SPIRIT IN SICH GEHEN

SCHATZSUCHE. Alle Antworten, die wir
brauchen, finden wir in uns selbst, sagf Eva-
Maria Zurhorst in ihrem neuen Buch. Und
ieder kann selbst ohne aufwendige Thera-
pien zu verdrangten Gefhlen und seiner
Linneren Stimme" vordringen, wenn er ein
bisschen Ubt. Wie das geht, sagt die
Bestsellerautorin und Beziehungs-
beraterin im grofen Interview.
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WUNSCHE EINPFLANZEN

INNERE ERKENNTNIS. Machen Sie zwei
tiefe Atemzige, und schlieffen Sie die Augen.
Fihlen Sie, wo in lhrem Kérper Sie die Bewegung
lhres Atems wahrnehmen konnen. Bleiben Sie mit lhrer
Aufmerksamkeit eine Weile an diesem Ort, verlagern
Sie sie immer weiter nach innen, und geben Sie der Frage
‘ Raum: Was ist mein gréfiter Wunsch in diesem Moment?
Griibeln Sie nicht so sehr, sondern &ffnen Sie sich immer tiefer in
den Kérper hinein. Spiren Sie nach: Was ist es, wonach Sie sich
mit allen Zellen sehnen2 Geben Sie sich Zeit, und spiren, héren,
schauen Sie mit lhren inneren Sinnen, was auftaucht. Vielleicht
wirken die Antworten erst einmal diffus. Vielleicht haben Sie das
Gefihl, gar keinen konkreten Wunsch benennen zu kénnen.
Das ist in Ordnung. Erkenntnisprozesse wirken anfangs oft
weniger klar und fokussiert als verstandesméBige. Was
auch immer in lhnen hervortritt, ob ein Gefiihl, eine
Sehnsucht oder ein Bild: Kreisen Sie ein, was sich
zeigt. Schreiben Sie es auf. Gehen Sie nach in-
nen, und stellen Sie sich vor, wie |hr Leben
sein wird, wenn dieser Wunsch in
Erfillung geht.
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ie Wissenschaft, so

heifdt es, geht davon

aus, dass uns nur

rund vier Prozent

unseres Selbst be-
wusst sind und 96 Prozent
unbewusst ablaufen. Was nur
einen Schluss zulidsst: Wir
miissen uns die 96 Prozent
zum Freund machen. Denn
vier Prozent Vernunft, Willens-
kraft und gute Vorsitze richten
letztlich wenig aus gegen das
weite Land, in dem starre Glau-
benssitze, Angste und ver-
dringte Gefiihle daheim sind.
Wo aber auch Intuition und die
,Stimme des Herzens* auf ih-
ren Einsatz warten. Wie man
zu diesen verborgenen Kriften
vordringt, zeigt die deutsche
Bestsellerautorin Eva-Maria
Zurhorst in ihrem Buch ,ida —
Die Losung liegt in dir“ auf.
Mit vielen Ubungen (Mini und
Maxi), die man nachlesen oder
auf den zwei beigelegten CDs
nachhoren kann, ,stofit man
im Inneren die Verinderun-
gen an, nach denen man sich
im Auflen sehnt“. Ob es um
Beziehungsfragen, Beruf, Kre-
ativitit oder Lebendigkeit geht,
mit tiglich fiinf Minuten Trai-
ning soll man zu einem ganz
neuen Lebensgefiihl finden.
Wir sprachen mit der Autorin
(www.liebedichselbst.de) tiber
,ida“ (inside deep all), befreite

POWERFRAU. Eva-Maria Zurhorsts
Biicher zum Thema ,Liebe dich
selbst” wurden in Deutschland
700.000 Mal verkauft und in

17 Sprachen tbersetzt.

Nitzen Sie |lhre

Gefiithle und Mut zur Verinde-
rung.

+MUSSEN SPRACHE DES
UNBEWUSSTEN LERNEN"
Woman: Es ist kaum zu glauben.:
Der Mensch soll nur vier Prozent
Bewusstsein haben, 96 Prozent
sind unbewusst.

