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B emotion | BEWUSSTSEINSBILDUNG

STARK IM LEBEN

Unsicherheit, Stress und téglicher Kampf - wahrend unseres Heranwachsens
haben wir durch trennende Erfahrungen einen urspriinglichen inneren
Zustand der Geborgenheit und Fille verloren. Viele Menschen spiiren den
Veriust und sind auf der Suche nach sich selbst Ein Interview mit
Dr. Lea Stellmach, Expertin fur Kérperpsychotherapie.

Viole Manschen empfinden, dass ifmen etwas fehit Siz haben sinen
natiirlichen Zustand innever Fiille und Verbundenheif vorloran

Unsere Kultur hat das Bewusstsein von Ganzheit vedoren. Daher
haben Erwachsene oft kaum mehr Zugang daru, wie sensibel noch
an Ganrheit angeschlossene Nengeborens und Kinder sind. Viele all-
téigliche Ereignisse unseres modernen Lebens erschrecken und iiber-
fordern ein noch unreifes kindliches Energie- und Mervensystern. Es
kommit zu inneren Unterbrechungen mwischen dem Zellbewusstsein
und der Lebensenergie. Jades Zuviel bringt eine weiters innere Tren-
nung vom Lellbewusstzein im Kind hervor, wodurch Kinder sich im
Heramwa chsen zunehmend weniger spiiren. Getrennt von Ganzheit
zu sein wird fir uns zom Norm alzustand. Unbewusst spiiren wir aber
den Verlust und sehnen uns zurick Viele Menschen sind heute auf
der Suche nach sich selbst. Allerdings kiinnen wir die innere Fiille
kaum noch erahnen, die in uns flieft, wenn wir uns mit unserem

urspriinglichen Ganz Sein langsam wieder verbinden.

Wia kot gs, dazs viele Menschen das Loben als Kampf ampfindan?

Als Kinder nehmen wir verdréingte und schwierige Erfahrungen un-
serer Eltern wie ein Schwamm i uns auf. Auch behandeln die Eltern
ihre Kinder meist dhnlich, wie es ihnen selbst erging. So erklirt essich,
dass wir im Heranwachsen von unseren Nachsten hiufig ver etzt wer-
den. Das Gefiihl, angegriffen zu werden ist dadurch tiefin uns singe-
prigt und formt unsere Erwartungen an das Leben. Wir finden unsin
Verteidignngsbereitschaft und kimpfen, jeder Mensch auf seine Weise.
Weil e mun in unseren zelluliren Datenspeichen so geschrishen steht
mterpretieren wiruns schnell angegriffen und erleben einen Witaus-
bruch unseres Nachbarn als gegen uns gerichtet. Wir ldiimpfen. Was
aher, wenn die Wt des Machbarn eigentlich nur aus seiner eigenen

im Kérper gespeicherten Erfahrung hochgelaocht ist?

Warum &ffnet uns eine lobandige kivperliche Erfahrung

wiader fiir die Schinheit des Lebans, des Seins?

Wenn wir uns éffnen und unser Kérper durchlissiger wird fir die
Lebensenergie, erleben wir, dass wir uns iiberhanpt wieder oder
tiefergehend spiren. Wenn wir seelisch weiterwachsen und noch
durchlissiger werden, kann uns irgendwann auch der  Stoff” der
Existenz berithren. Man kann das Leben wirklich wie etwas ganz
Feines, aber Substantielles direkt spiiren. Wenn es geschieht, dass
das Sein uns durchstrémt, sind wir sehr erfillt. Unmittelbar ed eben
wir eine tiefere Ebene der Wirklichkeit.
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Der arste Schiissel zur Ganzheit ist die Entwicklung des Bewussisains.
Warum steht uns unsere PersGnlichkeit dabei im Weg?

Diie Perstmlichkeit ist eine Struktur, die sich durch Anpassung an
bestehende Lebensumstinde formt. Sie ist rein reaktiv beladen mit
alten Erfahrungen und im Kern leer. Sie steht zwischen uns und der
lebendigen Gegenwart. Unsere Einschrinkung besteht darin, anzu-
nehmen, dass unsere Persdnlichkeit alles ist, was wir sind. Doch das,
was uns Menschen erfillt, kommt aus einer tieferen Ebene in uns,
aus der Ebene des Seins. Solange wir das nicht begreifen, suchen wir
unser Glick am falschen Ort. Menschen, die tief in Liebe sind, wol-
ler Hingabe, sind keine Persémlichkeiten, die etwas fiir sich wollen,
brauchen oder fordern.

MENSCHEN, DIE TIEF
IN LIEBE SIND,
VOLLER HINGABE, SIND
KEINE PERSONLICHKEITEN,
DIE ETWAS FUR SICH

WOLLEN, BRAUCHEN
ODER FORDERN.

DR. LEA STELLMACH

Der zweite Schiiissol bagreift unseren Kivper als Datenspeicher unserar
Geschichie. Wie kinnen wir uns von trennendan Erfahrungan aus uwnse-
rer Vergangenhait bafroien?

Unsere Geschichte ist im Kérper gespeichert. Die Neurobiologie
und die Hirnforschung haben das Phinomen der Prignng und der
zelluliren Speicherung von Erfahrungen sehr genau erforscht. Als
Energieheilerin nehme ich die Speicherung alter Erfahrungen anch
im zugrundeliegenden Energiesystern wahr, Offnen wir den Karper
und bringen die Lebensenergie wieder in Kontalt mit dem abge-
trennten Zellbewnsstsein, lésen wir die inneren Unterbrechungen
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aus alten trennende Erfahrungen in uns wieder auf. Inhalte, die wir
unterdriickt und verdringt haben, werden uns bewusst. Jetzt kinnen
wir sie verarbeiten. Ungehindert strémt nun die Lebensenergie durch
diesen Bereich. Wir spiiren uns tiefer, werden freier.

