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    01. Vorwort




    Ich bin sehr froh diese Informationen zusammengetragen zu haben, so dass jeder zumindest intellektuell oder konzeptionell einen Einblick in die qualitativ hochwertige Rebirthing-Atemarbeit erhalten kann. Rebirthing selbst zu erfahren ist natürlich eine andere Sache. Ich denke, die Konzepte zu kennen, hilft uns, die Realität, wenn sie auftritt, zu verstehen und zumindest zu wissen, wonach wir suchen müssen. Die Realität der Atemarbeit liegt jenseits des Geistes. Wir hoffen Sie beim Lesen viele Male in transzendentale Zustände versetzen zu können.




    Ich bin sehr froh, in diesem Kompendium Fanny‘s 16 Jahre praktische Erfahrung als Atemtherapeutin und Ausbilderin von Atemtherapeuten mit meinen 36 Jahren Erfahrung zusammentragen zu können. Es enthält sowohl ihre brillanten Erkenntnisse und Weisheiten als auch meine eigenen. Wir sind beide der Meinung, dass wir es für eine Vielzahl an Menschen leichter gemacht haben, in unserer Arbeit Höchstleistungen zu erbringen.




    Unsere Arbeit der spirituellen Reinigung macht das LEBEN im besten, gesündesten und im praktischsten Sinne für alle leichter zugänglich. Energie und Frieden sind eine wunderbare Kombination. Wir wünschen uns, dass alle sie leben werden.




    Wir wünschen, dass jeder diese spirituelle Arbeit bestrebt, bis er das volle Ausmaß der Kraft und Schönheit erlangt, durch das sie unser Leben bereichert.




    Rebirthing-Atemarbeit und spirituelle Reinigung zu meistern, ist uns ein von der Geburt an gottgegebenes Recht. Zumindest haben Sie jetzt eine Grundidee.
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    Leonard D. Orr




    


  




  

    02. Einleitung und Danksagung




    Als ich Seminare gab, viele verschiedene Rebirther auf der ganzen Welt traf, Trainings für Leonard Orr organisierte und mit ihm zusammenarbeitete, wurde mir klar, dass viele Rebirther nicht genug qualitativ hochwertiges Training erhielten, um erfolgreich zu sein und/oder all die erstaunlichen und wunderbaren Ergebnisse zu erzielen, die man durch das Praktizieren und Lehren von Rebirthing erreichen kann.




    Ich glaube auch, dass es mir am Anfang sehr geholfen hätte, einen guten Anleiter zu haben. Ich hätte die Qualität meiner Arbeit und meiner persönlichen Praxis schneller steigern können, wenn ich die Möglichkeit gehabt hätte, von den Erfahrungen anderer zu profitieren. Es hätte auch einige meiner Eingebungen bestätigt.




    Deshalb habe ich beschlossen dieses Buch zu schreiben.




    Ich bin sehr dankbar, dass Leonard sich mehr als zehn Jahre lang mit der Entdeckung von Rebirthing beschäftigt hat und dass wir von seiner Arbeit profitieren können.




    Im Gegenzug bemühe ich mich, den Menschen die Möglichkeit zu geben, das was ich lernte, schneller lernen zu können, als es mir persönlich möglich war. Natürlich bin ich weiterhin immer offen dafür, mehr zu lernen.




    Ich stimme Leonard zu, dass jeder Mensch ständige Weiterbildung braucht. Dazu gehört auch unser eigener Lern- und Heilungsprozess, die Suche nach der Einbeziehung der besten Ideen und Praktiken die wir finden können, das Lernen von unseren Teilnehmern und ihren Erfahrungen und das Lernen von den Erfahrungen anderer Rebirther durch die spirituelle Gemeinschaft. Ich bin all meinen Teilnehmern sehr dankbar, dass sie mir vertrauen und den Mut und die Motivation haben, ihren eigenen Heilungsprozess zu durchlaufen. Sie lehren mir so viel durch die Erfahrungen die sie machen.




    Ein Rebirther zu sein ist ein erstaunlicher Beruf, eigentlich der beste, den ich mir persönlich vorstellen kann. Es macht Spaß Menschen beizubringen, wie sie die Zügel ihres Lebens in die Hand nehmen und sich selbst heilen können.




    Ich selbst wurde in meinen ersten zehn Sitzungen nicht richtig angeleitet. Unmittelbar danach habe ich an einem Gruppen-Training teilgenommen, bei dem ich nicht genug persönliche Anleitung für die Atmung bekam.




    Es dauerte einige Zeit, bis ich anfing die Qualität meiner eigenen Sitzungen zu verbessern, indem ich meine Klienten intuitiv immer besser in der Atemtechnik anleitete. Ich musste auch schlechte Gewohnheiten überwinden, die ich aus den Sitzungen, die ich selbst erhalten hatte, mitnahm.




    Natürlich möchte ich diese unnötige Zeitverschwendung für meine Teilnehmer und alle anderen vermeiden.




    Ich leite seit 1999 Rebirthing-Profi-Ausbildungen und bin seit 1995 Rebirtherin. Seitdem habe ich die Handouts, die ich meinen Teilnehmern am Ende der Ausbildung gebe, verbessert.




    Ich beschloss also, zusammen mit Leonard ein Buch zu veröffentlichen und es von ihm rezensieren zu lassen.




    Die meisten der hier im Buch aufgeführten Ideen stammen aus Leonards Lehren. So sind in diesem Werk auch Artikel zu finden, die von ihm selbst geschrieben wurden.




    Die restlichen Ideen sind aus früheren Ausbildungen, die ich vor der Ausbildung und der Arbeit mit Leonard erhalten habe (insbesondere mit Ronald Fuchs). Die meisten dieser Ideen wiederrum stammen aus dem LRT (Loving Relationship Training, das von Sondra Ray und Bob Mandel ins Leben gerufen wurde).




    Ich bin Ronald Fuchs, Sondra Ray, Bob Mandel und all den Menschen, die zum LRT beigetragen haben, zutiefst dankbar.




    Ich habe auch viel Wissen und Verständnis aus meiner eigenen Erfahrung und Eingebung hinzugefügt. Ein herzliches Dankeschön an alle Menschen, die an diesem Buch mitgewirkt und Erfahrungsberichte geschrieben haben. Es ist nicht leicht Berichte zu sammeln, weil die meisten Menschen nach einer Sitzung so selig sind, dass es schwierig ist, sich zu konzentrieren, und es unangebracht sein kann, sie zu bitten, in ihre Gedanken zurückzugehen und über ihre Erfahrungen zu schreiben. Andererseits hat nicht jeder die Fähigkeit, seine Erfahrungen schriftlich mitzuteilen. Werden diese Erfahrungen jedoch mitgeteilt, ist es unglaublich wertvoll und kann für andere Menschen unbeschreiblich hilfreich sein.




    Es berührte mich sehr, dass ich so viele Antworten erhielt, als ich meine Klienten, Teilnehmer und Mitbrüder bat, sich mit ihren Erfahrungsberichten zu beteiligen. Ihre Unterstützung und Motivation haben mein Herz wirklich berührt.




    Vielen Dank an Leonard Orr für all Ihre Artikel, Ihr praktisches Wissen und für die Durchsicht dieses Buches.




    Ich möchte auch Elvi Orr danken, die den Artikel über Selbstliebe und die Übung der Vergebung geschrieben hat; und für ihre tiefe Freundschaft.




    Mein besonderer Dank gilt Joe Jennings. Ihre Liebe und Ihre Bereitschaft, eine wahrhaft heilige Beziehung zu schaffen, bringt Magie in mein alltägliches Leben. Ich danke Ihnen, dass Sie das Manuskript dieses Buches mit so viel Geduld korrigiert und durchgesehen haben.




    Abschließend möchte ich klarstellen, dass dieses Buch nicht als vollständiger Leitfaden für Rebirther gedacht ist, da für Professionalität eine angemessene Ausbildung und Betreuung erforderlich ist (13.1 Zertifizierungsprogramm,S. ). Sie müssen selbst qualitativ hohe Erfahrungen machen, um andere Menschen auf die effizienteste Weise anzuleiten und in der Lage zu sein, sich mit Ihrer Eingebung zu verbinden. Eingebung kann nicht gelehrt werden; aber wir können Menschen lehren, wie sie das heilen können, was sie von ihr trennt.




