DEUTSCHLAND 4,90 €
OSTERREICH 5,90¢€
SCHWEIZ 9,50 SFR

"OLGREICHE
'RAUEN HABEN
JLECHTEREN SEX

Therapeuten sagen

" BETTINA
ZIMMERMANN

Die Schauspielerin
exklusiv im Gesprach

'SCHLUSS MIT
'DER SELBST-
AUSBEUTUNG

Was wir von der
i Generation Y
lernen konnen

HOREN SIE AUF
DIESEN MANN!

Irvin Yaloms
kluge Anleitung
zum Glucklichsein

ch vertgu auf

Gut so! Denn Intuidion wird in
Zukunft unser wichtigster Kompass

+ 7 einfache Wege zu lhrem inneren Wi + Traume: Achtﬁng, wichtige
Botschaften! + Der neue Karri ktor Bauchgefuhl




DOSSIER /nwition

Der innere Dreiklan

Selbstversuch

Kopf oder Bauch, wer hat das Sagen?

Keiner von beiden. Am Ende sollte das Herz entscheiden — Tex Viola Mai




Der Englische Garten in Miinchen, mit
geschlossenen Augen und gerade nach
oben ausgestreckten Armen stehe ich
auf der Wiese, den Kopf in den Nacken
gelegt. Was ich hier mache? Ich ver-
suche, in mich hineinzulauschen, meine
Intuition zu erspiiren. Warum? Begin-
nen wir am Anfang der Geschichte.
Eigentlich dachte ich, dass ich mei-
ne Entscheidungen intuitiv treffe. Ein
spontaner Umzug von Ménchenglad-

bach nach Hamburg zum Beispiel. Im
Riickblick etwas irrwitzig, im Hier und
Jetzt die richtige Entscheidung. Auf
mein Bauchgefithl konnte ich mich
immer schon verlassen. Aufier bei den
Minnern. Da setzte meine Intuition re-
gelmiflig aus. Ich glaube, mein Herz
verursachte so eine Art Kurzschluss.
Nach dem letzten Bezichungsdesaster
schwor ich mir: Es muss sich etwas 4n-
dern. Etwas in mir. Mithilfe eines
Intuition-Coachings.

Aber kann man gute Intuition wirk-
lich lernen? Margot Esser ist Intuitions-
Trainerin und Griinderin der Naturkos-
metikfirma Pharmos Natur. Mit ihr
trefte ich mich im Park, um genau die-
ser Frage nachzugehen. Gleich zu Be-
ginn wirft sie mein Bild von Intuition
iiber den Haufen. ,Im Bauch sitzen die
Angste“, sagt Margot Esser. Ich dachte,
die sitzen eher im Kopf, und der Bauch
trifft die besseren Entscheidungen?
Aber wenn dort die Angst sitzt, wie gut
konnen diese Entscheidungen sein? ,Es
ist gut, seine Abwehrmechanismen zu
kennen®, so Margot Esser. Das negative
Bauchgefithl kénne auch Angst vor
Verinderung bedeuten, Angst, an sich
arbeiten zu miissen. Wenn man das
hinterfrage, konne man sich der Angst
stellen und versuchen, sie zu iberwin-
den. ,Im Kopf dagegen sitzen die Zwei-
fel. Der Ausweg aus dem Kopf-Bauch-
Dilemma fithrt iiber das Herz.“ Das
funktioniert ja bestens bei mir, denke
ich leicht frustriert. ,Das Herz liigt
nicht’, fihrt Margot Esser lichelnd
fort. ,Intuition bedeutet verbunden
sein, also Kopf, Herz und Bauch zu
spiiren.“ Ich ahne, da liegt mein Pro-
blem. Ich habe einen starken Willen.
Wenn ich verliebt bin, dann will ich
verliebt sein und nicht auf irgendwelche
listigen Stimmen in mir héren. Ich
muss lernen, diese Stimmen wahrzu-
nehmen. Und so stehe ich im Eng-
lischen Garten, barfufy, die Arme gen
Himmel gestreckt. Diese Ubung soll
die Wahrnehmung schulen, sagt Mar-

got Esser. ,Das funktioniert am besten
unter frelem Himmel! Jetzt stellen wir
uns vor, dass die Fiiffe langsam Wurzeln
schlagen, wir die Kraft von Mutter Erde
in uns aufnehmen und iber die Hinde
Energie aus der gottlichen Lichtquelle
beziehen.” Géttliche Lichtquelle? ,Man
kann es auch einfach ,spirit’ nennen®,
fiigt sie hinzu. ,An irgendetwas zwi-
schen Himmel und Erde, das nicht
greifbar ist, glaubt doch jeder, oder?”
Ich komme mir ein wenig seltsam vor,
aber dann lasse ich mich darauf ein.
Obwohl ich erst vier oder fiinf Minuten
so dastehe, werde ich von Moment zu
Moment ruhiger. Als ich die Augen
wieder offne, atme ich langsamer und
fihle mich entspannt. Der Kopf ist frei
von den unzihligen ungebetenen
Gedanken.

Der erste Schritt, Kopf, Bauch und
Herz in Einklang zu bringen, ist ge-
macht. Eine gut funktionierende Intui-
tion bedeutet auch, innere Ruhe her-
zustellen. Das fiihlt sich gut an, dieser
Blick nach innen. Er kénnte eine Lo-
sung sein. Denn wie sagt Margot Esser
zum Abschied zu mir: ,Jeder hat @

die eigenen Antworten in sich.”

Innehalten und die Elemente der Natur spiiren.
Unsere Autorin traf sich mit Margot Esser, um einen
Zugang zu ihrer Intuition zu finden
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