimentalitat, andere, um
sich noch einmal bewusst vor Augen zu fiihren, was sie
nicht mehr wollen.

Einreise und Ausreise/Zoll:

Es gibt weder einschrinkende Einreise- noch Ausreisebe-
stimmungen, d. h. jeder kann kommen und gehen, wie er
es mochte bzw. es ihm gut tut.

Einen Pass bendtigen Sie nicht. Sie werden jedoch an der
Grenze dazu angehalten, sich zu vergewissern, ob Sie diese
Reise wirklich antreten mochten®*. Geniel3en heil3t auch,
sich hier und da auf neue Erfahrungen einzulassen und
manchmal etwas anders zu machen, als Sie es gewohnt
sind. Wenn Sie jedoch wirklich wollen, wird jeder Schritt
reich belohnt.

* Es kam immer wieder vor, dass Menschen zu Besuch kamen, die ohne
jede Vorfreude, Lust oder Interesse eingereist waren. Menschen, die
vielleicht noch gar nicht bereit waren, sich auf alle die Eindriicke und
eventuellen Verdnderungen einzulassen. Von all den schonen Dingen
umgeben ging es ihnen dann meist zu Beginn eher schlechter. Dies ist in

keinem Moment im Sinne der Einwohner.
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Die Zollbestimmungen sind sehr einfach. Geld sollte nicht
mit in das Genuss-Reich gebracht werden, Kontrollen gibt
es jedoch nicht und — Sie werden es merken - mit steigen-
dem Genuss verliert Ihr Geld an Wert und Bedeutung. Wer
die Insel verldsst, wird darauf hingewiesen, jeden Genuss
dort zu lassen. Auch hier gilt fiir die, die doch etwas einge-
packt haben: Mit der Zeit verfliichtigt sich jeglicher Ge-
nuss. Jeder Abreisende ist natiirlich jederzeit willkommen
wiederzukehren — und sei es nur fiir Augenblicke.

Sehenswertes:

Es gibt Dinge, die Sie sich unbedingt ansehen sollten. Da
es sich jedoch individuell unterscheidet, was wirklich se-
henswert ist, finden Sie dazu ein eigenes Kapitel, aus dem
recht einfach hervorgeht, was fiir Sie interessant ist. Es
lohnt sich, Thre eigenen Sehenswiirdigkeiten herauszusu-
chen, das bestétigen jahrzehntelange Erfahrungen.

Alleinreisend?

Fiir die, die nicht so gerne auf eigene Faust reisen, werden
Gruppenreisen angeboten. Jede Gruppengrofie ist moglich
und willkommen. Auf Wunsch sind natiirlich auch Einzel-
fiihrungen moglich (s. zu Reiseangeboten www.nel-art.de).
Wichtig ist letztendlich, dass Sie genieBen. Wie, das ent-
scheiden Sie.

Die meisten Besucher jedoch reisen allein. Das heifit: Al-
lein sind Sie eigentlich nie, denn an ihrer Seite befindet sich
- wie an jedem anderen Ort der Erde auch - ihr innerer
Schweinehund. Es gibt immer wieder Besucher, die



versuchen, thn irgendwo auszusetzen oder gar schon vor-
her loszuwerden. Es ist sinnlos, er wird seinen Menschen
wiederfinden! Und manch einer, der sich schon schweine-
hund-frei wiahnte, wurde enttauscht. Im Genuss-Reich ha-
ben jedoch viele gelernt, ihn als treuen Begleiter oder
Freund lieben zu lernen.

Nicht umsonst hat ihn jeder von uns als treuen und lebens-
langen Kameraden an seiner Seite. Mit seinem Verhalten
deckt er immer wieder Bediirfnisse auf, deren Erfiillung fiir
uns wichtig sein kann. Dabei fehlt ihm allerdings oft das
Feingefiihl fiir den passenden Moment. Und so scheint es,
als arbeite er die meiste Zeit daran - haufig fast unbemerkt
- unsere Vorhaben zu untergraben. Mehr tiber Thren treuen
Begleiter finden Sie im Kapitel ,,Ihr Reisebegleiter®,

Unberiihrtes:

Sollten Sie im Genuss-Reich etwas sehen oder erleben, was
Sie 1n unserem Reisefiihrer nicht finden, kontaktieren Sie
uns auf jeden Fall. Wir werden Sie mit einem kleinen, je-
doch auBBergewohnlichen Genuss belohnen.

Gehen Sie auf eine Entdeckungsreise. Besuchen Sie die
Landstriche, die Sie anziehen. Gerade Menschen, die gerne
strukturiert vorgehen, konnen sich iiberraschen lassen, was
passiert, wenn sie ithrer Intuition folgen.