    Ich hoffe, dass das Handbuch für Rebirther seinen Zweck, qualitativ hochwertiges Rebirthing zu verbreiten, erfüllen wird.




    Ich wünsche Ihnen eine gute Reise.


  




  

    
03. Die Säulen des Rebirthing





    Rebirthing ergibt sich aus Übungseinheiten, welche auf verbundener oder zirkulärer Atmung, spiritueller Psychologie oder kreativem Denken und spiritueller Reinigung basieren.




    Es gibt eigentlich zwei Stufen in der Praxis des Rebirthings:




    In der ersten Stufe lernen wir, so viel Energie wie Luft und die erstaunliche Heilkraft, die sie mit sich trägt, zu atmen. Dies kann in zehn hochqualitativen Rebirthing-Sitzungen erlernt werden, auch wenn es bei manchen Menschen länger dauern kann.




    Die zweite Stufe ist eine Lebenskunst, bei der es darum geht, unseren emotionalen Geist vollständig zu heilen, bis wir den Punkt erreichen, an dem all unsere Gedanken und Emotionen in die Seele eingetaucht sind. Es geht darum, die Zyklen von Geburt und Tod zu entwirren und unsere natürliche Göttlichkeit vollständig in unserem Geist und Körper zu integrieren und zu manifestieren, mit anderen Worten, das Göttliche zu verkörpern. Mit den Praktiken erreichen wir jedes Jahr mehr Freiheit, Frieden, Freude, innere Verwirklichung und Erfolg hinsichtlich unserer Ziele. Lebenskunst bedeutet, sich auf einer „ständigen Fortbildung“ zu befinden.




    Daraus lässt sich schließen, dass Rebirthing, auch wenn es enorme therapeutische und heilende Wirkungen hat, viel mehr als nur eine Therapie ist, da es einen gesamten Prozess bis hin zur meisterhaften Beherrschung beinhaltet.





    Andere Möglichkeiten, Rebirthing zu definieren:




    - Körperliche Erfahrung der göttlichen Energie oder des unendlichen Seins.




    - Veränderung der negativen Gedanken über das Leben, die die Menschen integriert haben, bis die Muster, die in Körper und Geist entstanden sind, aufgelöst werden.




    - „Göttlicher Orgasmus“ oder „kosmische Entspannung“.




    - Die Wissenschaft, den Atem nicht anzuhalten und den physischen Körper mit Göttlicher Energie zu füllen.




    - Rebirthing ist der vollständigste und natürlichste Weg, alte unbewusste Überzeugungen loszulassen und mehr Vertrauen, Zuversicht und Freude in Körper und Seele zu integrieren.




    - Den Zyklus von Geburt und Tod zu durchbrechen, Körper und Geist in das bewusste Leben des Ewigen Geistes zu integrieren, mit dem Ziel, ein Ausdruck davon zu werden.




    03.1. Die Rolle eines Rebirthers




    Im weiteren Verlauf des Buches, insbesondere im zweiten Teil, werden wir im Detail sehen, was es bedeutet, ein professioneller, qualitativ hochwertiger Rebirther zu sein.




    Hier ist zunächst die grundlegende Definition eines Rebirthers:




    Ein Rebirther ist jemand, der andere durch ihren Rebirthing-Prozess begleitet und sie dabei auf liebevolle Weise unterstützt. Er/Sie lehrt Rebirthing-Tools, welche er/sie als effektiv erachtet, aufgrund von eigener Ausübung.




    Das ist einer der Gründe, weshalb sich der erste Teil dieses Buches mit den Werkzeugen befasst, die wir beim Rebirthing einsetzen. Auf diese Weise können Sie tiefer in Ihren eigenen Prozess eindringen, indem Sie sie sowohl bei sich selbst, als auch bei Ihren Klienten anwenden.




    Unser Hauptziel ist es, den Menschen beizubringen, wie sie sich selbst heilen, und sich darüber bewusst werden können, wie sie ihre eigene Realität schaffen.




    Andererseits gilt: Je mehr Arbeit eine Person an sich selbst geleistet hat und je mehr spirituelle Reinigung sie praktiziert, desto heilender ist ihre Präsenz. Es ist auch leichter für den Rebirthee mit der Energie in Kontakt zu treten und zu lernen wie man heilt, wenn der Rebirther in Folge seiner Praktiken eine klare Energie erlangt hat. Daher ist die Qualität der Präsenz eines Rebirthers ein wichtiger Schlüsselfaktor für den Prozess anderer Menschen.




    Als Rebirther sollte man sich jedoch bewusst sein, dass man die Person nicht heilt. Die Person heilt sich selbst in Ihrer Gegenwart, indem sie lernt, Energie zu atmen, ihren emotionalen Geist zu reinigen und andere spirituelle Reinigungspraktiken zu erlernen.




    Die Göttliche Energie ist unendlich weiser als wir. Ein wichtiger Teil der Arbeit eines Rebirthers besteht deshalb darin, präsent zu sein und der Person einen sicheren Raum zu bieten, in dem sie sich auf einer tieferen Ebene entspannen, hingeben und „energetisches Zuhören“ entwickeln kann.




    „Jemandem beizubringen, wie er sich selbst heilen kann, ist die ultimative Gabe.“ Leonard Orr.




    Ich persönlich fühle mich so gesegnet ein Rebirther zu sein. Es ist eine Ehre, Zeuge der Prozesse und Heilungen anderer Menschen zu sein. Es ist wahrlich eine heilige und faszinierende Erfahrung.




    

      Erfahrungsbericht: Rebirther, die Realität des Phoenix




      Es gibt einen Ort an dem wir alle eins sind. „Das Andere“ existiert in jedem von uns. Wir sind einzigartige Individuen. Nachdem ich meinen eigenen Prozess durch meine ersten zehn Rebirthing-Sitzungen durchlebt hatte, entschied ich, eine professionelle Rebirtherin zu werden, angetrieben von meinem Wunsch mein Wissen weiterhin mit anderen zu teilen. Teilen ist etwas Schönes. Wertvolle Dinge zu teilen bereitet eine einzigartige Freude. Dies ist eins der Dinge, die einem Rebirther widerfahren. Wenn ich beobachte, wie die Person die an der Sitzung teilnimmt eine heilige Erfahrung macht, fühle ich mich privilegiert an dieser Situation teilnehmen zu können; konspirieren zu Gunsten des Lebens, des Patienten Diener zu sein. Dann erzählen sie mir, dass sie einige der glücklichsten Momente ihres Lebens erlebt haben. Ich sehe, wie sie sich von chemischen Substanzen, Spannungen, Traumata und schweren Lasten, die sie schon den größten Teil ihres Lebens mit sich herumtragen, befreien. Aber vergiss nie mein Freund, all dies ist durch die Energie vollbracht. Atmungs-Sitzungen zu begleiten ist eine wunderbare Gelegenheit das falsche Ego und den protagonistischen Trieb zu überwinden. Als Individuum tue ich nur wenig, die Energie als natürliche Intelligenz tut viel. Ich persönlich liebe es so, denn niemand kann weiser sein als die Energie. Ich habe meinen Klienten immer folgendes gesagt: Dies sind zwei wichtige Prinzipien im Leben. Das erste ist, seinem eigenen Willen zu folgen und das zweite, damit aufzuhören. Sie benutzen Ihren eigenen Willen, wenn sie in ein Lebensmittelgeschäft gehen und sich das kaufen, was sie gerne hätten und es dann auf Ihre eigene Art und Weise zubereiten. Doch wenn das Essen in Ihrem Magen angelangt ist, bestimmt nicht mehr der eigene Wille und die natürliche Intelligenz des Lebens, die Energie, übernimmt die Arbeit die Nährstoffe an Organe, Muskeln und Knochen zu verteilen, während Sie ein Nickerchen machen. Das Gleiche geschieht während einer Sitzung; der Klient atmet Energie ein und lässt diese die Kontrolle übernehmen. Der Rebirther tut das gleiche: Sie/Er gibt ein paar Richtlinien vor und lässt sie/ihn operieren. Meiner Meinung nach ist ein Rebirther ein Diener des Lebens, wenn er eine Sitzung begleitet und ein Meister seines eigenen Lebens, während seiner eigenen Rebirthing-Praktiken. Immer im heiligen Tanz von Tun und Nicht-Tun, Geben und Nehmen, Leiten und geleitet werden, Einatmen und Ausatmen, mit Mut wo er von Gebrauch ist und Verletzlichkeit wo es sein muss. Jede Person verkörpert einen Phoenix, der nur noch darauf wartet Energie absorbieren zu können, um dann wiedergeboren zu werden um das zu sein, was er/sie immer war. Es ist ein Geschenk des Lebens an den Rebirther.