Zurhorst: Die unterschied-
lichen wissenschaftlichen Dis-
ziplinen gehen davon aus.
Nehmen wir nur einmal das
Beispiel, wenn zwei Menschen
miteinander sprechen: Die
Inhalte der Worte, das meinen
Kommunikationsforscher, ha-
ben fiir die gegenseitige Anni-
herung eine Bedeutung von
vier bis sechs Prozent. Alles
andere sind unbewusste Dinge
wie Korpersprache, Klang der
Stimme, Bewegung oder Aus-
strahlung.

Woman: Dann kommen einem
die 96 Prozent wohl auch oft in
die Quere, wenn man etwas
erreichen will und nicht schafft?
Zurhorst: Ganz genau. Sie
nehmen sich vor, ins Fitness-
Studio zu gehen, mit dem Rau-
chen aufzuhéren, Didt zu hal-
ten, aber Thr Inneres hat etwas
dagegen. Eine Therapeutin er-
zihlte mir mal eine unglaubli-
che Geschichte. Eine Frau, die
es nicht schaftte, abzunehmen,
wollte sich mit einer Therapie
helfen lassen. Wihrend dieser
wurde sie beruflich nach Agyp-
ten versetzt und nahm plotzlich
schlagartig ab. Warum? Diinn
sein in Deutschland hitte fur
sie bedeutet, dass sie keinen
Schutz gegeniiber Minnern
hat, und in Agypten, wo die
Minner auf fiilligere Frauen ste-
hen, war’s genau umgekehrt.
Woman: Da hatte sie wohl
schlechte Erfahrungen ge-
macht?

Zurhorst: Wir alle haben
Glaubenssitze in uns, die
zum Beispiel sagen: Du
bist wertlos, oder: Alle
Minner nutzen einen nur
aus. Wenn Singles zu mir
kommen und sagen: , Ich
hitte so gerne eine Bezie-
hung“, dann sag ich im-
mer: ,Nehmen Sie an,
dass etwas in Thnen vehe-
ment dagegen ist, sonst
hitten Sie eine. Was es

ist, miissen wir herausfinden.“
Woman: Das versucht man dann
meistens in Therapien zu kldren.
Sie aber sagen, das kann man
selber herausfinden mit Ihrem
Programm ida — inside deep all.
Zurhorst: Ich bin eine Frau des
praktischen Alltags und der An-
sicht, dass gerade wir Frauen
nicht fiir alles einen Therapeu-
ten brauchen. Die Losungen
fiir alle Probleme haben wir in
uns. Wir miissen die Sprache
der 96 Prozent nur verstehen
lernen. Wir spiiren intuitiv so
viel, aber wir verdringen und
uberhoren die Signale doch
meistens. Hier werde ich un-
ruhig, jetzt zieht sich mein
Kérper zusammen, hier fiihle
ich mich unsicher, aber wir ge-
hen dartiber hinweg.

Woman: Wie hilft einem ida,
diese Sprache zu lernen?
Zurhorst: Ich habe viele kleine
Ubungen auf zwei CDs zu-
sammengestellt, wo man sich
nur einen Kopthérer aufsetzen
muss und von meinen Worten
geleitet mit seinem Inneren
Kontakt aufnimmt. Ubungen,
mit denen man beginnt, seinen
Korper von innen zu spiiren,
seinen Atem wahrnimmt, an-
fingt, sich selbst Fragen zu
stellen und auch neue Ziele zu
etablieren. Man kann mit den
Kopthérern genauso in der
Straflenbahn sitzen oder fiinf
Minuten in der Mittags- »
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» pause irgendwo im Park
spazieren gehen und wieder
auftanken und innerlich eini-
ges kldren. Auch im Buch gibt
es viele Ubungen.

Woman: Das klingt gar nicht so
kompliziert.

Zurhorst: Man braucht keine
aufwendigen Programme, son-
dern kleine Ubungen, die aber
regelmiflig. Wenn Sie jeden
Tag fiinf Minuten dabei sind,
garantiere ich Ihnen, dass Sie
in einem halben Jahr nicht
mebhr das gleiche Leben leben.
Woman: Normalerweise be-
schliefit man Anderungen im
Leben ja mit dem Verstand.
Zurhorst: Wir glauben, wenn
wir Dinge im Aufleren dndern,
dann werden wir zufriedener.
Aber nur wenn man Dinge im
Inneren dndert, bewegt sich et-
was. Ich und mein Mann sind
zum Beispiel vor kurzem nach
Mallorca umgezogen. Mein
Traum seit vielen Jahren war:
Ich méchte in der Sonne leben.
Und dann kommt Eva an, und
der Traum im Auflen verwirk-
licht sich: Sie hat jetzt das Meer
vor der Nase. Und die Sonne
scheint. Und was muss ich ler-
nen? Dass ich innerlich iiber-
haupt noch nicht in der Lage
bin, diese Qualitit wahrzuneh-
men. Ich hing da vor meinem
Laptop, bin stindig mit tausend
Sachen beschiftigt und krieg
das Meer gar nicht mit. Und
das ist oft so, dass wir wunder-
bare Dinge vor der Nase haben,
die wir gar nicht sehen.
Woman: Man ist ja auch immer
so beschiftigt ...

