
Angst muss man annehmen und sich sa-
gen: Ah, da ist sie wieder. Feststellen, dass es 
mir den Hals zuschnürt, wenn ich ins Büro 
gehe. Dass ich mich zusammenkrampfe, 
wenn mein Mann nachhause kommt. Da 
muss ich handeln. Und ausdrücken, was ich 
nicht mehr mag. Zum Beispiel eine Umar-
mung, die sich oberflächlich anfühlt. Oder 
das Gesprächsklima zwischen meiner Che-

fin und mir, das mich stört. Wenn 
ich es schaffe, deutlichere Gren-
zen zu ziehen, kommt meine 
Kraft wieder, und dann löst sich 
auch die Angst auf.
Woman: Klingt sehr tröstlich und 
fortgeschritten, aber kann jeder 
dahin kommen? 
Zurhorst:  Ich glaube, jeder 
kann die entscheidenden Ent-
wicklungsschritte im täglichen 
Leben tun. Der Trick? Seien 
Sie absolut ehrlich zu sich 
selbst! Machen Sie mal einen 
180-Grad-Blick durchs eigene 

Leben: Was sehen Sie? Eine Beziehung, die 
Sie unglücklich macht? Ein Job, der Sie frus-
triert? Zu wenige erfüllte Träume? Sie haben 
exakt das, woran Sie glauben! Eine bittere Er-
kenntnis für manche Leute. Fakt ist: Ich habe 
das Leben, das ich mir unbewusst zurecht-

zimmere. Am besten geben wir 
unseren Kindern zwei Zahlen mit 
auf den Weg: Nur rund vier Prozent 
unseres Lebens finden bewusst 
statt. Die restlichen 96 passieren im 
Unterbewusstsein!
Woman: Wie können wir unser Un-
terbewusstsein beeinflussen?
Zurhorst:  Alte Glaubenssätze er-
kennen und verabschieden. Wenn 
ich zum Beispiel Single bin, dann, 
weil ich glaube, dass ich keine 
Beziehung verdient habe. Oder weil 
es 28 unbewusste Glaubenssätze 
gibt, die mir sagen: Mir kommt 
kein Mann mehr in mein Leben. 
Erkennen ist der erste Schritt.
Woman: Welche Rolle spielen denn 
Männer bei dieser Revolution? 
Zurhorst: Ich glaube zutiefst daran, 
dass wir den Weg nur gemeinsam gehen kön-
nen. Wenn sich Frauen wieder ihr inneres 
Wohlgefühl verschafft haben, können sie das 
auch an Männer weitergeben. Was ich im-
mer wieder in meinen Seminaren und Bera-
tungen erlebe, ist, dass es noch viele Männer 
gibt, die nicht zugeben, dass sie Vertrauen, 
Zärtlichkeit und Nähe genauso brauchen.
Woman: Ihr Mann kann das? 
Zurhorst: Heute ja. Als wir vor ein paar Jah-

ren gemeinsam in einem Schuhgeschäft wa-
ren, lief dort tolle Musik und ich tanzte voller 
Freude durch den Laden. Damals sah er mich 
an und war unangenehm berührt: Um Him-
mels Willen, was macht sie jetzt? Vor kurzem 
waren wir in Amerika in einem Shop, auch 
dort lief tolle Musik, ich hab meinen Mann 
genommen – und er hat mit mir getanzt. Das 
find ich eine tolle Entwicklung! 		
	 � Petra Mühr n

»Wenn’s mir den Hals zuschnürt, wenn 
ich ins Büro geh, dann muss ich han-
deln. Und sagen, was ich nicht will!«

e.-M. zurhorst darüber, wie man ängsten begegnetDer Film. 3 Frauen 
auf der Suche nach 
Weiblichkeit im All-
tag & ihr Weg, sich 
selbst zu finden. Ab 
28. 9., € 24,80.
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