      Raúl Bermejo


    




    03.2. Atmungssitzungen, der Energiezyklus und die Freigabe unseres Atemmechanismus




    Eine der wichtigsten Aufgaben eines Rebirthers ist es, den Klienten beizubringen, Energiezyklen vollständig abzuschließen. Das heißt, den Leuten beizubringen über ihre Atmung in Kontakt mit der Energie zu treten und sich von ihr heilen zu lassen. Mit anderen Worten: wir bringen den Leuten bei, sich selbst über Spannung, Stress, Schmerz, Drama, Angst und Trauma hinweg zu atmen, bis zu dem Punkt an dem sie Frieden und Ruhe empfinden. Ihre Klienten oder Teilnehmer sollten lernen, intuitiv zu atmen, ohne sich von äußeren Reizen, Wahrnehmungen und Gefühlen gefangen zu fühlen. Babys und Kleinkinder atmen meistens sehr gut, sie nutzen ihre gesamte Lungenkapazität und atmen gleichmäßig. Sie sind in Kontakt mit ihrer eigenen göttlichen Essenz und ihrer Quelle des Glücks. Mit den Repressionen, die Gesellschaft und Erziehung auferlegen, und der Manifestation von Erinnerungen und Karma aus dem früheren Leben, beginnen Kinder jedoch schon in sehr jungen Jahren ihre Emotionen zu unterdrücken und sich von ihrer natürlichen Göttlichkeit zu lösen. Die Art und Weise wie sie dies tun ist, den Atem anzuhalten und so die Luftmenge zu reduzieren, die in ihre Lungen gelangt. Nach und nach führt dies zu einer Abkopplung von sich selbst und ihrem Körper. Das Anhalten des Atems wird dann zur Gewohnheit, bis unser Atemmechanismus gehemmt wird und die unterdrückten Emotionen sich in Blockaden und Spannungen verwandeln. Die Atmungsmechanismen der Menschen werden in der ersten Phase des Rebirthings normalerweise vollständig transformiert; das bedeutet, dass sie einen großen Teil dessen loslassen und heilen, woran sie festgehalten haben und was das Qi daran hinderte, frei in ihrem Körper (physischer Körper, Mental- und Emotionalkörper und Energiekörper) zu fließen. Sie lösen auch die Hauptschichten von Spannungen und Stress aufgrund vergangener emotionaler Traumata, Kindheits- und Geburtserinnerungen (04 Die neun großen Traumata der Menschen, S.).




    Der Energiekreislauf stellt eine ganzheitliche Heilungserfahrung dar. Er wird weder vom Fachmann noch vom Atmenden kontrolliert, sondern wird durch die Natur der Energie des Atmenden vervollständigt. Er endet, wenn alle Symptome, Spannungen, Emotionen oder Erfahrungen, die sich manifestiert haben, ihren vollen Ausdruck erreichen und durch die Energie in Entspannung und Glückseligkeit verwandelt werden.




    Das Hauptziel der ersten zehn Atemsitzungen besteht darin, die Blockade des Atmungsmechanismus zu lösen und alle Vorteile zu nutzen, die dieser Prozess mit sich bringt, da wir lernen sowohl Energie als auch Luft zu atmen.


    Die Erfahrung den Atem loszulassen und den Atmungsmechanismus freizugeben, kann als die mühelose Fusion des Ein- und Ausatmens beschrieben werden. Wenn das passiert, lernen wir vom Atem selbst, wie man atmet. Leonard Orr beschreibt es wie folgt: „Die Einheit von Geist und Materie physiologisch zu erfahren“. Nach dem Freigeben des Atmungsmechanismus atmen die Menschen voller und freier (11.4.a) Freigabe des Atemmechanismus, S. ).




    Das wird es uns ermöglichen, einschränkende Emotionen loszulassen und zu überwinden, um ein befriedigenderes Leben zu führen, mehr Vertrauen in uns selbst und in das Universum zu gewinnen und so unseren natürlichen Kontakt mit der Quelle des Lebens wiederherzustellen. Wenn wir unsere Atmung verbessern, verbessert sich auch unser Gesundheits- und Energieniveau, denn sobald das Blut besser fließt, erhalten unsere Gewebe, Organe und unser Gehirn mehr Sauerstoff. Dies ermöglicht es uns auch enorme Mengen an Stress abzubauen, die wir seit Jahren angesammelt haben.




    Eine Rebirthing-Sitzung dauert zwischen zwei und zweieinhalb Stunden. Eine Stunde oder mehr wird im Liegen, und mit Fokus auf der Atmung verbracht, während der Rebirther den Rhythmus der Atmung der Rebirthee‘s lenkt, um einen freien, fließenden Atem zu erreichen, der mit der Energie verbunden ist. Der/Die Rebirthee wird dann in den Energiekreislauf eintreten, in dem die Atmungsabweichungen, die sich im Laufe seines/ihres Lebens angesammelt haben, sich zu überwinden beginnen. Auf diese Weise wird der Atem langsam freigegeben.




    Wenn der Atemmechanismus freigesetzt wird, wird der Rebirthee von Spannungen und ungelösten Emotionen befreit, die in den entsprechenden Körperbereichen unterdrückt wurden. Die Person wird bewusst atmen, bis der Atem selbst seinen Rhythmus festlegt und es dann nichts weiter zu tun gibt, als den Atem den Prozess leiten zu lassen. Dieser Atemrhythmus ist hinreichend, kraftvoll und tief, aber dennoch sanft. Er wird nie erzwungen oder eingehalten, denn er bleibt frei.




    Dieser Prozess der Befreiung, der uns in einen Zustand des Friedens, der Offenheit und des Wohlergehens führt, wird Integration genannt.




    Vor und nach der Atemsitzung werden Rebirther und Rebirthee wichtige Themen über das vorherige Leben austauschen. In jeder Sitzung werden verschiedene Techniken der kreativen Psychologie gelehrt und geübt, die im Alltag leicht anzuwenden sind und die uns helfen, unsere eigenen Grenzen zu überschreiten und unsere Ziele zu erreichen (11.6. Eine spirituell-psychologische Beratung geben, S.). Im Allgemeinen werden zehn Atemsitzungen empfohlen, da diese Anzahl für die meisten Menschen notwendig ist, um ihre Atemblockade zu lösen und die Fähigkeit zu entwickeln, die Rebirthing-Methode bei sich selbst anzuwenden. Nach den zehn Sitzungen wird die Person in der Lage sein, dieses Tool jederzeit zu nutzen, sofern es gebraucht wird, was wirklich wunderbar ist. Es wird davon abgeraten, Rebirthing alleine zu praktizieren, ohne an zehn Sitzungen teilgenommen zu haben, da die Deviationen verstärkt werden könnten, anstatt sie zu überwinden. Außerdem ist mit großer Sicherheit zu sagen, dass die Person nicht in der Lage sein wird, alles zu verarbeiten und zu integrieren, was auftaucht.




    Die Atmung durch die Nase ist allgemein der geeignetste Weg, da sie schnell und einfach zum Ziel führt. Manchmal wird die Atmung durch den Mund eingesetzt, aber nur in bestimmten Fällen oder Situationen, die wir im Detail untersuchen werden. In allen Fällen ist es notwendig, eine Rebirthing-Sitzung mit der Atmung durch die Nase zu beginnen und zu beenden, um sicherzustellen, dass der Zyklus abgeschlossen ist.




    Teil der professionellen Arbeit des Rebirthers ist es, seinen Klienten die Arten der Atmung und die passenden Rhythmen für jeden Moment beizubringen und sie angemessen durch die Energiezyklen zu führen (11.3. Leitung der Atmung während einer Rebirthing-Sitzung, S.).