Zurhorst: Still werden, mich
spliren, die Verletzlichkeiten
und Grenzen in mir wahrneh-
men und aufthéren, viele Dinge
parallel zu machen, das ist das
Geheimnis. Wir sind stolz,
wenn wir multitasken kénnen.
Was dabei passiert, ist, dass wir
gar nichts mehr wahrnehmen.
Wir haben einen Teller mit
Essen vor uns, das Handy am
Ohr und den Laptop daneben,
und schlingen’s runter. Dann
wundern wir uns, warum wir
immer gieriger nach Essen wer-
den, wenn wir es gar nicht wirk-
lich wahrnehmen.

Woman: Wihlt man sich die
Ubungen nach seiner jeweiligen
Befindlichkeit aus? Es gibt da
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etwa FiifSe fiihlen, Abschalten
und Auftanken mit dem Atem,
Stress abschiitteln, mit Selbstliebe
das Leben erneuern, aber auch
Schmerzverbrennen. Das mach
ich wahrscheinlich bei Liebes-
kummer ...

Zurhorst: Zum Beispiel. Aber
da geht es iiberhaupt um ver-
drangte Gefithle. Wir haben
doch automatisch die Tendenz,
wenn etwas nicht schén ist, es
wegzupacken. Ein weggepack-
tes Gefiihl wirkt aber trotzdem
weiter. Wie Guerillas im Unter-
grund. ida-Arbeit heiflt: Was
hab ich denn so fiir Angste und
Vorurteile? Wenn man Gefiihle

GEFUHLE HERVORHOLEN

HERZENSERINNERUNG. Diese Ubung
hilft lhnen, wieder Zugang zu lhrer Her-
zenswelt zu finden: Erinnern Sie sich an lhre
Gefishle in Situationen, in denen Sie von Herzen
dankbar fir etwas waren2 Oder wenn jemand Sie ein-
fach so genommen hat, wie Sie sind2 Wie war es, als Ihr
Kind auf die Welt kam? Bei welcher Gelegenheit waren
Sie zuletzt mit der Welt im Reinen, und wie war das2 Bege-
ben Sie sich ganz in diese Erinnerung, sie sollte sich in lhrem
ganzen System ausbreiten. SchlieBen Sie die Augen, und ge-
hen Sie durch lhren Kérper. Wo kénnen Sie dieses Gefiihl
wahrnehmen2 Welche Regungen 16st es aus? Kénnen Sie
irgendwo ein Strémen, ein FlieBen oder ein Energie-

S

gefihl wahrnehmen2 Was macht lhr Atem, wenn Sie
sich mit dem Herzen erinnern? Speichern Sie in
lhrem Geist diese Gefihlslandkarte ab. Dann

kénnen Sie sie jederzeit hervorholen & s

nach oben holt und anschaut —
und das lernt man mit den
Ubungen —, dann verlieren sie
ihre negative Kraft. Das heif3t,
wenn es zum Beispiel mit ei-
nem Mann gar nicht liuft, dann
sag ich nicht mehr selbstbe-
schwichtigend, alle Ménner
sind Idioten, sondern finde
raus, was da in mir arbeitet.

Woman: Dann kann es aber
auch sein, dass man erkennt,
dass er nicht der Richtige ist?

Zurhorst: Genau. Dann miis-
sen Sie IThrem Mann vielleicht
sagen: Weifst du was, ich kann
so nicht mehr leben. Das reicht
mir nicht, und das tut mir

und sich in diese Emotionen

begeben.

nicht gut. Oder wenn es um
den Job geht: Ich will diesen
Mist nicht linger verkaufen, an
den ich gar nicht glaube. Das
macht natiirlich auch Angst.
Aber auf Dauer macht es
krank, gegen die eigenen Be-
diirfnisse zu leben.