Thr Reisebegleiter

Ob Sie es wollen oder nicht, Sie haben einen Begleiter: Th-
ren inneren Schweinehund. Das ist kein Grund zur Aufre-
gung, denn Sie werden ihn - gerade hier - meist gar nicht
bemerken.

Im entscheidenden Moment jedoch werden Sie ihn spiiren,
haufig dann, wenn Sie versuchen, etwas anders zu machen
als gewohnt. Und dann scheint er alles zu geben, um Sie
abzuhalten. Wovon eigentlich? Im Genuss-Reich eine nicht
unberechtigte Frage. Sie sind ja schlieBlich zum Genie3en
hier, und das mag er.

Die meisten Menschen kennen ihren inneren Schweine-
hund als Saboteur. Hat sich sein Mensch beispielsweise
vorgenommen weniger Siifles zu essen, es lauft alles gut
und dann bekommt sein Mensch plotzlich etwas angebo-
ten, was er gerne mag. Und selbst, wenn sich sein Mensch
auf sein Vorhaben besinnt, tischt der innere Schweinehund
zielsicher seine besten Anmerkungen auf wie ,,nur eins
(noch) ... oder ,,was soll’s, nimm, wer weil}, wann Du es
wieder angeboten bekommst ...““. Meist macht er das mit
Erfolg.

Doch wie bereits erwdhnt: Viele Menschen werden seine
Anwesenheit hier gar nicht spiiren, denn er liebt den Mii-
Biggang und sinnliche Erlebnisse. Anders sieht es aus,
wenn es um Aktivititen geht. So kann es schon bei der Aus-
wahl der Sehenswiirdigkeiten und erst recht im Reich der
Traume verschiedene interessante Einwiirfe des inneren
Schweinehundes geben. Dabei sieht es so aus, als hatte er
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ein geradezu tierisches Gespiir fiir die Momente, in denen
seine Interventionen am effektivsten sind bzw. wir uns sei-
nen scheinbar fadenscheinigen wie einleuchtenden Argu-
menten am schnellsten hingeben. Und doch will der innere
Schweinehund eigentlich nur eines: dass es seinem Men-
schen gut geht.

Versuchen Sie erst gar nicht ithn abzuschiitteln, Sie werden
ihn nicht los. Schon manch einer hat es probiert und sich in
Sicherheit gewidhnt, mit dem Gedanken, die Reise wire
nun unbeschwerter. Nicht selten ist seine Anwesenheit
schon kurze Zeit spiter wieder deutlich spiirbar.

Sie haben diesen Begleiter Thres Lebens jedoch —anders als
manche Menschen vermuten — nicht umsonst an Threr
Seite.

Denn auch wenn es in vielen Momenten nicht so scheint:
unser innerer Schweinehund, ,,der verriickte Hund* (wie
ihn mal ein Besucher nach einigen Tagen im Genuss-Reich
lachelnd genannt hat), hat sogar eine besondere Aufgabe in
unserem Leben: Er ist unser Bediirfnis- und Bedenkentra-
ger. Immer, wenn wir ihn bemerken, sprudeln aus ihm
,,hur® unsere inneren Einwidnde, und Bedenken heraus:
Spontan und - zugegeben - auf eine ihm eigene Art und
Weise, und das ist manchmal gewohnungsbediirftig.

Vielleicht ist Thnen auch schon mal aufgefallen, dass Kin-

der thren Schweinehund noch gar nicht kennen. Warum?
Weil er lebt wie sie: unvoreingenommen, zeitlos, neugierig.
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Erst wenn wir erwachsen werden, die Bedeutung von Ver-
nunft kennen lernen, ein Gefiihl fiir die ,.Zeit" bekommen
und sich unsere Gewohnheiten mehr und mehr festigen, er-
kennen wir, dass wir einen Begleiter haben. Nur hat er all
das nicht entwickelt, dafiir jedoch seine urspriinglichen
Qualititen behalten. Er bleibt wie ein Kind, ein Leben lang:
erwartungsvoll, ein bisschen frech, spielerisch und arglos
und - je nach Mensch, den er begleitet - manchmal etwas
angstlich oder kritisch. Hier passt er sich an, denn er will
gemocht werden, wie Kinder und Erwachsene auch.