    03.3. Atemübungen




    Hier ist eine Sequenz von wunderbaren Übungen. Nehmen Sie die unterschiedlichen Empfindungen wahr, die Sie bei den verschiedenen Übungen erfahren. Es wird immer empfohlen, dass Sie sich ausruhen und entspannen bevor Sie eine weitere Übung machen oder dieselbe Übung wiederholen, um die Empfindungen zu integrieren. Es braucht ein wenig Übung und Ausdauer, um all die Vorteile zu nutzen.




    Die Übung der 20 verbundenen Atemzüge




    Dies ist eine sehr nützliche Übung für alle, sowohl für Anfänger als auch für Menschen, die regelmäßig Rebirthing praktizieren. Obwohl es für einen Anfänger keine gute Idee ist einen Energiezyklus ohne die Anwesenheit eines professionellen Rebirthers abzuschließen, ist diese Übung für jedermann sehr empfehlenswert. Sie sollten durch die Nase atmen, außer wenn diese verstopft ist.




    Um diese Übung durchzuführen, nehmen Sie vier kurze und einen langen Atemzug (so tief wie möglich) und wiederholen Sie dies vier Mal. Die Atemzüge müssen miteinander verbunden sein, d.h. wenn Sie mit dem Ausatmen fertig sind, atmen Sie sofort wieder ein. Diese Art der Atmung wird als verbunden oder zirkulär bezeichnet. Wir werden einen Moment erreichen, an dem es sich anfühlen wird, als ob Einatmen und Ausatmen fusioniert sind.




    Das Einatmen, das ein Spiegel unseres Lebenstriebes ist, des Drangs, am Leben teilzunehmen und sich dem Leben selbst zu öffnen, sollte mit Enthusiasmus, aber niemals mit Zwang erfolgen. Das Ausatmen, der Spiegel unserer Hingabe an das Leben, des Akzeptierens und Vertrauens, sollte völlig entspannt erfolgen, ohne Anstrengung. Wir müssen es loslassen, wie ein Blatt, das von einem Baum fällt, oder ein Ballon, dessen Luft sich entleert. Der Rhythmus ist weder langsam noch zu schnell, sondern aktiv und sanft zugleich.




    Die Übung der 6- alternierenden Nasenatemzüge




    Bedecken Sie bei dieser Übung das rechte Nasenloch mit dem Daumen, atmen Sie ein, und bedecken Sie dann das linke Nasenloch mit den letzten beiden Fingern (Ringfinger und kleiner Finger), atmen Sie durch das rechte Nasenloch aus. Als Nächstes atmen Sie durch dasselbe Nasenloch (das rechte) ein und durch das linke aus. Dann wieder durch das linke Nasenloch einatmen und so weiter...




    Insgesamt sechs Mal ein- und ausatmen.




    Bei dieser Übung werden die Nadis (Energiekanäle) in jeder Öffnung aktiviert und gereinigt, so dass die Energie besser durch unseren Körper fließen kann. Yogis empfehlen, dies zwischen ein- und dreimal täglich (nicht mehr als dreimal!) zu tun. Nachdem man es ein ganzes Jahr lang praktiziert hat, wird man große Vorteile spüren.




    Die Übung der 6- alternierenden Nasenatemzüge und wiederholendem Om Namaha Shivaiya




    Es ist die gleiche Übung wie zuvor, nur dass wir nach dem Einatmen den Atem einhalten und das Mantra Om Namaha Shivaiya dreimal mental wiederholen und dann ausatmen. Om Namaha Shivaiya bedeutet Unendliche Intelligenz, Unendliches Sein und Unendliche Manifestation. Dieses Mantra, auch für den Klang und die Schwingungen der Silben, enthält eine große Kraft, die Sie offensichtlich nur erfahren können, wenn Sie es praktizieren.




    Ich persönlich mache diese Übung auch gerne mit jeder wichtigen Affirmation, mit der ich im Moment arbeite.




    20 verbundene Atemzüge mit der Zunge zwischen deinen Zähnen




    Halten Sie für diese Übung den Mund geschlossen und stecken Sie die Zunge zwischen die Zähne, oben hinter die Oberlippe oder nach unten hinter die Unterlippe. Dann machen Sie die Übung der 20 verbundenen Atemzügen (natürlich durch die Nase).




    Dies ist eine sehr gute Übung, um Ärger zu überwinden. Sie können sie anwenden, wenn Sie sich wütend fühlen. Somit werden Sie diese Emotion schneller beherrschen können. Es ist auch sehr nützlich für Menschen, die im Schlaf mit den Zähnen knirschen (was eigentlich auf unterdrückte Wut zurückzuführen ist), die Übung vor dem Schlafengehen zu praktizieren.




    20 verbundene Atemzüge durch den Mund mit geöffnetem Mund




    Führen Sie die Übung der 20 verbundenen Atemzügen durch, aber dieses Mal atmen Sie mit weit geöffnetem Mund durch den Mund. Halten Sie den Mund so weit offen, wie Sie ihn bequem halten können. Ihre Zunge sollte entspannt sein.




    Mit dieser Übung haben die unterdrückten Gefühle und die blockierte Energie die Tendenz, an die Oberfläche zu kommen und sich zu befreien. Wenn Sie feststellen, dass unangenehme Gefühle auftauchen, sollten Sie wieder zur Nasenatmung übergehen, um sie auf effektivere Weise loszulassen.




    20 verbundene Atemzüge durch die Nase mit geöffnetem Mund




    Führen Sie die Übung der 20 verbundenen Atemzüge durch, dieses Mal mit weit geöffnetem Mund durch die Nase. Halten Sie auch bei dieser Übung den Mund so weit offen wie Sie ihn bequem halten können. Die Zunge ist entspannt.




    Es ist der effizienteste Weg, negative Energie aus dem Körper zu beseitigen.




    Geräuschloses Energieatmen




    Machen Sie die Übung der 20 verbundenen Atemzüge - atmen Sie durch die Nase, aber atmen Sie so leise, dass die Luft keine Geräusche macht.




    Der Zweck dieser Übung ist es, Ihr Bewusstsein für die Energie zu entwickeln. Es lässt Sie erkennen, dass es leichter ist, sich mit der Energie zu verbinden, wenn Sie ruhig sind und sich konzentrieren.




    Es ist auch eine sehr gute Übung für Menschen, die Probleme haben durch die Nase zu atmen. Sie hilft, verstopfte Nasennebenhöhlen und Erkältungen zu überwinden.




    Es ist sinnvoll diese Übung mit drei großen geräuschvollen Atemzügen zu beenden.




    Zehn und Eins




    Machen Sie die 20 verbundenen Atemzüge, aber diesmal in einem anderen Rhythmus: neun kurze Atemzüge und einen langen, zweimal.




    Intuitive Atemübung




    Um die Atmung zu beherrschen, ist es wichtig, schlechte Atemgewohnheiten zu durchbrechen. Wenn Sie das tun, wird Ihre Atmung natürlich und Sie spüren intuitiv wie Sie atmen müssen, damit die Energie in Ihrem Körper fließen kann.




    Machen Sie in dieser Übung 20 verbundene Atemzüge, wobei Sie, so wie Sie es wünschen, lange und kurze Atemzüge abwechseln. Wählen Sie aus, was für Sie im Moment am angenehmsten ist.




    Diese Übungen sind mächtiger als sie scheinen. Manche Menschen erhalten sofort erstaunliche Ergebnisse.




    Einmal in Guinea-Bissau brachte ein junger Mann, der einige Sitzungen mit mir gemacht hatte, seinem Freund bei, die Übung der 20 verbundenen Atemzüge zu machen. Nach nur wenigen Tagen des Übens verschwanden die chronischen Schmerzen in seinem Rücken vollkommen.




    Ein anderes Mal hielt ich einen Vortrag vor einer Gruppe von Leuten in einer Bibliothek in Staunton, USA. Nachdem ich die Übungen der 20 verbundenen Atemzüge durchgeführt hatte, fragte ich die Teilnehmer, was sie damit für Erfahrungen gemacht hatten. Ein Mann, Ende sechzig, erzählte mir, dass es ihn völlig umgehauen habe, weil er viele Jahre lang ständige Schmerzen gehabt habe, da er eine Chemotherapie an einem Ort, den er nicht sagen wollte (ich vermute seine Genitalien oder seinen Anus), durchführen musste und dass seine Schmerzen während der Übung plötzlich aufgehört hätten! Die Schmerzen kamen nicht zurück und in der darauffolgenden Woche begann er Rebirthing-Sitzungen zu machen.