Woman: Sie meinen, irgend-
wann melden sich Korper oder
Seele dann aufihre Art?
Zurhorst: Das weif ich aus ei-
gener Erfahrung. Ich arbeitete
als Journalistin, was ich immer
wollte, ging aber dann, durch
gewisse Umstinde bedingt, in
die Wirtschaft und hab PR ge-
macht. Ich hab mich prostitu-
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iert aus meiner heutigen Sicht.
Ich machte PR fiir einen gro-
Ren Kraftwerksbauer, fuhr ei-
nen Sportwagen, hatte ein
Penthouse und verdiente viel
Geld. Die Frau Wichtig eben
mit zwei Sekretirinnen. Aber
Frau Wichtig rauchte auch 40
Zigaretten am Tag, war jeden
Abend kreuzungliicklich und
fraf vor sich hin. Ich wusste in-
nerlich, dass das alles nicht
richtig ist, hatte aber grofe
Angst loszulassen. Und dann
stand eine grof3e Pressekonfe-
renz an, wo ich erzihlen sollte,
wie toll unser Unternehmen
und meine PR-Arbeit doch ist.
Und da hab ich einen Nerven-
zusammenbruch gekriegt. Das
war das Ende meiner Karriere.
Dann war ich arbeitslos, hab
mein Auto und meine Woh-
nung aufgegeben, bin Fahrrad
gefahren und wurde langsam
wieder ich selbst.

Woman: Da fillt einem der
etwas pathetische Spruch ,auf
sein Herz horen* ein.

Zurhorst: Aber so ist es. Dafiir
miissen wir auch lernen, uns
manchmal etwas unbeliebt zu
machen. Zu den Eltern zum
Beispiel sagen: Ich weif3, in un-
sere Familie sind alle Juristen,
aber ich méchte Girtner wer-
den; oder: Thr findet, mein
Mann ist ein grof3artiger Typ,
aber ich bin mit dem Leben un-
gliicklich. Auch wenn er ein er-
folgreicher Manager ist.
Woman: Apropos: Sie selbst
arbeiten mit IThrem Mann in der
Paartherapie zusammen, sind seit
17 Jahren verheiratet. Haben Sie
ein Beziehungsrezept?
Zurhorst: Ganz sicher (lacht).
In sich hineinhéren und die
verborgenen Dinge, die uns an
unserem Gliick hindern, nach
oben holen. Mein Mann und
ich waren anfinglich nicht hit-
verdichtig, haben uns viel ge-
stritten. Als unsere Fhe am
Tiefststand war und mein
Mann auch eine Freundin hatte,
traf ich einen amerikanischen
Paartherapeuten, der mir sagte:
,Wenn dein Partner fremdgeht,
sei dir sicher, dass du innerlich
auch schon ausgestiegen bist.
Und zweitens: Schau dir die
Geliebte deines Partners an.
Dieser Mensch lebt das, was du
entweder aufgehort hast oder

was du noch nie gewagt hast zu
leben.“

Woman: Na, das hért man dann
nicht besonders gerne!
Zurhorst: Richtig. Mit dieser
bléden Kuh, die meine Ehe
ruiniert hatte, wollte ich mich
ja nicht beschiftigen, und tiber
meinen Mann wollte ich sagen
kénnen: Der Mistker]l ist
fremdgegangen. Nun war ich
aber gezwungen, nach innen
zu schauen, und ich musste
mir eingestehen, dass ich sel-
ber nicht mehr die Mutti sein
wollte, die daheim steht und
kocht. Ich wollte so sein wie
die andere an der Seite meines
Mannes, wieder rausgehen
und viel lebendiger sein. Ich
fithlte mich schon lange nicht
mehr schén, und meinen
Mann wollte ich so auch nicht
mehr wirklich. Und als ich mir
das alles eingestanden habe, da
ist so viel aufgegangen in mir
und zwischen uns. Das war
sehr heilsam fiir die Ehe.
Woman: Sie haben vorher Single-
Frauen erwdhnt, die gern eine Be-
ziehung hitten, es aber nicht schaf-
fen. Was kann der Grund sein?
Zurhorst: Ganz oft strahlt eine
Single-Frau eine unterschwel-
lige Bediirftigkeit aus. Ich
brauch einen Mann, weil ich
mich alleine schlecht fiihle. Da-
vor laufen die Minner weg. Es
gibt die anderen, die kraftvoll
sind, aber wie in einer Riistung
stecken, weil sie ihre Verletz-