Und weil er kein Zeitgefiihl besitzt, meldet er sich genau
dann, wenn etwas "aktuell" ist. Ist es nicht logisch, dass er
genau in dem Moment ein Bediirfnis vortrigt, wo sein
Mensch etwas - vielleicht Gegensatzliches - plant bzw. ak-
tiv wird? Fiir thn ein Anlass seinen Menschen zu erinnern.
an seine Bediirfnisse oder Bedenkenswertes.

Und natiirlich - er ist schlieBlich ein Hund - verteidigt er
sein Territorium. Fiir seinen Menschen bedeutet das, dass
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er in die Verteidigungshaltung geht, sobald etwas Fremdes
beziehungsweise Neues in sein ,,Reich eindringen will*. Er
ist aufgeregt und alles in seinem Inneren ist darauf ausge-
legt, seinen Bereich und natiirlich auch den seines Herr-
chens oder Frauchens zu verteidigen.

Wenn wir all das beriicksichtigen, und mit ihm umgehen,
als hatten wir einen jungen Welpen, werden wir bemerken,
dass unser Schweinehund seinen Job nicht nur mit Spal}
sondern auch gut macht.

Natiirlich ist auch er nicht ohne Macken. Zu seinen Marot-
ten gehort es beispielsweise, sich ausgiebig und im Besitz
aller Zeit der Welt mit etwas zu beschiftigen - wie Kinder
eben. Dass bedeutet, er liberzeugt nicht nur mit einem (Ge-
gen-)Argument, wenn sein Mensch zum Bespiel plant die
Steuererkldarung anzugehen. Nein, er scheint sich gerade
darin zu verlieren, was alles gegen die Steuererkldrung
sprechen konnte. Da kommt es tatsdchlich neben Ideen wie
,,da lauft gerade eine interessante Dokumentation im Fern-
sehen" oder ,,aber vorher ruf' ich noch mal eben ... an" auch
zu Aussagen wie ,,die Wohnung miisste auch mal wieder
geputzt werden.” Er gibt alles und zeigt damit tatsdchlich
Wiinsche, Bediirfnisse und andere Aufgaben, die unser Un-
bewusstes erledigt wissen mochte, ... und die manchmal
schon erledigt sein konnten.

Wenn Sie ihm nicht klar aufzeigen, dass Sie seine Einwiirfe
beachtet und beriicksichtigt haben und sich nun wieder un-
verziiglich Threm Vorhaben widmen werden, kennt er keine
Grenzen. Dann dreht er auf. Und das, was anfanglich nur
ein Hinweis auf eines lhrer Bediirfnisse sein sollte, wichst
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zu einer groBeren Sache heran. Moglicherweise beginnen
Sie eine Diskussion mit thm iiber das Fiir und Wider, in
diesem Moment haben Sie praktisch ,,verloren*; vielleicht
haben Sie aber auch schon vorher ihm und seinem Einwurf
das Feld iiberlassen. Eventuell haben Sie auch schon das

ein oder andere Vorhaben oder Ziel begraben. Wollten Sie
das wirklich?

Finden Sie heraus, was ihn — und Sie - antreibt

So unterschiedlich wie die Menschen, die hierher kommen,
so verschieden sind auch ihre inneren Schweinehunde.
Wihrend manche mit eingezogenem Schwanz neben ithrem
Menschen herschleichen, scheinen andere die Fiihrung
uber ,,ihren Menschen® tibernommen zu haben. Dabei ist
weder das Eine noch das Andere das, was einem inneren
Schweinehund gefillt. Seine Leidenschaft ist, den Moment
auszukosten, zeitlos und geniisslich, oft macht er dabei, in
scheinbar unpassenden Momenten, auf das Innenleben
bzw. die Bediirfnisse seines Menschen aufmerksam. Dabei
entwickelt er eine unglaubliche Kreativitit, und er hat
Freude daran, mit Moglichkeiten zu spielen.

Manchmal mag er den Eindruck erwecken, er wére ein fau-
ler Hund; tatsidchlich bemiiht er sich moglicherweise nur
darum, kleine Pausen und Komfortzonen fiir seinen Men-
schen zu sichern. Dabei ist zu beriicksichtigen, dass er kein
Gefiihl fiir Zeit also auch den richtigen Zeitpunkt besitzt.
Das ist fatal, wenn wir gerade empféanglich fiir eine kleine
Flucht sind und seinen Einwiirfen ausfiihrlich Beachtung
schenken.

14



Wenn wir jedoch beginnen, seine Einwiirfe als wertvollen
Hinweis auf das zu nehmen, was unser eigentliches ,,Prob-
lem" ist, - denn genau das ist sein Einwurf haufig, ein di-
rekter Fingerzeig auf den Kern der Sache -, wird unser
Schweinehund nicht nur ein wertvoller Begleiter, auch er
lebt zufriedener. Nicht selten haben wir in ihm dann einen
wundervollen Freund.

