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®: Frau Nidiaye, aus lhren Biichern geht hervor, dass
letztlich alle Probleme darauf beruhen, dass wir uns nicht
trauen, unsere Gefiihle wirklich zu fiihlen.

Nidiaye: Ja, all unsere menschlichen und zwischen-
menschlichen Probleme gehen darauf zuriick, dass es einen
Schmerz gibt, der uns enorme Angst macht, weil wir ihn

mit einer Tatsache verwechseln. Dadurch erstarren wir in
einer bestimmten Haltung, wodurch dann etwas, das in der
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Safi Nidiaye, Autorin und Ratgeberin
fiir psychospirituelle Lebenshilfe.

Aullenwelt geschieht, als nicht akzeptabel betrachtet -
also zum Problem — wird.

B: Konnen Sie ein konkretes Beispiel nennen?

Nidiaye: Mehmen wir an, unser Bezichungspartner hat
schlechte Laune, weil ihm seine Kontoausziige niche gefal-
len haben. Wir aber schliefien aus seinem miirrischen Ver-
halten, dass er uns ablehnt, und verlassen tiirenknallend
den Raum. Wenn wir nimlich auf dem Grunde unserer
Psyche den Schmerz der Ablehnung in uns tragen und ihn
nie bewusst gefiihlt haben, halten wir Ablehnung fiir eine
Tatsache und identifizieren uns mit der Idee ,Ich bin abge-
lehnt®. Statt als ein eigenes Gefiihl wird jedes unfreundli-
che oder gleichgiiltige Verhalten unserer Mitmenschen
automatisch als Ablehnung interpretiert. Flucht oder
Aggression sind dann hiufige Reaktionen.

B: Kann diese Fehlinterpretation auch eine Art Wirklich-
keit erzeugen?

Nidiaye: Unsere Reaktion auf die vermeintliche Ableh-
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nung hat gute Chancen auf Verletzungen des Partners zu
treffen, der sich dann seinerseits gekrinke oder missver-
standen fiihlt, sich verteidigt oder mit Gegenvorwiirfen
kontert — und das Verhingnis nimmt seinen Lauf. Zugleich
strahlen wir auf anderer Ebene die Uberzeugung, abge-
lehnt zu sein, auch aus., Andere Menschen spiiren das
unbewusst und reagieren auf ihre Weise — am hiufigsten
durch Spiegelung. So erfiillen sie unsere unbewusste
Erwartung, und wir leben in einer Welt, in der wir stin-
dig Ablehnung erfahren.

®: Wie vermag nun Thre kirperzentrierte Herzensarbeit
diesen Teufelskreis zu durchbrechen?

Nidiaye: Sie setzt dort an, wo man gerade ist - beim akrtu-
ellen Problem. Das Anschauen beginnt beim Kérper, der
bekanntlich nicht ligr. Anstatt weiter iiber das Problem
nachzudenken, halte ich inne und lenke meine Aufmerk-
samkeit darauf, wie ich mich fiihle, wenn das Problem da
ist. Weil Fiihlen immer im Kérper stattfindet, entdecke ich
in den kﬁrpcrlichen Symptomen, wic Magengrimmen,
Knieschlottern, Druck in der Kehle etc. die Gefiihle, die
die betreffende Angelegenheit fiir mich zum Problem ma-
chen. Diese Gefiihle brauche ich dann lediglich bewusst
zu fiihlen - statr sie unbewusst fiir Realitit zu halten.
B: Wie kommt nun das Herz ins Spiel?

Nidiaye: Die eigentliche Losung und Erlésung geschieht
dadurch, dass ich fiir das Gefithl mein Herz aufmache.
Diese Offnung des Herzens ist etwas, das manchmal spon-
tan geschicht. Ich habe aber entdecke, dass man sie auch wil-
lentlich auslésen kann, und zwar, indem man bestimmte
Worte benutzr, die auf das Herz wie ein Schliissel wirken —
z. B. Erlaubnis, Erbarmen, Respekt oder Anerkennung.
Das sind Formen unbedingter Annahme, die das Gegenteil
dessen darstellen, was wir bisher mit dem Gefiihl getan ha-
ben, es z. B. zu verbieten, zu verachten oder zu ignorieren.
B Was verindert sich dann?

Nidiaye: Wenn mein Herz offen ist, bin ich nicht mehr
die, die sich irgert, sondern die, die sich ihres ﬁrg&rs
erbarmt. Ich bin im Zustand der Selbstliebe und Selbst-
annahme. Mit meinem nun offenen Herzen kann ich auch
wahrnehmen, was die Herzen meiner Kontrahenten in
dieser Angelegenheit bewegt. Ich muss mich nicht mehr
dagegen wehren, sondern kann es mitfilhlen. Dann sehe
ich: Es gibt iiberhaupt kein Problem. Es gibt nur Men-
schen, die sich verletzt filhlen auf die eine oder andere
Weise und damit nicht umgehen kénnen.

B: Verindern sich damit auch die fufleren Umstinde?
Nidiaye: Die Welt verindert sich vielleicht niche, aber
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meine Welt verindert sich. Der Magnetismus, mit dem ich
diese Art von Problem angezogen habe, hirt auf. Das ist
allerdings ein Prozess, der Zeit braucht.
®: Einst meinten Sie, dass es darauf ankomme, durch eine
Kaskade von tibereinander geschichteten Gefiihlen zu dem
tiefsten Schmerz vorzudringen, zu dessen Vermeidung all die
anderen Gefiihle gedient haben. Neuerdings gehen Sie aber
sogar cinen Schritt weiter ...
Nidiaye: Die kérperzentrierte Herzensarbeit zielte immer
darauf ab, den Schmerz aus der Verdringung zu erldsen.
Wenn ich den Schmerz, der meinem Drama zu Grunde liegt,
fiihlen kann, statt ihn abzuwehren, bin ich aus dem Drama
befreit. In letzter Zeit habe ich aber bemerke, dass unter die-
sem Schmerz jeweils noch eine Schnsucht liegt - unser
urspriinglichstes Gefiihl, in dem sich die Seele duflert. Seine
Sehnsucht von der Unterdriickung zu befreien bedeutet, dass
die Seele wieder atmen kann und man wieder Hoffnung und
Lebensfreude gewinnt. u
INTERVIEW: JAAN KARL KLASMANN
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