Der dritte Schiiissel zeigt, wie wir durch den bewussten Atem inner-
lich frai werden. Wie funktioniert das?

Das Fahrzeug, um die Datenspeicher unserer Geschichte im Kér-
per zu erreichen und die zellulire Riickverbindung in Bewegung
zu setzen, ist der bewusste Atem. Der bewusste Atem bringt unser
Bewusstsein tief in den Kérper. Hier aktiviert er die Lebensenergie,
die Erstarrung und innere Getrenntheit zum Flieflen bringt und da-
mit zuriick ins lebendig sein. Faszinierenderweise ist es so: Halten
wir jetzt vergangene negative Erlebnisse im Denken und in der Er-
innerung nicht mehr fest, kann es sein, als wiiren sie nie geschehen.

Wia durchbrechen wir unser Verhalten, alle Erfahrungsn unseres
Lebens an uns selbst festzumachen, obwohi sie uns in Wirklichkeit
nicht betreffen?

Da wir es gewohnt sind, unsere Erfahrungen auf uns selbst zu beziehen,
sollten wir unsere Identifikationen kennen: Stellen Sie vor, Sie sind
damit identifiziert, wertlos zu sein. Bei einer Verabredung werden Sie
von Threr Freundin versetzt. Was empfinden Sie? Sie ahnen es: Thre
alte Erfahrung, wertlos zu sein, ist aktiviert und wird in Thnen boh-
ren. Was aber, wenn Sie sich jetzt gar nicht damit aufhalten wiirden
auf Thre Freundin wiitend zu sein? Sie kiinnten sich stattdessen nach
innen wenden und Thr Gefithl von Wertlosigkeit direkt im Kérper at-
men, dawo Sie spiiren, dass es aktiviert ist. Edkennen Sie an: Ich fihle
mich wertlos, ich bin vedetzt, weil ich mich wertlos empfinde. Atmen
Sie weiter! Jetzt werden Sie freier fiir die Gegenwart und kénnen es
vielleicht sogar fiir méglich halten, dass Thre Freundin nurim Stau
steckt und Sie gerade nicht erreichen kann, weil ihr Handy alle ist!

Mit dem vierten Schiiissel wird unsere innere Achse als kraftvolles Lebans-
zentrum gestirkt Welchs Rolle spislt der Achsenatem in lhrem Ansalz?

Es gibt ein kosmisches Gesetz: Energie folgt der Aufmerksamkeit
und dem Atem. Machen wir uns bewusst, dass wir eine zentrale
Achse haben, und altivieren wir gerade hier unsere Lebensenergie,
dann spiiren wir uns wieder zentral. Sofort sind wir mehr bei uns.
Unser zentriertes Bewusstsein holt auch verstreute Energien aus der
Auflenwelt mehr zu uns zuriick. Die Achse entwickelt sich mit der
Praxis des Achsenatems und wird mit der Zeit durchlassiger. Damit
entfalten sich viele grundlegende psychologische Fihigkeiten, die
die Achse vermittelt. Wir werden viel selbstbewusster und kraftvoller

Im fiinften Schiiissel lernen wir unser Energiefeld als unssren
Eigenraum im Leben kennen. Warum ermdglicht es uns Ruhe und
Setbstbestimmitheit?

Wenn unser dichtes Energiefeld den nétigen Raum bekommt um frei
zu schwingen, kommt es zu einer tiefen Entspannung im psycho-
energetischen System. Sofort atmen wir freier und tiefer, spiiren uns
besser, wir erdeben Sicherheit und unsere Prisenz nimmt zu. Ent-
spannung und Sicherheit schenken uns Ruhe. Unmittelbar erleben
wir im Eigenraum, der ganz zu uns gehért, dass wir ein Recht auf
unsere Bediirfnisse haben und darauf, frei zu entscheiden und zu

DR. LEA STELLMACH

dufleren Zwangen ja und nein sagen zu kénnen. Das sind die Grund-
lagen eines selbstbestimmten Lebens.

Wie kbnnen wir unserem wahren Wesen begegnen

und uns die Kraftquellen von Ganzheit wieder erschiieen?

Wenn wir unsere taglichen Gedanken, Emotionen und Kérperer-
fahrungen als Eintrittspforten annehmen, indem wir, wenn wir be-
wegt sind

« uns von auffen nach imnen orientieren und uns zentrieren.

« Den Kirper dffnen, indem wir den bewussten Atem praktizieren
und die Lebensenergie im Bereich der Eintnittspforten in Bewegung bringen.

« Die seelischen Inhalte, die uns bewusst werden, atmen, wihrend
wir sie fiihlen, verarbeiten und einordnen, bis wir wieder ruhig sind.

» Inneren Rawm, der dadurch in uns entsteht, geniefSen.

Mit der Zeit entsteht mehr innerer Raum in uns, wir werden durch-
lissiger, denn die Dichte der Persénlichkeitsstruktur baut sich
ab. Wir entspannen. Im inneren Raum liegt der Zugang zu den tie-
feren Fliissen von Ganzheit. Wenn wir ganz offen sind und es in
uns wieder fliefit, erkennen wir es: dass es unser

wahres Wesen ist, das sich zeigt, wenn wir in

Liebe sind, wenn wir in aufrichtigem Mitgefiihl

fiar einen Menschen da sind, wenn wir uns vital

ereben, kraftvoll, frendig, friedlich, weise, stark

oder von Herzen dankbar. £

Buchtipp: Stark im Leben, geborgen im Sein,
Trinity Verlag
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