lichkeit vergraben haben. Die
weiche Frau, die sie im Inneren
auch noch sind, ist fiir die Min-
ner nicht zu spiiren. Da gilt wie-
der das oberste ida-Gesetz: In-
nen geht vor auflen. Wenn man
in seinem Leben etwas dndern
will, muss man nach innen
gehen und die Wurzel finden.
Woman: Ein grofes Thema ist ja
auch immer wieder, dass Men-
schen keine Nihe aushalten.
Zurhorst: Weil Korper und
Seele dichtmachen. Weil mein
ganzes System sagt, ich brauch
endlich Bewusstheit. Ich brauch
jemanden, der mitkriegt, wie’s
mir geht. Aber ich muss mir sa-
gen: Du, meine liebe Eva, musst
das jetzt als Erste tun. Erwarte
das nicht von deinem Mann.
Renn nicht davon, spiir: Ich
kann mich nicht mehr 6ffnen.
Menschen werden dann wie
taub. Minner geraten innerlich
wie unter Strom, und Frauen
sind wie imprigniert. Es ist
nichts mehr in Bewegung.
Woman: Arg, wenn es so weit
kommt ...

Zurhorst: Wir haben in uns
drinnen nicht zwei Zimmer,
wo ins eine die guten Gefiihle
kommen und ins andere die
schlechten — und das sperr ich
einfach zu. Wenn man seine
schlechten Gefiihle wegdringt,
dringt man latent alle weg.
Man fiihlt sich ein bisschen
entfernter, ein
bisschen toter.

TRAINING. In Kérper und Seele hineinspiiren und Antwor-
ten bekommen. In ihrem Buch ,ida” (Arkana, € 20,60)
hat Eva-Maria Zuhorst Ubungen, die jeder machen kann.

arkana

Eva-mMaria Zurhorst
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DIE LOSUNG LIEGT
IN DIR

Woman: Wenn man da jetzt mit
den Ubungen versucht, Kontakt
mit dem Inneren aufzunehmen
— kann einen das nicht iiber-
fordern, mit allem, was hoch-
kommen kénnte?
Zurhorst: Nein, es ist so, als
wenn man jahrelang nur auf
der Couch gelegen hat und
dann anfingt, ins Fitness-Stu-
dio zu gehen. Man wird ein
bisschen Muskelkater haben, in
unserem Fall vielleicht erst mal
eine gewisse Unruhe entde-
cken. Nicht weil man unruhi-
ger wird, sondern weil man sie
einfach wahrnimmt. Gefiihle,
die aufkommen und ins Be-
wusstsein gelangen, verlieren
ihren Druck. Dieses Bedroh-
liche. Ich habe im Buch auch
ein Programm, damit umzu-
gehen. Ich nenne es Surfen auf
dem Gefiihl. Sich auf die Wel-
len einlassen: Manchmal bin
ich ein bisschen ingstlich,
manchmal unsicher, dann aber
wieder kraftvoll und wild.
Woman: Eines Ihrer Themen ist
Jja auch die Beziehung der Frauen
zu ihrem eigenen Korper. Nicht
immer ist die gut!
Zurhorst: Wir Frauen sind doch
die groften Grobiane mit
unserem Korper, die es gibt.
Wenn ich oft mit Frauen rede,
wie husch, husch sie sich du-
schen, grob abtrocknen und
mit der Biirste durch die Haare
rupfen, dann
frag ich mich,
wie soll da ein
Mann kommen
und die vielen
feinen Stellen
am Korper ent-
decken? Seien
Sie netter zu
& sich selbst! Der
Koérper einer
Frau ist oft sehr
verschreckt von
Jahren, in de-
nen er in seiner Feinheit nicht
wahrgenommen wurde. Das
wirkt sich oft auch auf die
Sexualitit aus. Wenn ich nicht
weifs, was mein Korper
braucht, wie soll es dann ein
anderer wissen? Das gute Kor-
pergefithl miissen wir uns
nicht aneignen. Es istlingst in
uns vorhanden, wir brauchen
es nur hervorzuholen.
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