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Für meine Mutter





Bedenke, dass die beste Beziehung die ist,
in der jeder Partner den anderen mehr liebt als braucht.

Dalai Lama
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also ging ich diese straße lang
und diese straße führte zu mir

Dieser Weg wird kein leichter sein
Dieser Weg wird steinig und schwer

Nicht mit vielen wirst du dir einig sein
Doch dieses Leben bietet so viel mehr

Xavier Naidoo





Vorwort
Nur sie können es tun 

ich weiß, viele Menschen erhoffen sich von diesem Buch 
eine praktische fortsetzung von Liebe dich selbst und es ist 
egal, wen du heiratest und eine konkrete hilfe für ihre Be-
ziehung. Mehr denn je bin ich zwar davon überzeugt, dass 
die meisten scheidungen überflüssig sind. Dass trennung 
meist nur eine vertagung der heilung ist. Dass ihre Bezie-
hung  – egal wie unüberwindbar ihnen die Krise gerade er-
scheint  – der großartigste ort der heilung ist. aber mehr 
denn je möchte ich ihnen sagen: ich kann ihnen nicht wirk-
lich helfen. und heilen kann ich sie schon gar nicht. Nicht 
mal gute ratschläge von mir taugen etwas für ihr Leben, weil 
ihr Leben nicht mein Patentrezept, sondern ihre Liebe und 
Zuwendung braucht.

Warum dann trotzdem noch ein Buch? Weil ich ihnen so 
gerne sagen möchte: in ihrem inneren finden sie alles, was 
sie brauchen. und dieses Buch weist ihnen den Weg dort-
hin.

Nachdem ich so oft gelesen und gehört habe: »im Buch 
stand  … Eva-Maria Zurhorst hat aber gesagt  … Die autorin 
meint  …« kann ich ihnen nur versichern: ich habe nichts, 
was sie nicht auch hätten. ich selbst war nie anfällig für Gu-
rus. für mich funktioniert das nicht, weil ich finde, dass sie 
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einen nur zu leicht von der eigenen Kraft und Liebe ablen-
ken. Daher bin ich auch völlig ungeeignet, selbst ein Guru 
zu sein.

ich bin nicht besser oder weiter als sie. sie ahnen gar 
nicht, wie oft ich mir selbst meine eigenen, theoretischen 
Erkenntnisse hinter die praktischen ohren schreiben muss. 
Wie oft ich mich einsam und verloren fühle und wieder nach 
meinem Weg suche. und manchmal, wenn das schreiben tief 
aus meinem inneren fließt, dann lausche ich fasziniert und 
denke: Was du da gerade für die Leser schreibst, das schreibst 
du auch an dich selbst.

Das spannende an dieser arbeit ist, dass man immer schü-
ler und Lehrer zugleich ist. so verwirrt sie sich im Moment 
vielleicht fühlen, ein teil von ihnen kennt innerlich längst 
all das, was ich schreibe. sonst würden sie jetzt gerade nicht 
meinen Worten folgen. und ein teil von mir wiederum irrt 
noch durch die Gegend und sucht nach antworten. sonst 
würde ich nicht immer so lange grübeln, ausprobieren und 
aufschreiben.

ich kann nur meine Erfahrung mit ihnen teilen. Der rest 
liegt bei ihnen: hören sie auf ihre eigene innere stimme. 
Lauschen sie genau, ob es da etwas in ihnen gibt, das in re-
sonanz geht, wenn ein anderer etwas sagt oder schreibt.

ich selbst habe mein Leben lang da draußen nach hilfe 
gesucht. habe schon einige Male in meinem Leben bewegt 
die letzte seite eines Buches zugeklappt und geglaubt, end-
lich den einen ansatz, die eine richtige Methode entdeckt 
zu haben, die wirklich funktioniert. Eine Zeit lang war ich 
seminartourist, immer in der hoffnung, dort irgendeinen 
Durchbruch und die entscheidende Lösung zu finden. heute 
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bin ich dankbar für all diese Erfahrungen. aber ich weiß, es 
gibt nicht den einen ansatz, die eine Methode, die eine Lö-
sung.

Es ist gut, wenn man an scheidewegen des Lebens unter-
stützung von außen bekommt. Es kann etwas lösen, wenn 
ein erfahrener Mensch einem hilft, einen neuen Blick auf die 
Dinge zu finden. Es ist gut, wenn man in einem therapeu-
tischen raum alten, verborgenen schmerz wieder ins Be-
wusstsein zurückbringen kann. aber am Ende kann man da 
draußen nur hebammen finden.