Seine Klassiker ... und wie Sie am besten damit umgehen
Unser innerer Schweinehund ist sehr facettenreich. Natiir-
lich gibt es bestimmte Klassiker, die eigentlich jeder
Schweinehund "beherrscht". Eine Auswahl haben wir hier
noch mal zusammengestellt. Je eher Sie erkennen, was hin-
ter diesen Einwiirfen Thres Schweinehundes steckt, desto
selbstverstandlicher werden Sie dieses Bedirfnis erfiillen
und desto genussvoller wird Thr Alltag.

. Das klappt doch eh nicht“ oder

, wie soll das denn klappen".

Sie mochten etwas verandern, neu angehen oder einem
lang gehegten Wunsch folgen? Ein Moment, in dem jeder
Schweinehund gerne mit der Frage kommt: ,,Wie soll das
denn klappen?*.

Das ist keineswegs gemein oder gar abwertend gemeint,
sondern liebevoll, auch wenn er es moglicherweise etwas
provokativ gesagt hat. Vielleicht hat er schwanzwedelnd
dagestanden, mit treuem Blick in die Augen seines Men-
schen. Denn eigentlich hat er damit eine sehr sinnvolle und
hilfreiche Frage gestellt, ndmlich die nach dem Wie.
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Er weil} intuitiv: Ohne dass wir die einzelnen Schritte klar
und deutlich kennen, werden wir mit unserem Vorhaben
scheitern (s. auch Reich der Traume). Und wenn er dabei
also etwas provozierend wirkt, macht er uns nur deutlich
darauf aufmerksam ,,Hey, liberleg Dir mal die einzelnen
Schritte, und das, was das fiir Dich noch bedeutet, sonst
gehst Du ganz schnell mit Deiner Idee baden®. Dabei weil3
er, dass jeder Fehlschlag ein Schlag fiir seinen Menschen
ist.

Gerade wenn er diese Frage zum ersten Mal stellt, sollten
wir aufmerksam werden, denn hier beginnt nicht selten
eine Schleife (manche empfinden sie sogar als Teufels-
kreis) von negativen Verstarkungen. Da ist der erste Fehl-
schlag und beim niachsten Mal bekommt fiir uns die Frage
unseres Schweinehundes ,,wie soll das denn klappen?
vielleicht schon einen schiabigen Beigeschmack oder das
Gefiihl einer Unterstellung. Wenn dann das Uberdenken
der einzelnen Schritte wieder unterbleibt, folgt, was folgen
muss: der nidchste Fehlschlag. Und bei einem der weiteren
Versuche wirft uns unser innerer Schweinehund tatsachlich
ein ,,Es klappt doch eh nicht* entgegen.

Tatsdchlich bemiiht er sich dann moglicherweise nur durch
direkte Resignation, weitere Fehlschlage von uns fernzu-
halten. Vielleicht hofft er auch, dass wir all unsere Energie
sammeln, um ihn vom Gegenteil zu liberzeugen. Auf jeden
Fall sollten wir genauer hinhoren bzw. hinsehen, anstatt un-
ser Vorhaben einfach weg zu schieben, denn es scheint fiir
uns nicht unbedeutend zu sein.

Fiir viele Besucher ist es gewinnbringend, mit einem
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Vorhaben oder Wunsch einige Zeit ins Reich der Traume
Zu reisen.

., Datfiir ist jetzt wirklich keine Zeit. “

Ein Joker! Fiir diesen Einwurf braucht unser Schweine-
hund noch nicht einmal Zeit, er passt scheinbar immer. Und
selten stimmt er wirklich. Keine Zeit? Wofiir? Es gibt
Dinge, die miissen erledigt werden, wie die Steuererkla-
rung beispielsweise. Anderes haben wir ins Auge gefasst
und mochten es gerne angehen, doch da ist einfach ,keine
Zeit*. Bei Ersterem werden wir gezwungen die Zeit zu fin-
den, durch auBlere Umstiande. Welche Bedeutung hat die
Zeit bel Zweitem?