    03.4. Spirituelle Psychologie




    Das Ziel in der Arbeit mit spiritueller Psychologie ist es, die Qualität unserer Gedanken zu verbessern, um ein besseres Leben zu führen. Gedanken werden zu Emotionen und Emotionen führen zu Gewohnheiten und Handlungen. Wir sind uns in der Regel nicht bewusst, dass die Wurzeln unserer Emotionen und Handlungen in den vergangenen Gedanken die wir hatten, und in den Entscheidungen die wir getroffen haben, liegen. Dies ist eine Beziehung zwischen Ursache und Wirkung. Jeder Gedanke den wir haben, hat seinen emotionalen, physischen und chemischen Zusammenhang. Unser Unterbewusstsein setzt sich aus vielen Gedanken und Überzeugungen zusammen, die wir nicht kennen, die jedoch ihre Eindrücke in unserem emotionalen und zellulären Gedächtnis hinterlassen und oft unsere Art und Weise, die Realität wahrzunehmen (und damit zu erschaffen) verzerren.




    Mit den Prinzipien der spirituellen Psychologie zu arbeiten bedeutet, die Gedanken auszulöschen, die Unglück und Elend in unserem Leben schaffen und Gedanken zu finden und zu integrieren, die mit den Universellen Wahrheiten im Einklang stehen. Diese Gedanken, welche von hoher Qualität sind, bringen uns unserer wahren Natur näher. Jedes Mal, wenn wir einen einschränkenden Gedanken überwinden und einen höherwertigen Gedanken integrieren, verbessert dies unser Leben enorm und macht uns glücklicher und gesünder.




    „Die Qualität unseres Lebens hängt von der Qualität unserer Gedanken ab.“




    Die Verantwortung für unsere Gedanken, Gefühle, Gewohnheiten und Handlungen zu übernehmen, ist einer der wichtigsten Schlüssel zum Glück. Nur wenn Sie die Zügel Ihres Geistes in die Hand nehmen, können Sie das Opferbewusstsein überwinden und zum Architekten Ihres Lebens werden.




    Es ist erwiesen, dass die offensichtliche Materie unseres Universums in Wirklichkeit Energie ist und das Bewusstsein, Energie in ihrer feinsten und dynamischsten Form ist.




    Heutzutage beweist die Quantenphysik, was Yogis seit Jahrhunderten sagen: Das Denken ist kreativ. Mit unseren Gedanken interpretieren wir nicht nur unsere Realität, sondern wir ziehen auch die Erfahrungen, die wir in unserem Leben machen an und erschaffen sie.




    Zu lernen, unsere Konditionierung und unsere falschen Überzeugungen zu überwinden, ist ein sehr schöner Prozess. Um wirklich frei zu sein, müssen wir lernen, echte Freidenker zu sein, ohne die unbewussten negativen Einflüsse unserer Kultur, Familie oder Umwelt. Unsere Gesundheit sowie unsere persönliche und spirituelle Entwicklung liegen in der Verantwortung eines jeden von uns, insbesondere in der Gesellschaft, in der wir leben, in der wir noch lernen müssen, wie wir ihren materiellen Reichtum in körperliches, emotionales und geistiges Wohlbefinden umsetzen können.




    Je mehr wir uns mit dem Universum verbunden fühlen und je mehr wir uns unserer natürlichen Göttlichkeit bewusst sind, desto besser sind wir logischerweise in der Lage, eine glückliche Realität für uns selbst zu schaffen.




    Die Gedanken und Entscheidungen, die wir in der Vergangenheit getroffen haben, trennen uns von unserer wahren Natur und schaffen in uns selbst reale Traumata. Im Rebirthing gehen wir davon aus, dass es neun menschliche Traumata gibt, die wir auch die Biggies oder die Hemmfaktoren des menschlichen Glücks nennen. Sie werden im Abschnitt 04. (Die neun großen Traumata der Menschen, S.) erläutert. Wir haben uns so weit von der Wahrheit entfernt, dass wir nicht glauben können, dass eigentlich alles nur Freude ist. Freude und Glückseligkeit sind unser natürlicher Zustand.




    Wir können „von oben nach unten“ arbeiten, d.h. unseren Verstand und unsere Emotionen beobachten und die falschen und einschränkenden Gedanken ändern, die für uns eine Realität schaffen die wir gar nicht wollen; oder „von unten nach oben“, d.h. unseren Körper beobachten und auf seine Botschaften hören, die Muster beobachten, die sich in unserem Leben wiederholen und die Art von Realität, die wir geschaffen haben. Das Atmen und die Arbeit mit den Elementen (spirituelle Reinigung) wird uns dazu bringen, die Blockaden in unserem Körper und in unseren Emotionen rückgängig zu machen, während es unserem Geist erlaubt, sich zu entfalten.




    Um unsere Gedanken zu ändern und uns unseren unbewussten Überzeugungen bewusst zu werden, können wir auch mit Affirmationen arbeiten. Listen nützlicher Affirmationen sind in diesem Buch enthalten. Sie können sie lesen und sich mit ihnen vertraut machen, bis Sie die Veränderungen wahrnehmen. Sie können auch diejenigen auswählen, die Sie in Ihr Leben integrieren möchten und mit diesen intensiver arbeiten. Im Abschnitt 11.8. Anleitung Ihres Klienten mit Affirmationen, S. werden wir verschiedene Möglichkeiten sehen, mit Affirmationen zu arbeiten.




    03.4.a) Der menschliche emotionale Verstand




    [image: esquema.jpg]




    Die Grafik oben zeigt die verschiedenen Schichten unserer Psyche von welcher aus wir unsere Realität gestalten. Im Unteren sind die einzelnen Schichten erklärt.




    Bewusstsein: Das Bewusstsein setzt sich aus unseren bewussten Gedanken, Überzeugungen, Gefühlen und Erinnerungen zusammen. Dazu gehört auch wer wir zu sein glauben oder vorgeben zu sein. Dies können wir auch unsere falsche oder begrenzte Identität nennen.




    Die positiven Gedanken bejahen und unterstützen die Wahrheit unserer göttlichen Natur. Sie ermöglichen uns die Hingabe zum Raum zwischen unseren Gedanken und zum Ewigen Geist oder der Unendlichen Intelligenz, also zu unserer wahren Natur. Sie schaffen deshalb positive und harmonische Auswirkungen in unserem Leben.




    Negative oder einschränkende Gedanken sind Gedanken, die nicht in Harmonie mit unserer göttlichen Natur sind oder diese sogar verleugnen und Disharmonie erzeugen,




    Unterbewusstsein: Das Unterbewusstsein setzt sich aus all den unbewussten Gedanken, Überzeugungen, Gefühlen und Erinnerungen zusammen, die wir haben oder hatten. Sie können in Harmonie mit unserer göttlichen Natur sein (+) und daher positive und harmonische Ergebnisse in unserem Leben schaffen; oder sie können eine Leugnung unserer wahren Natur sein (-) und daher zu Unzufriedenheit beitragen.




    Göttliche Natur: Es ist unsere wahre Natur, unser echtes Wesen. Wir sind Individualisierungen des Göttlichen, Töchter und Söhne Gottes. Wir sind göttliche Ausdrucksformen in menschlicher Gestalt.




    Der Erleuchtungsprozess ist der Prozess, uns unserer göttlichen Natur in jedem Augenblick und mit all unseren Gedanken, Emotionen und Handlungen vollkommen bewusst zu sein. Dazu gehört es, alle Gedanken, Erinnerungen und Emotionen, aus denen sich unser Unterbewusstsein zusammensetzt, in unser Bewusstsein zu bringen; und all unsere bewussten Gedanken und Emotionen in das Bewusstsein unserer natürlichen göttlichen Natur zurückzubringen.




    „Je mehr ich mit meiner göttlichen Natur in Harmonie bin, desto lebendiger bin ich“.




    03.4.b) Affirmationen für ein besseres Leben




    1 -Ich, (setzen Sie Ihren Namen ein), mag mich selbst.




