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KURIER

MITTWOCH, 9. NOVEMBER 2011

VON LAILA DANESHMANDI

»Wenn du stdndig gliicklich
sein willst, dann sei bereit,
dich stdndig zu verdndern.”
Konfuzius

ultitasking ist
schlecht, unser
Bauch weill vieles

besser als der Kopf und Rat-
geber-Blicher machen die
Menschen unselbststdndig.
Nach ihren erfolgreichen
,Liebe dich selbst“-Biichern,
die sie gemeinsam mit ihrem
Mann Wolfram schrieb, zeigt
Eva-Maria Zurhorst in ihrem
neuen Werk ,ida“ (steht fiir
yinside deep all), wie jeder
die Losungen fiir Beziehung,
Beruf und Gesundheit bei
sich selbst findet.

KURIER: Sie sind seit Jahren
weltweit mit IThren Biichern
und Coachings erfolgreich.
Welche Auswirkungen hatte
der Erfolg auf Ihr Leben und
aufIhre Beziehung?
Eva-Maria Zurhorst: Wir haben
uns sukzessive aufs Land und
mittlerweile sogar auf die In-
sel zurickgezogen (das Paar lebt
inzwischen auf Mallorca, Anm.). Durch
die vielen Fragen von Lesern
bin ich stindig gezwungen,
nach neuen Antworten und
Wegen zu suchen - das ist
auch wichtig fiir meine eige-
ne Entwicklung. Ich gebe den
Menschen Impulse, um mit
ihrem Leben weiterzukom-
men. Und auch unser Leben
entwickelt sich von innen
nach auf8en, genauso wie un-
sere Beziehung. Die Frau, die
mein Mann geheiratet hat,
gibt es nicht mehr und das ist
gut so. Dadurch ist unser
Leben ein Abenteuer.

Mit ,ida“ erkldren Sie, wie
jeder die Losung fiir alles in
seinem Inneren finden kann.
Warum suchen die Men-
schen immer draufSen nach
Losungen?

Weil unsere gesamte Kon-
ditionierung sich immer wei-
ter nach auflen verirrt hat.
Unser System basiert auf dem
Konsum von Information
und Materie. Jeder glaubt,
dass er die Dinge, die er
braucht, irgendwo bekom-
men, erfahren oder kaufen
kann. Genau dadurch bewe-
gen wir uns immer mehr von
uns selbst weg. Auf der Suche
nach Losungen ist die Verlo-
ckung durch Psycho-Biicher
grof3 — aber dadurch nehmen
die Leute ihr Leben nicht in
die Hand. Mein Wunsch mit
idaist, dass die Menschen ler-
nen, selbst Verdnderungen
herbeizufiihren. Mein Leben
verdndert sich nur, wenn ich
mein Leben verdndere. Wenn
ich weil}, dass Sport gesund
ist, muss ich mich bewegen.

Die Losung liegt in uns —
kennen wir das nicht schon
aus der Meditation?

Ich schreibe nichts Neues,
ich verstehe mich als Trans-
formator. Ich versuche Worte
zu finden, um alte Weisheiten
verstdndlich zu machen. Me-
ditationspraxis gibt es ja
schon seit Tausenden Jahren.

» Interview: Die ,Liebe dich selbst“-Reihe war weltweit erfolgreich.
Nun zeigt Bestsellerautorin Eva-Maria Zurhorst Losungshilfen mit ,ida”

~,Der Weg liegt in dir®

BORIS BREUER

Ich habe das Wort Meditation
aber bewusst vermieden, da-
mit die Leute sagen kdnnen,
ich mache ida-Ubungen und
weniger Beriihrungsdngste
haben. Allerdings dauern die
meisten Ubungen nicht lin-
ger als finf Minuten. Sie
funktionieren so, dass je-
mand ein normales Leben
fithren kann, ohne auf den
Himalaja ziehen zu miissen.

Sie sagen, der bewusste Ver-
stand ist nur ein kleiner Teil
von uns, der die ganze Auf-
merksamkeit auf sich zieht.
Was gibt es in den 96% unseres
Selbst zu entdecken, die unter
der Oberfliche schlummern?

Da fangt das Abenteuer
an! Wer sich auf dieses Krif-
teverhiltnis einldsst, muss
zundchst demiitig werden.
Die Erde war immer rund,
auch wennwir lange dachten,
sie wire eine Scheibe. Sich
einzugestehen, dass die Erde
rund ist, ist eine grofle Her-
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,Wenn wir immer nur die
liebe Nette sein wollen,
fithren wir garantiert ein
frustriertes Leben.
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ausforderung. Wir leben oft
iibernommene Programme,
die in unsere Beziehung oder
unseren Beruf hineinspielen.
Wenn ich mir das eingestehe,
ist der Ort, wo ich etwas ver-
dndern kann, in mir selbst.
Und da kann ich auch den
Hebel ansetzen. Man muss
sich angesammelte Unsi-
cherheiten bewusst machen.

Sie empfehlen ida auch
gegen  Alltagsstress  und
Burn-out - kann man sich
damit also jegliche Therapie-
Seminare sparen?