Wenn wir diesen Joker immer wieder horen, konnte das ein
provokativer und freundlicher Wink sein, das Ganze noch
mal zu durchdenken: Warum den Joker aller Einwénde?

e Was genau bedeutet das Projekt oder Vorhaben fiir
mich?

e st es das, wo ich wirklich hin mochte?

e (QOder straubt sich vielleicht noch irgendetwas in
mir?

e Sollte im Moment etwas anderes Vorrang genie-
Ben? (sieche auch im Reiseproviant nach ,,Wertsa-
chen®)

Diese Fragen sollten Sie durchaus ernst nehmen. Nicht sel-
ten verschieben sich dann die Prioritdten, zumindest fiir
eine bestimmte Zeit. Und fiir das, was gerade grof3ere Be-
deutung hat, verfiigen Sie automatisch iiber mehr Energie.

Allerdings ist auch hier Achtsamkeit sinnvoll, denn unser
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Der Blick in den Riickspiegel....

... lohnt sich. Was sehen Sie dort? Wie ist Ihre Energie-Bi-
lanz? Wo sitzen Thre Energie-Réauber, wo Thre Energiefel-
der? Wie reagieren Sie auf Menschen, Wetter, Orte, Gerau-
sche, Farben, Diifte, Nahrungsmittel?

Nehmen Sie sich ein Blatt Papier, malen sich ein Barometer
auf und ziehen Sie Thre Bilanz fiir den jetzigen Zeitpunkt.
Ob Sie nun wirklich zu einem Blatt greifen oder nicht, hat
nichts damit zu tun, ob Sie malen konnen oder nicht, son-
dern eher, ob Sie Ihre Energie-Bilanz wirklich kennen
mochten. Moglicherweise kennen Sie auch Thre Energie-
Réauber, und wissen, was Sie andern sollten, sehen jedoch
fiir den Moment keine Wahlmoglichkeiten.

Dabei gibt es verschiedene Moglichkeiten, ,,Raubendes"
hinter sich zu lassen, einige befinden sich moglicherweise
nur nicht im eigenen Blickwinkel.

So paradox es klingt: wenn Sie erst einmal gespiirt haben,
was Thnen diese Bilanz und die nachfolgenden Konsequen-
zen bringen, werden Sie schnell Wege erkennen, sich
Chancen zu verschaffen, die IThnen Energie schenken.

Es empfiehlt sich, diese Bilanz mindestens einmal im Mo-
nat zu machen. Schlie3lich findet ein unsichtbarer Energie-
austausch stiandig statt.

Uberlegen Sie, welche Energien in Verbindung mit Men-
schen, Orten, Gerduschen, Farben oder Nahrungsmitteln
den Tag liber vorhanden sind.

Wie das geht? ,,Horen" Sie auf Ihren Korper: Flie3t Thr
Atem leicht, sind Thre Schultern und Thr Nacken entspannt,
1st Ihr Blick weit und klar, fiihlen Sie sich sicher, leicht oder
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friedlich? Dann sind Sie mit frischer Energie gefiillt. Wenn
jedoch Thre Haut an irgendeiner Stelle kribbelt, Sie sich e-
her nervos und eingeengt fiihlen, oder Sie den Eindruck ha-
ben, nicht richtig ein- oder ausatmen zu konnen, wird IThnen
Energie entzogen! Wenn Sie beginnen, Thren Korper in
subtilen und intuitiven Momenten zu be(ob)achten, werden
Sie merken, wo auch kleine Energie-Rauber am Werk sind.
Wenn Sie beispielsweise fernsehen, werden Sie eventuell
oben angefiihrten Symptome nicht spiiren. Wenn Sie eine
Sendung wirklich interessiert, kann dies sehr inspirierend
und erfrischend sein. In den Fallen jedoch, in denen wir uns
einfach berieseln lassen und sei es zur Entspannung, ver-
lasst (auch) die (Rest-)Energie meist auf unauffallige Weise
unseren Korper. Und bei manchen endet es darin, dass ein
Fernseher im Schlafzimmer zu finden ist, und dort nicht
selten auch als einschldaferndes Mittel genutzt wird. Das
schlafert ein, vermutlich Abend fiir Abend schneller - mit
schwindenden Energiereserven.

Die auffilligen Energie-Réauber sind leicht zu identifizie-
ren, jene die fast unmerklich Kraft entziehen, schlafern
ebenso unbemerkt jegliche Kreativitit und Fantasie ein.
Wollen Sie das wirklich?

Sie konnen Thr Gespiir fiir Thre Energie-Spender/Réauber
auch sensibilisieren, indem Sie sich einen Tagesablauf vor-
stellen: wie ist Thr Friithstiick? Eher im positiven oder eher
im negativen Bereich? Wie ist Thr Tag, die Begegnung mit
Kollegen, dem Chef, wie der Abend, vielleicht ein Spazier-
gang, was ist vor dem Zubettgehen und wie fiihlen Sie sich
dann?
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Notieren Sie, welche Begegnungen oder Momente Ener-
gien freisetzen und was Sie ,,schwicht". Beriicksichtigen
Sie die Dinge mit eigenem Energiefeld, wie z.B. den Fern-
seher, das Radio...