    2- Ich, __, bin jetzt sehr zufrieden mit mir selbst in Anwesenheit anderer.




    3- Ich, __, wurde mit einer unendlichen Fähigkeit zu Freude und Vergnügen geboren.




    4- Ich, __, bin ein voller Erfolg.




    5- Ich, __, suche nicht mehr nach der perfekten Person. Ich bin die perfekte Person.




    6- Ich, __, akzeptiere mich selbst vollkommen.




    7- Ich, __, verdiene Liebe.




    8- Liebe bleibt immer in meinem Leben.




    9- Ich, __, bin immer am richtigen Ort, zur richtigen Zeit und tue das Richtige.




    10- Ich, __, habe genug Energie, Zeit, Weisheit und Geld, um alle meine Wünsche zu erfüllen.




    11- Ich, __, erhalte jetzt die Hilfe und Zusammenarbeit der Menschen.




    12- Ich, __, empfange und gebe offenherzig Liebe.




    13- Meine Tage sind erfüllt von körperlichen, emotionalen, geistigen und spirituellen Freuden.




    14- Jede Zelle meines Körpers wird täglich in der Vollkommenheit meines göttlichen Wesens gebadet.




    15- Ich, __, verdiene es, reich zu sein.




    16- Jeder Cent den ich, __, ausgebe, kommt um ein Vielfaches zu mir zurück.




    17- Mein Einkommen steigt, ganz egal ob ich, __, arbeite, schlafe oder spiele.




    18- Meine Liebe wächst ständig.




    19- Liebe kann mich nicht verletzen.




    20- Die Liebe ist dauerhaft in meinem Leben.




    21- Ich, __, habe eine positive und optimistische Einstellung zum Leben.




    22- Ich, __, bin eine attraktive Person.




    23- Ich, __, entspanne mich und vertraue.




    24- Für mich, __, ist Veränderung immer sicher.




    25- Ich, __, entspanne mich und lasse das Leben laufen.




    26- Das Leben ist leicht und vergnüglich.




    27- Ich, __, habe immer harmonische Beziehungen.




    28- Mein idealer Partner manifestiert sich jetzt.




    29- Ich, __, bin in der physischen Welt völlig sicher und geborgen.




    30- Jeden Tag erhalte ich, __, mehr Licht.




    31- Mein physischer Körper ist ein sicherer und angenehmer Ort, an dem ich mich geborgen fühle.




    32- Das ganze Universum existiert, um meinen physischen Körper zu unterstützen und mir einen angenehmen Ort für meinen perfekten Selbstausdruck zu geben.




    33- Meine Liebe ist eine heilende Kraft in der Welt.




    34- Ich, __, drücke mich klar und vollständig aus.




    35- Ich, __, erkenne mein göttliches Wesen und andere erkennen es auch.




    36- Ich, __, erlaube mir jetzt, alles zu erreichen, was ich mir vorgenommen habe.




    37- Ich, __, öffne mich, um die Unterstützung anderer zu erhalten.




    38- Ich, __, erlaube mir jetzt, „ja“ oder „nein“ zu sagen, ohne die Liebe der anderen zu verlieren.




    39- Ich, __, bin wichtig.




    40 - Ich, __, bin immer willkommen.




    41- Je mehr ich, __, loslasse, desto mehr öffne ich mich, um zu empfangen.




    42- Ich, __, bin hier und jetzt physisch unsterblich.




    43- Ich, __, bin lebendig, deshalb muss mein Lebensimpuls stärker als mein Todesimpuls sein.




    Während ich meinen Lebensimpuls stärke und meinen Todesimpuls schwäche, werde ich gesund und jung bleiben.




    44- Ich, __, bin einzigartig und wertvoll.




    45-Ich, __, bin ein Geschenk der Gottheit an die Welt.




    03.4.c) Energie wird zum Gegenstand ihres Denkens von Leonard Orr




    Energie wird zum Gegenstand ihres Denkens. Das ist die grundlegendste Wahrheit über das Leben. Das Verstehen dieser Worte wird Sie spirituell erleuchten. Energie wird zum Gegenstand ihres Denkens. Energie ist die Quelle aller Dinge. Energie ist ein unendliches Wesen, der Ewige Geist; Energie ist Substanz. Energie ist Gott.




    Aber Energie ist gleichmäßig über Raum und Zeit verteilt. Sie existiert einfach und tut nichts. Energie ist einfach da!




    Das Denken ist jedoch eine Eigenschaft von Energie und bewegt Energie. Wenn Energie vom Denken durchdrungen wird, wandelt sich die Energie selbst in die Form, die vom Gedanken gelenkt wird, was eine physische Sache sein kann. Energie wird auf natürliche Weise Gegenstand ihres Denkens. Vom Gedanken gelenkte Energie kann sich in physische Dinge, soziale Realitäten oder persönliche Gefühle und spirituelle Fähigkeiten materialisieren. Es gibt nur eine Energie im Universum, aber es kann eine beliebige Anzahl von Denkzentren dieser Energie geben.




    Alle Denker teilen die gleiche Energie. Wir sind alle Aktivitätszentren in der gleichen Energie. Wir sind Denkzentren im selben Wesen. Wir erschaffen unsere eigene Realität, wir teilen die Realität, die andere erschaffen, und wir werden uns der Realität bewusst, die das Ultimative Denkzentrum der Energie erschaffen hat.




    Wir nennen es für gewöhnlich Natur oder Gott.




    Wir und alle anderen auch, sind der Direktor dieser Energie, jedoch gibt es einen größeren ursprünglichen Schöpfer, der uns ein sehr großes Universum geschaffen hat, in dem wir spielen können. Jeder von uns erschafft seine eigene Realität innerhalb dieses großen Spiels und wir versuchen erfolgreich mit dem großen Schöpfer und der Schöpfung anderer Menschen zu interagieren. Jedoch tragen wir, durch unsere Familientradition und der Konditionierung durch unsere Eltern, auch ein ganzes Paket von schon geschaffenen Dingen mit uns. In dem Maße, in dem wir die Realität unserer Eltern nachbilden, müssen wir lernen, diese zu wählen oder zu ent- erschaffen, um frei zu sein.




    Wir beginnen, die Gefühle, Gedanken und manifestierten Realitäten unserer Eltern aufzunehmen, wenn wir im Mutterleib sind.




    Wenn wir erleuchtet werden und unsere schöpferische Kraft akzeptieren, haben wir ein ganzes Repertoire an Gefühlen, Überzeugungen, Gewohnheiten und Realitäten, mit denen wir arbeiten können.




    Wir können an ihnen festhalten oder sie verändern.




    Den emotionalen Geist, den wir von unserer Familie erhalten haben, zu heilen, nennt man spirituelle Befreiung. Es scheint ein ganzes Leben zu dauern, bis Menschen dies erfolgreich tun können, jedoch bleibt das Erfolgserlebnis aus, wenn wir den Prozess der Selbstheilung erst gar nicht in Gang setzen. Unsere Erfolgschancen werden von der Qualität der Prinzipien und Praktiken bestimmt, die wir anwenden.




    03.5. Die Geschichte des Rebirthings




    Rebirthing wurde von Leonard Orr etappenweise zwischen 1962 und 1976 durch so genannte „spirituelle Unfälle“ entdeckt.




    03.5.a) Die erste Rebirthing-Methode




    Als Leonard Orr, 1962, vor der Arbeit ein Bad nahm, machte er plötzlich eine Rückführungserfahrung. Drei Stunden lang konnte er das Bad nicht verlassen, da er sich so schwach wie ein hilfloses Kind fühlte (damals hatte er keine Ahnung was geschehen war, und erst nach 1974 bemerkte er, dass er tatsächlich in den pränatalen und Geburtszustand des Bewusstseins zurückgefallen war).




    Er entspannte sich oft lange Zeit in seiner Badewanne, bis er den Drang verspürte rauszugehen. Das nennen wir eine emotionale oder psychologische Dringlichkeitsbarriere, z.B. das Gefühl, dass etwas Schreckliches passieren wird, wenn man nicht rausgeht, oder dass man etwas Wichtiges verpasst, oder Schuldgefühle entwickelt, weil man sich entspannt, statt etwas zu tun, oder irgendeine Art von unangenehmen Gefühlen oder Gedanken.