Ich glaube nicht, dass Gott
solche Fehlkonstruktionen
geschaffen hat, dass wir alle
eine Therapie oder Semina-
re brauchen. Wir haben den
Schliissel in uns. Burn-out
ist so ein grolSes Thema, weil
alle so verirrt sind und glau-
ben, immer mehr geben zu
miissen. Es ist zwar gut,
wenn Menschen einem von
aulen zeigen, dass man sich
verirrt hat, aber dann muss
ich nach Hause gehen und
etwas verdndern. Ich kann
mir von auflen Impulse ho-
len, doch es ist jeder aufge-
fordert, sein Leben selbst in
die Hand zu nehmen. Allein
schon aus der Vorbildwir-
kung fiir unsere Kinder.

Sollten wir also mehr mit
dem Bauch denken und
handeln?

Ja, das Herz und der Kor-
per haben eine unglaubliche
Sprache und geben uns viel
Entscheidungshilfe. Wir ha-
ben in unserer Gesellschaft
gelernt, unmittelbare Reak-
tionen wegzupacken. Die
Menschen zeigen keine Reak-
tionen mehr wie Wut, Groll
oder Frust. Wir miissen uns

das mehr trauen. Wenn wir
immer nur die liebe Nette
seinwollen, fithren wir garan-
tiert ein frustriertes Leben.
Minner miissen lernen, ih-
rem Herzen wieder mehr
Ausdruck zu verleihen und

»Ich glaube nicht, dass
Gott solche Fehlkons-
truktionen geschaffen
hat, dass wir alle eine
Therapie brauchen.*

Frauen miissen wieder auf
ihren Korper vertrauen -
dann empfinden sie wieder
positive Gefiihle.

Woher weifs ein Mensch,
dass er ida gefunden hat?

Mein Weg bestand aus Mil-
lionen kleiner Schritte. Es ist
eine Offnung in den Raum
meines Inneren, der unend-
lich ist. Es ist ein Lebensweg,
wo ich mich immer mehr in
mich hineinbewege. Die
Menschen suchen immer
nach Abenteuern - oft endet
das im Fremdgehen, weil es
neu, spannend und verrtickt
ist. Wenn sie den Weg zu sich
selbst gehen, wird das eigene
Leben ein Abenteuer.

Wir leben in einer Welt, wo
Multitasking als Qualitdt
gesehen wird - sie schreiben
dagegen. Wie soll eine arbei-
tende Mutter und Ehefrau al-
les unter einen Hut bringen?

Multitasken heil§t, dass
ich meine Aufmerksamkeit
zerfasere. Wenn ich esse, es-
se ich nicht mehr, weil ich
nebenherlese. Wenn ich Au-
to fahre, dann fahre ich
nicht, weil ich nebenher te-
lefoniere. Ich bin in der

Wahrnehmung nie wirklich
beiundin mir. Dasistwie ein
leerer Raum, durch den ich
alles durchjage.

Wie kann man dem ent-
gegenwirken?

Es ist wichtig, dass wir nur
eine Sache tun und die be-
wusst. Das Leben wird so er-
fiillter. Selbst, wenn es gilt ein
Stiick Schokolade zu essen. Es
geht darum, das Leben zu
verlangsamen und Dinge zu
geniefen. Sie merken bald:
Sie brauchen immer weniger
und haben immer mehr!

Viele Frauen werden hier
dennoch den Kopf schiitteln.

Ich war selbst eine fast ge-
schiedene, berufstitige Mut-
ter und Hausfrau und habe
sogar noch eine Ausbildung
gemacht. Aber unser System
kann so eine Belastung stem-
men, wenn es fiir den nichs-
ten Schritt ist. Bis heute kann
ich immer mehr kleine Rdu-
me in meinem Alltag schaffen
und werde dabei auch immer
virtuoser. ~ Wenn  jeder
Mensch jeden Tag nach dem
Aufstehen ftinf Minuten be-
wusst ist, wird sich sein Leben
verdndern. Unsere Gedan-
kengédnge sind so automati-
siert—diese Ubungen bringen
einen Break. Das trainiert un-
sere Gedanken und bringt
kleine Verdnderungen.

Was sind die Perspektiven
von ida, was sind Ihre?

Mein grofler Traum ist,
dass es kiinftig lauter Apps
und Downloads gibt, wo ich
den Leuten viele kleine
Ubungen schicken kann, da-
mit sie zu Hause und unter-
wegs an sich arbeiten kon-
nen. Dann sehe ich immer

Erfolg: Liebe in
sich selbst finden

Termine Erst retteten sie

ihre Ehe, seither helfen sie mit
Biichern wie , Liebe dich selbst
und es ist egal, wen du heira-
test”. Die Zurhorsts bieten
Coachings an — im Dezember
erstmals in Wien und Graz. Am
4. 12.halt Eva-Maria Zurhorst
einen , Liebe-dich-selbst-Frau-
entag” in Wien. Infos unter
www. liebedichselbst.de

Buch: ,ida. Die Losung liegt

in dir* von Eva-Maria Zurhorst.
Arkana Verlag,ab 15. 11.um
20,60 €

mehr Leute mit Stopseln im
Ohr und einem gliickseligen
Blick. Auflerdem gibt es
noch ein grofBes Thema, das
ich fir mein nichstes Buch
bearbeite: Sexualitit.

Gibt es eigentlich Situatio-
nen, in denen Sie selbst noch
gestresst werden?

Klar! Wir haben alle Auto-
matismen in uns. Ich konnte
frither mit dem Kopf viele
Dinge nicht 16sen. Ich habe
mich erst befreit, als ich mit
dem Herzen gehandelt habe.
Wenn man bei sich bleibt,
gibt es immer einen Weg.