Wenn ich zurückschaue, brachte mir mein suchen nach 
hilfe etwas viel Kostbareres als das, wonach ich eigentlich 
gesucht hatte: ich machte Erfahrungen und erlebte Begeg-
nungen, die mich im herzen berührt und fast unmerklich 
erweitert haben. Manchmal reichte ein satz, ein Blick, eine 
Berührung, ein Moment, da klickte etwas ein in mir und er-
reichte mich auf einer tieferen Ebene. und danach war mein 
Leben nicht mehr ganz so, wie es war. Etwas in mir hatte sich 
geöffnet, von dem ich vorher nicht einmal wusste, dass es da 
war. Einfach so! Kein ansatz, keine Methode, keine Lösung, 
nur ein Weg.

Deshalb kann ich auch dieses Buch erneut nur aus vollem 
herzen schreiben und mir wünschen, dass ich sie in ihrem 
herzen berühre. ich kann ihnen nur ehrlich sagen, dass mein 
Leben auch immer wieder durcheinandergewirbelt wird und 
gerade seit Erscheinen meines letzten Buches alles andere 
als ein sanfter, friedvoller und gleichförmiger fluss war. tat-
sächlich ist seitdem vielmehr ein orkan durch unser Leben 
gefegt, der mir jede Menge neue Entdeckungen beschert und 
mindestens genauso viele alte Ängste nach oben gespült hat. 
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Der meinen Mann und mich auf unserem Weg wieder ein 
stück weiter getragen und uns noch klarer gezeigt hat, dass 
sich in einer Beziehung immer neue herausforderungen und 
damit immer neue Öffnungen ereignen können.

so bin ich mehr denn je überzeugt, dass die Ehe wirklich 
ein abenteuer sein kann, das einen mit einigen der tiefsten 
Geheimnisse des Lebens konfrontiert. und dass all das, was 
mir zugeflossen ist, auch in ihrem Leben möglich ist. ich 
kann ihnen mit aller Leidenschaft und Erfahrung sagen, dass 
alles noch viel weiter gehen kann, als sie vielleicht gerade 
glauben. Dass so unendlich viel mehr Liebe, Nähe, spaß und 
Zärtlichkeit zwischen ihnen und ihrem Partner möglich ist, 
als sie sich im Moment vorzustellen wagen.

aber eins kann ich nicht: ich kann den nächsten schritt 
nicht für sie gehen. Das kann niemand. Wenn sie wirklich 
ihr Leben verändern wollen, dann gibt es nur ein Wunder-
mittel: sie müssen es tun!

Werden sie wach, übernehmen sie die verantwortung, 
und seien sie bereit, die Prioritäten für ihre Beziehung und 
ihre innere Erfüllung neu zu setzen. Das braucht Beharrlich-
keit, Konsequenz und Mut und ist nichts für halbherzige.

Je mehr ich mich mit Menschen und ihren Beziehungen 
beschäftige, desto mehr komme ich zu der Überzeugung, 
dass es nicht die großen Dramen und die von anderen ge-
bauten unüberwindbaren Mauern sind, die uns daran hin-
dern, unser Glück in Beziehungen zu finden. Es sind nicht 
heimtückische Dämonen, furchterregende Monster und un-
besiegbare Drachen, die uns in abhängigkeit, Einsamkeit, 
ohnmacht und trennung bringen. Der größte Übeltäter, 
dem ich tagtäglich in meiner arbeit begegne, ist eine bedeu-
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tend kleinere Monster-spezies. Es ist der innere schweine-
hund. seine schärfsten Waffen sind Gewohnheit, ablenkung, 
verdrängung und Ersatzbefriedigung.

Liebe dich selbst und freu dich auf die nächste Krise lautet 
der titel dieses Buches. ich will damit sagen, dass die aufre-
gendsten und faszinierendsten Chancen auf Erfüllung direkt 
vor unserer Nase liegen  – auch wenn wir sie vielleicht nicht 
immer gleich als solche erkennen. in unserem täglichen 
Leben, in unserer gewohnten Beziehung wartet das größte 
abenteuer überhaupt auf uns  – spannender als jede leiden-
schaftliche affäre, jede reise ans andere Ende der Welt, jede 
noch so große berufliche herausforderung, jeder alles über-
ragende Erfolg. aber selbst wenn sie jetzt begeistert nicken: 
Einverständnis mit diesem ansatz allein verändert nicht ihr 
Leben.