    Würde er beim Verspüren dieser Dringlichkeit länger in der Badewanne sitzen bleiben, würde er jedes Mal eine fantastische Offenbarung über sich und sein Leben erhalten. Dies tat er jahrelang und erinnerte sich nach und nach an vieles von seiner Empfängnis, seinen pränatalen Erinnerungen und seiner Geburt.




    1973 sprach er in einem seiner spirituellen Psychologieseminare in Kalifornien über seine Geburtserinnerungen. Daraufhin wollten die meisten Teilnehmer ebenfalls ihre Geburtserinnerungen entdecken. Er sagte ihnen, sie sollten nach Hause gehen, um ein Bad zu nehmen. Nach dem Verspüren der Dringlichkeitsbarriere sollten sie noch eine halbe bis eine Stunde in der Wanne bleiben. Auf diese Weise verspürten die TeilnehmerInnen kraftvolle Erlebnisse und Befreiungen. Die meisten von ihnen sagten, sie hätten sich gewünscht, dass jemand bei ihnen gewesen wäre, der sie bei dem Prozess unterstützt hätte.




    Leonard meldete sich freiwillig. Er bemerkte, dass seine Anwesenheit, nachdem er selbst die gleiche Art von Erlebnissen durchgemacht hatte, die Erinnerungen für die andere Person leichter hervortreten ließ und die ganze Erfahrung kraftvoller machte.




    „Jedes Mal, wenn wir eine Dringlichkeitsbarriere überschreiten, erhalten wir eine fantastische Erkenntnis des Selbst und lernen mehr über das unbewusste Programm, das uns kontrolliert“.




    Leonard Orr




    03.5.b) Die zweite Rebirthing-Methode




    Leonard hatte die Idee einen Schnorchel und eine Nasenklammer zu verwenden, um vollständig in das Wasser eingetaucht werden zu können und um eine gebärmutterähnliche Umgebung zu simulieren.




    Auch wenn Leonard noch nicht auf die Idee kam mit dem Atem zu arbeiten, so sagte er doch jedes Mal wenn er das Gefühl hatte, dass die Person durch eine Art Erinnerung oder Blockade gehen würde, dass sie durch den Schnorchel atmen sollte, weil er in seinem eigenen Körper spüren konnte, dass die Atmung dazu beitrug, die Blockade schneller zu lösen und demnach verhinderte, dass sie in dieser Blockade verblieben.




    An diesem Punkt hat Leonard viele Menschen in der Badewanne wiedergeboren, bis sie von Kindheits-, pränatalen oder Geburtserinnerungen völlig überwältigt waren, sie aus der Wanne genommen und jemanden gehabt, der sich um sie kümmert, bis sie die Integration erreicht und Frieden und Glückseligkeit erfahren haben.




    Nachdem er Hunderte von Badewannen-Wiedergeburten gegeben hatte, beobachtete er, dass die Menschen während der Sitzungen alle mit einem ähnlichen zusammenhängenden Rhythmus atmeten, wobei das Einatmen mit dem Ausatmen verschmolz, was dazu führte, dass sie eine Atemfreigabe bekamen, die ihren Atmungsmechanismus öffnete. Intuitiv begann er, die Menschen in diesen zusammenhängenden Atemrhythmus zu führen; und er lehrte seinen Schülern, das Drama durch den Atem loszulassen, bis sie den Energiezyklus abgeschlossen hatten.




    „Rebirthing- Atemarbeit ist die Kunst zu lernen, Energie zur gleichen Zeit wie Luft zu atmen. Es ist das Lernen, aus dem Atem selbst zu atmen“.




    Leonard Orr




    03.5.c) Die dritte Rebirthing-Methode




    In dieser Phase des Rebirthings ließen Leonard und sein Team von Rebirthern ihre Klienten vor einer Sitzung oft laut aus Leboyers Buch Birth without violence vorlesen, um ihre Geburtserinnerungen zu aktivieren. Gelegentlich kam es dabei auch mal zu einer spontanen Wiedergeburt. Leonard bemerkte auch, dass Menschen in seiner Gegenwart, zum Beispiel während seiner Seminare, spontane Rückfälle erlebten, ohne im Wasser zu sein. So ließ er sie mit einem Rebirther-Assistenten ihr Rebirthing in einem anderen Raum vollenden. Leonard erkannte damals, dass es möglich war, sich ohne Wasser zu regredieren. Er begann mit dem damit verbundenen Atemrhythmus außerhalb des Wassers zu experimentieren und trockene Rebirthing-Sitzungen zu geben, bis er die Methode perfektioniert hatte. Daraus entstand sowohl eine kraftvolle und sanfte Heilungstechnik, sowie auch ein neuer, erstaunlicher Beruf. Er entdeckte, dass es viel einfacher war, den Atem und die Haltung der Person außerhalb des Wassers zu lenken, und dass das Rebirthing der Nase, besonders in den ersten zehn Sitzungen, viel angemessener war. Die Menschen würden die Befreiung der Atmung auf sanftere Weise erfahren, das Drama schneller überwinden und lernen, Energie effizienter atmen zu können.




    Nach den ersten zehn Sitzungen (manchmal mehr, bis die Person ihren Atemmechanismus befreit hat) ist der Rebirthee besser auf die Intensität der Wassersitzungen vorbereitet und kann den Energiezyklus erfolgreicher abschließen.




    Dies ist die Methode, die heutzutage bei qualitativ hochwertigem Rebirthing angewandt wird.




    In späteren Jahren entdeckte Leonard Orr andere spirituelle Reinigungstechniken, über die wir in Abschnitt 08. Spirituelle Reinigung, S. sprechen werden.




    Er ließ sich von der Praxis unsterblicher Yogis inspirieren und wurde von Babaji angeleitet. Seitdem hat sich Rebirthing auf der ganzen Welt verbreitet, Tausende von Menschen erreicht und viele weitere Schulen mit verschiedenen Zweigen und Praktiken wurden gegründet. Viele dieser Schulen lehren bewusstes Atmen und kreatives Denken, jedoch lehren und praktizieren sie keine spirituelle Reinigung, da diese in den folgenden Jahren von Leonard Orr entwickelt und gelehrt wurde.




    Da einige der ersten Rebirther, die später ihre eigenen Schulen gründeten, die Gewohnheit entwickelt hatten, bei Rebirthing-Sitzungen unter Wasser durch den Mund zu atmen, setzten sie dies auch in trockenen Sitzungen fort. So wurden viele Schulen gegründet, die diese Technik auch heute noch mit Mundatmung unterrichten.


  




  

    04. Die neun großen Traumata der Menschen




    Die menschlichen Traumata trennen uns von unserer natürlichen göttlichen Natur. Diese Hemmfaktoren unseres natürlichen Glückszustandes lassen uns vergessen, wer wir wirklich sind, und schaffen Selbstverteidigungsmechanismen. Unser Ego oder unsere falsch - begrenzte Identität oder Persönlichkeit besteht aus diesen Selbstverteidigungsmechanismen und Überkompensationen.




    Zu Anfangszeiten der Rebirthing-Bewegung lehrte Leonard Orr fünf Biggies: Geburtstrauma, spezifische Negativität, elterliches Missbilligungssyndrom, Todestrieb und frühere Leben. Jahre später fügte er Schultrauma, religiöses Trauma und Senilität hinzu. Im Jahr 2009 beschloss ich, die Unterdrückung des Weiblichen hinzuzufügen.




    Zu jeder dieser neun Biggies gehören Übungen sowie Affirmationen, die Sie an sich selbst und an Ihren Klienten anwenden können.




    Wenn Sie einem Klienten einen Zyklus von zehn Rebirthing-Sitzungen geben, können Sie während des spirituell-psychologischen Konsultationsteils der Sitzung mit den Biggies arbeiten. Wenn Sie mit Ihren Klienten sprechen, sie kennen lernen und spezifische Fragen zu ihrer Geburt und Kindheit stellen, werden Sie sofort sehen, welche ihre „größten Biggies“ sind; somit können Sie entscheiden, in welcher Reihenfolge Sie an ihnen arbeiten sollen. (Siehe Abschnitt 11.6. Eine spirituell-psychologische Beratung geben, S: ).