Welche Situation hebt Ihre Stimmung und was setzt Sie un-
ter Druck, stresst Sie oder hinterlasst ein Gefiihl der Leere?
,Zensieren" Sie nicht. Betrachten Sie die erschopfenden
Momente genauso wie die schonen, ressourcevollen.
Haben Sie viel und herzlich gelacht, oder sich ganz auf Mu-
sik oder Tone eingelassen, die Sie gehort haben, Stille ge-
nossen oder sich an der Betrachtung von etwas Schonem
oder Interessantem erfreut? Waren Sie moglicherweise un-
ter Menschen, die Thnen zuhoren und Kraft schenken?
Oder hat es vielleicht sogar Energie gekostet, zu bemerken,
dass Thnen nicht zugehort wurde? Haben Sie den Eindruck,
dass es Menschen gibt, die nur von Thnen nehmen, Sie je-
doch nichts bekommen?
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Reiseproviant

Die meisten Menschen reisen mit zu viel Gepack.
Schauen & spiiren Sie hin,
und nehmen Sie nur das mit, was Sie jetzt brauchen.
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Neues von der Gier

Echte Gier kann bizarre Ziige annehmen, Neugier jedoch
sollten wir pflegen. Leider gilt auch die Neugier heute nicht
immer als Tugend. Dort jedoch, wo sie nicht bedrangt, son-
dern einfach nur dem Wunsch nach Neuem folgt, macht sie
nicht nur wissend, sondern gliicklich.

Erstaunt Sie das? Kann es uns endlos gliicklich machen, an
einem weillen Traumstrand zu liegen und Drinks zu schliir-
fen oder sich anderen Idealen vom iippigen Leben hinzu-
geben?

Tatsdchlich ist es eine gewisse innere Unruhe, und zwar der
Wunsch nach Neuem, nach etwas, dass wir noch nicht ken-
nen, was Zufriedenheit in uns auslost. Es ist unser Gehirn,
dem das scheinbar paradiesische Leben nicht ausreicht. Es
liebt Ritselhaftes, Uberraschungen und eine gewisse Auf-
regung, und dort, wo wir es nicht im Alltag finden, suchen
wir es woanders. Wussten Sie, dass es Menschen gibt, die
eine Zeitung nur wegen ihres besonders kniffeligen Rétsels
kaufen? Oder sie tauchen anhand von Biichern oder Ge-
schichten in eine andere Welt ein, Krimis und Fantasy er-
freuen sich nicht umsonst grof3er Beliebtheit.

Es ist die Suche, egal ob nach Losungen oder nach Neuem,
die uns gliicklich macht. Und: Allein das Suchen selber 16st
schon eine gewisse Vorfreude aus.

Es ist nach einer Trennung sicherlich nicht einfach, nach
vorne zu sehen, dort wo Neues passiert, und uns die Neu-
Gier packen kann. Wenn wir jedoch nach hinten sehen,
iberlassen wir nicht nur die Gegenwart, sondern auch die
Zukunft der Vergangenheit und werden damit wahllos fiir
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all das, was kommt. Haben wir uns so unser Leben vorge-
stellt?

Wenn wir Neugier verlieren wiirden, waren wir auch nicht
fiir das Unbekannte offen. Denn dort erfahren wir etwas,
das wir noch nicht kennen, etwas Neues. Ein Genuss bei-
spielsweise, den wir beliebig oft wiederholen, mag genuss-
reich sein, dieses spezielle Gefiihl des ersten Mals jedoch
bleibt uns verwehrt. Damit natiirlich auch die Momente,
die uns ein Leben lang begleiten und deren Erinnerung die
dazugehorigen besonderen Empfindungen wieder aufstei-
gen lassen.

Wer allerdings daraus den Schluss zieht, er miisse zwangs-
laufig drastischen Verdnderungen herbeifiihren, sich bei-
spielsweise trennen, weil in einer Beziehung sexuell oder
geistig Gewohnheit eingekehrt ist, irrt gewaltig. Gerade,
wenn wir meinen etwas oder jemanden gut zu kennen,
lohnt es sich, noch mal genauer hinzusehen. Denn dort wo
jemand vorhersagbar und vertraut geworden ist, nehmen
wir ihn selten noch als Individuum mit all seinen Eigenhei-
ten, Wiinschen und Freuden war - also eigentlich nicht
mehr als den Menschen, der er ist. Das, was wir gerade dort
finden, wo wir eigentlich nichts mehr vermutet haben,
schenkt oft nachhaltig Gliicksgefiihle. Natiirlich werden
wir unweigerlich auch auf Dinge stof3en, die vielleicht un-
bequem sind, immer wieder jedoch liegt genau dort die
Moglichkeit der Veranderung oder Erginzung, das Poten-
tial fiir Neues.