Einverständnis ist nur die Eintrittskarte in eine neue Welt. 
Danach braucht es Geduld, Mut, risikobereitschaft und vor 
allem die Bereitschaft, all das Neue wieder und wieder aus-
zuprobieren und zu üben. so werden sicher einige von ih-
nen ungeduldig mit den hufen scharren, während ich man-
che Zusammenhänge immer wieder aus unterschiedlichen 
Perspektiven beleuchte, um damit einen inneren transfor-
mativen Prozess zu aktivieren und unterschiedliche Ebenen 
ihres Bewusstseins mit neuen informationen zu erreichen. 
ihr Geist wird manchmal unruhig werden oder sich von den 
Wiederholungen vielleicht gelangweilt fühlen. aber ich habe 
einfach zu oft schon Menschen gesehen, die den sprung aus 
einer großartigen neuen Erkenntnis nicht in ein großartiges 
neues Leben geschafft haben. Banale Dinge wie mangelnde 
Übung und Wiederholung waren der häufigste Grund dafür. 

19



im Laufe meiner arbeit hat sich daher aus den vielen Ge-
sprächen ein satz entwickelt, den ich Menschen oft so oder 
so ähnlich mit auf den heimweg gebe:

Wenn du willst, dass sich dein Leben ändert,
dann ändere dein Leben.

ich weiß immer noch, dass es geht. ich weiß allerdings auch: 
Es braucht ihre ganze hingabe.

Wuppertal, im März 2006 Eva-Maria Zurhorst
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… noch etwas vorweg:
Nicht mehr iCh, sondern Wir! 

im vorwort kam ich diesmal einige Male ins stocken. an 
einigen stellen steht da jetzt noch ein »ich«, an denen ich 
spontan schon ein »Wir« hätte schreiben wollen.

also, um sie auf den neuesten stand meiner Ehe zu brin-
gen: Der, für den das alles, worüber ich hier schreibe, einst 
nur Psychokram war. Der, der jahrelang gezwungenerma-
ßen Zaungast am rande dieses Weges war. Dieser Mann 
hat nicht nur, wie sie in groben Zügen vielleicht schon wis-
sen, den Weg zurück in unsere Beziehung gefunden. Dieser 
Mann verbringt heute auch mehr Zeit mit Menschen in  – 
mittlerweile  – unserer Praxis als ich. Das hätte nicht ein-
mal ich damals beim schreiben für möglich gehalten. Mein 
Mann hat nicht nur zu mir zurückgefunden. Er hat auch auf 
ganz neue art seinen Platz in unserer familie eingenommen 
und sich entschieden, seine Erfahrungen ebenfalls auf die-
sem Weg weiterzugeben. auch wenn sie ihn nicht kennen, 
können sie sich wahrscheinlich gut vorstellen, dass das eine 
ziemliche herausforderung für uns zwei war. Ehrlich gesagt 
grenzt es für mich rückblickend manchmal an ein Wunder. 
oder besser an eine verkettung von Wundern und überra-
schenden Entwicklungen, die wir ihnen im Weiteren schil-
dern möchten.
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Mein Mann hat an diesem Buch (dem dritten teil am 
Ende) mitgeschrieben. so oft haben frauen zu mir gesagt: 
»Klar. Was sie da sagen, leuchtet ein. aber wie in aller Welt 
haben sie ihren Mann überzeugen können, diesen Weg mit-
zugehen?« und wenn bei Männern nach anfänglicher skep-
sis irgendwann das stirnrunzeln nachgelassen hatte, lautete 
oft ihre frage: »Na gut, könnte was dran sein  … aber wie 
mache ich das nun im richtigen Leben mit dem Liebedich-
selbst  …?«

Mein Mann kann am besten selbst erzählen, wie er auf 
diesen Weg gefunden hat und wie er das heute im richtigen 
Leben so macht. ich kann hier nur noch sagen, dass ich un-
endlich glücklich und dankbar bin, dass wir beide hier nun 
gemeinsam stehen. Dass unser beider Kräfte in dieses Buch 
fließen wird hoffentlich nur noch authentischer erfahrbar 
machen, dass in Beziehungen nicht zwei Geschlechter oder 
gar zwei fronten am Werke sind. sondern dass wir uns  – egal 
ob Mann oder frau  – nach dem Gleichen sehnen: Nach an-
genommenwerden, so wie wir sind, und nach bedingungs-
loser Liebe.
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