Dafiir allerdings miissen Sie Ihre Komfortzone verlassen.
Es ist nicht befriedigend, sich nur mit Neuem berieseln zu
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lassen: Erst die Suche nach dem Unerkannten, und die Er-
wartung auf das was folgt, 10st tiefgehende Gliicksgefiihle
aus. Und gerade dort, wo Sie meinen alles schon zu kennen,
kann das neugierige Nachsehen und das Entdecken beson-
ders bereichernd und begliickend sein. Es ist diese unstill-
bare Lust auf Neues, die unserem Leben einen besonderen
Kick gibt.

Und Sie konnen sich sicher sein, es ist immer noch etwas
da, das Sie nicht kennen. Egal, was Sie bereits gesehen, ge-
hort oder entdeckt haben: Da ist noch etwas ... .
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Raus aus der Sackgasse

Es gibt im Genuss-Reich auch einige wenige Sackgassen.
Wabhrscheinlich nehmen Sie diese gar nicht war, weil sie
meist nicht sehr einladend aussehen, und Sie sind ja
schlieBlich zum Geniel3en hier.

In eine Sackgasse geraten Sie eigentlich nur, wenn Sie mit
Thren Gedanken ganz woanders sind, bzw. anfangen zu grii-
beln. Sollten Thnen das tatsdchlich mal passieren: kein
Problem. Schnappen Sie sich die Griibeleien und packen
Sie diese in ein Gribelsickchen (die stehen dort extra fiir
solche Gelegenheiten bereit).

Wenn Sie mochten, und es fiir Ihre Griibeleien angemessen
1st, konnen Sie das Sackchen dort stehen lassen, der Wind
wird es bei nidchster Gelegenheit fortwehen. Sie konnen es
natiirlich auch mit zu Threm Reiseproviant packen und
brauchen es erst hervorholen, wenn es fiir Sie passend ist.
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Es kommt allerdings immer wieder vor, dass so ein Grii-
belsdckchen sich plotzlich schwer macht oder gar boxt und
tritt. Fiir seinen Besitzer ist das ein deutliches Zeichen,
noch einmal inne zu halten.

Dass Sie sich namlich entschieden haben, das Griibelsack-
chen nicht einfach stehen zu lassen, hat einen Grund. Sie
haben gespiirt, dass es etwas ist, was nicht einfach ,,ver-
weht". Vielleicht ist es Ihr innerer Kritiker, der auf diese
Weise spricht. Er hat etwas zu sagen, horen Sie ihm zu.
Hat er Zweifel, vielleicht Einwande? Wenn ja, welche sind
es? Kommt er vielleicht mit Threm Ziel nicht klar? Spricht
etwas dagegen? Wenn ja, was ist es?

Ist es moglicherweise sinnvoll — zumindest erst einmal —
ein anderes Ziel anzugehen? Die inneren Stimmen zulassen
und identifizieren, woher sie tiberhaupt kommen, kann hier
klarend sein. Walt Disney hat dieses Prinzip bei all seinen
Vorhaben erfolgreich eingesetzt. In all seinen Projekten gab
es Platz fiir die wichtigen Stimmen.

Probieren Sie es und fragen nach. Vielleicht fiihlt er sich
auch einfach zu wenig beachtet. Wenn Sie ihm zusichern
sich jeden Tag flir eine bestimmte Zeit nur mit thm und sei-
nen Gedanken zu beschiftigen, werden sie ihn auf Threm
Weg kaum spiiren. Sie sollten sich allerdings dann auch da-
ran halten, sonst landen Sie schnell noch mal in der glei-
chen Sackgasse.

Vielleicht haben Sie jedoch auch Wert-Sachen im Gepack,
die nicht Threm Ziel oder IThrem Leben entsprechen. Um si-
cher zu gehen, lohnt es sich, zu iiberpriifen, ob Sie nicht
unnotigen Ballast mit sich schleppen.
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Wort-Spiele

Worte haben Sie eh immer dabei, nutzen sie stindig, es ist
also nicht mehr, was Sie flir diese Reise einpacken miissen.
Was Sie brauchen, ist lediglich die Lust, sie hervorzuholen
und ein wenig damit zu spielen, gerade dann, wenn es
Thnen nicht gut geht oder Thnen immer der gleiche Satz
tiber die Lippen kommit.

Ein lohnenswertes Spiel. Denn Sie werden schnell merken,
dass es nicht gleichgiiltig ist, welche Worte Sie nutzen.
Worte wirken, auf andere und in uns. Andere sind moglich-
erweise einfach nur genervt, und je 6fter Ihr Gegeniiber den
gleichen Satz immer wieder hort, desto weniger wird er ihn
(und Sie) ernst nehmen. Worte nutzen sich ab, fiir Sie und
fiir andere. Schon kleine Verdnderungen konnen erstaunli-
che Wirkung haben. Klassisches und nicht seltenes Bei-
spiel in der heutigen Zeit: Stress!

Es ist ein Unterschied, ob Sie sagen:

,,ich bin 1im Stress ..."

,,ich habe Stress ..."

,,es 1st gerade stressig ..."

,,es 1st gerade viel zu tun ..."

Haben Sie es spliren konnen? Ein ,,es" statt ein ,,ich" nimmt
die Stirke ,,des Stresses". ,,Ich bin" bedeutet, sich zu iden-
tifizieren und zwar voll und ganz. Ein ,,haben" schwacht
dies etwas ab. Wenn wir ,,es* sagen, zeigt dies, dass es da
ist - und es auch wieder gehen wird! Ein ,,es* ist ein Zu-
stand, Zustinde verdandern sich. Ein eingefiigtes ,,gerade"
verstarkt dies noch, denn es suggeriert dem Unterbewusst-
sein, dass es nur fiir den Moment so ist.
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Zusétzlich 1st es lohnenswert, sich tiber den Effekt einzel-
ner Worte bewusst zu sein. Auf mich hat das Wort Stress
beispielsweise schon eine negative Wirkung, ein Grund,
warum ich immer letztere Formulierung wahlen wiirde - es
sel denn, mich wiirde der Stress auffressen; das wire dann
wiederum ein Grund, nach Mdéglichkeiten zu sehen, das zu
dndern.

Ein kleines Wortspiel, am besten genau dann, wenn Sie be-
merken, dass sich etwas immer wiederkehrt, wirkt -
manchmal Wunder.

Waussten Sie, dass schon der Tausch des Wortchens ,,aber”"
in ein ,,und" oder ,,obwohl" eine ganz andere Wirkung hat?
,2Aber" widerspricht (zumindest ist es in dem meisten Men-
schen so verankert) oder schrinkt zumindest ein, und
schnell 16st es unbewusst ein Gefiihl von Abwehr aus, bei
sich und bei anderen. Wenn Sie beispielsweise sagen ,,ich
bin heute gliicklich, aber ich weil}, dass es nicht von Dauer
sein wird" hat es eine andere Wirkung, wenn es anstatt des-
sen heif}t ,,ich bin heute gliicklich, und ich weiB}, dass es
nicht von Dauer sein wird" oder sogar ,,ich bin heute gliick-
lich, obwohl ich weil3, dass es nicht von Dauer sein wird".
Tatsachlich passt in vielen Féllen auch ein ,,und" oder ,,0b-
wohl".

Manchmal finden sich sogar recht schnell Alternativen, die
bei einem ,,aber" unerkannt geblieben sind. Ein anders ge-
wahltes, kleines Wort eroffnet - bewusst oder unbewusst -
neue Perspektiven.
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Worte wirken!

Hier einmal einige Beispiels zum Ausprobieren, sprechen

Sie ruhig laut vor sich hin:

Ich krieg* die Krise. oder Jetzt komme ich an
meine Grenzen.

Ich werde mich beschweren. oder Ich werde es an-
sprechen.

Ich muss sie liberzeugen. oder  Ich werde sie mit
meiner Freude anstecken.

Ich bin nicht iiberzeugt. oder Ich habe noch
offene Fragen.

Wie fiihlt es sich an, wenn Sie Worte einmal umwandeln?

Vielleicht ist es im ersten Moment nicht stimmig, um auch

das Gefiihl auszudriicken, was als erster Impuls hochkam.

Hier lohnt sich die Frage: Ist das Gefiihl oder die innere

Haltung der ersten Variante hilfreich bzw. bin ich offen ge-

nug fiir ein Gesprach?

,Nie“ und ,,immer* in einen Vorwurf verpackt sind iibri-

gens sichere ,, Totschlidger* fiir jedes Gesprach.
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