    04.1. Persönliche Lüge und spezifische Negativität




    Die persönliche Lüge ist das negativste oder am meisten einschränkende Gedanken- und Glaubensgefühl, dass jemand über sich selbst und das Universum hat. Wir haben auch viele bewusste und unbewusste Erinnerungen, die diese Lüge unterstützen (bis wir sie heilen). Sie macht uns unfähig, uns selbst als himmlische Kinder Gottes oder des Universums zu verstehen. Sie ist der Ursprung der Trennung und des Egos. Sie schreibt uns vor, wie wir unsere Wirklichkeit zu erschaffen und zu interpretieren haben; und wie wir die ultimative Wirklichkeit missinterpretieren oder ihr gegenüber blind sind.




    Ich glaube, dass wir unserer persönlichen Lüge errichteten, bevor wir überhaupt den Kreislauf von Geburt und Tod begannen. Es fing wahrscheinlich während des „Falles“ an oder als wir begannen, die Frucht des Baumes der Erkenntnis des Guten und Bösen zu essen (siehe Abschnitt Die zwei Bäume von Leonard Orr, S. ).




    Das bedeutet, dass wir anfingen uns selbst als getrennt vom Göttlichen zu verstehen, welches den „Sündenfall“ kreierte, physischen Tod und damit verbunden die Notwendigkeit, zu reinkarnieren. Die meisten der spirituellen und metaphysischen Schulen sehen es bis heute nicht als eine Strafe oder eine schlechte Sache an, sondern als eine Erfahrung oder ein Spiel, das wir entschieden haben zu spielen.




    Der Kreislauf von Geburt und Tod (oder Reinkarnationen) ist im Wesentlichen auf unser Bedürfnis zurückzuführen, zu lernen, wie wir zu Gott zurückkehren können. Babaji sagte, dass es ohne einen physischen Körper keinen Lernprozess gibt. Es ist ein spaßiges Spiel, bei dem wir als individuelle Inkarnationen Gottes unsere wahre Natur vergessen und uns selbst wiederfinden. Es ist das himmlische „Guck-guck-Spiel“. Das ist wahrscheinlich der Grund, warum kleine Kinder so viel lachen, wenn man mit ihnen „Guck-guck“ spielt!




    Eventuell haben wir in unserem früheren Leben unsere persönliche Lüge gestärkt oder geschwächt. Sie kristallisiert sich in unserem Körper, jedes Mal, wenn wir inkarnieren, besonders im Moment der Geburt - oder während des Geburtsvorgangs - und wir beginnen, sie in unserem gegenwärtigen Leben auszuleben.




    Zum Beispiel könnte ein Baby gemeinsam mit seiner Mutter, seinem Vater und den anwesenden Menschen die Erfahrung einer schmerzhaften und schwierigen Geburt machen; alle an dieser Geburt beteiligten Menschen könnten folgende Gedanken teilen: „Das Leben ist schwierig und schmerzhaft“, „Das Leben ist ein Kampf“.




    Beim ersten Atemzug prägt sich dieser negative Gedanke in den physischen Körper ein.




    Die persönliche Lüge ist ein Gedanke, ein Gefühl, das so schmerzhaft ist, dass wir unseren Atem erschwert haben, um ihn nicht zu spüren und zu verdrängen, und dabei ist er Teil unseres zellulären Gedächtnisses geworden und hat Muster für das Leben geschaffen.




    Die persönliche Lüge kann sich auch zum Zeitpunkt der Empfängnis oder während der Schwangerschaft herauskristallisieren. Wenn es sich zum Beispiel um eine ungeplante Schwangerschaft handelte oder wenn versucht wurde, die Schwangerschaft abzubrechen, kann die Person fühlen: „Ich bin nicht erwünscht“, „Ich bin nicht willkommen“, „Ich bin im Weg“. Wenn die Eltern ein Mädchen wollten und es stellte sich heraus, dass es ein Junge ist, oder umgekehrt: „Ich habe nicht das richtige Geschlecht“.




    Es ist meist so schmerzhaft, dass wir, um unsere persönliche Lüge nicht zu spüren, Überkompensationen entwickelt haben. Überkompensation hat uns geholfen, ein Gleichgewicht zu finden, und war oft sogar überlebenswichtig. Aber sobald wir unseren Raum des Vertrauens wiedererrichtet haben und verstanden haben, dass die persönliche Lüge tatsächlich eine Lüge ist, ist das Gesündeste, was wir tun können, sie zu entlarven und aufzulösen.




    Zum Beispiel könnte ein Baby, das nach der Geburt von der Mutter getrennt wurde, den Gedanken haben: „Ich werde nicht geliebt“, „Ich verdiene es nicht, geliebt zu werden“, „Ich verdiene es nicht, dass man sich um mich sorgt“. Um dies zu überkompensieren, kann er/sie zwei entgegengesetzte Tendenzen entwickeln: einerseits kann er/sie sich in seiner/ihrer Beziehung zu anderen unentbehrlich machen und alles tun, um die Liebe anderer zu verdienen, was ihn/sie in Abhängigkeitsverhältnisse führen wird. Oder im Gegenteil, er/sie kann dazu neigen, sich von anderen fernzuhalten und intime Situationen zu vermeiden, in denen er/sie sich verletzlich fühlt und Angst hat, nicht die gewünschte Liebe oder Zuneigung zu erhalten. Häufig entwickeln Menschen beide Tendenzen und bewegen sich zwischen dem einen und dem anderen in einem unbewussten Bemühen, ein Gleichgewicht zu finden.




    Oft ist der Beruf, den wir wählen, direkt mit der persönlichen Lüge und ihrer Überkompensation verbunden. Zum Beispiel im Fall einer für die Mutter sehr schmerzhaften Geburt, während der das Kind den Gedanken haben kann: „Meine Anwesenheit tut anderen weh“, ist es sehr wahrscheinlich, dass er/sie als Erwachsener einen Beruf wählt, in dem seine/ihre Anwesenheit den Schmerz anderer lindert. Wenn wir uns jedoch nicht unserer persönlichen Lüge stellen und sie dekonstruieren, wird das, was wir tun, niemals genug sein, und wir werden nur vorübergehende Befriedigung empfinden und schnell wieder in Zustände der Unzufriedenheit zurückfallen.




    Auch eine Person, die die persönliche Lüge hat: „Ich bin hässlich“ oder „Ich bin nicht erwünscht“, kann sich von Berufen angezogen fühlen, die mit Schönheit zu tun haben. Jemand, der gefühlt hat: „Ich bin es nicht wert“ oder „Ich bin nicht genug“, kann dann das Bedürfnis haben, zu beweisen, dass er/sie sehr wertvoll ist, und eine sehr erfolgreiche Geschäftsperson werden und/oder dazu neigen, Erfolg mit Selbstsabotage und Niederlage zu verbinden, oder er/sie kann die Ereignisse in seinem/ihrem Leben selbst als solche interpretieren.




    Einer der ironischsten Mechanismen der Überkompensation besteht darin, dass das Gedankenmuster, das wir in uns selbst nicht sehen wollen, das ist, was wir bei anderen Menschen nicht ertragen können, oder wir interpretieren sogar, dass andere Menschen ihn haben. Zum Beispiel die persönliche Lüge:




    „Ich bin minderwertig“ oder „Ich bin klein und schwach“ kann zu einem Überlegenheitskomplex führen und dazu, andere als minderwertig und schwach zu betrachten. Obwohl diese Mechanismen offensichtlich zu ernsthaften Behinderungen unseres Glücks und unserer persönlichen Leistung führen, gab es dennoch einen Grund für ihre Existenz. Sie halfen uns in einigen Situationen, in denen wir nicht wussten, wie wir die Dinge besser machen konnten, sogar zu überleben und voranzukommen. Die Wahrheit ist, dass all dies Teil unseres Lernprozesses ist, und dank dieser Überkompensationsmechanismen haben wir einen Teil unseres Lebensweges zurückgelegt, wenn auch von einem mit Anstrengung verbundenen Standpunkt aus, statt durch unsere Verbindung mit der Quelle.




    Aus diesem Grund tendieren wir im Rebirthing dazu, die persönliche Lüge als neurotische Motivation für eine göttliche Zweck zu beschreiben. Es kommt häufig vor, dass eine Person, nachdem sie ihre persönliche Lüge identifiziert und begonnen hat, sie zu dekonstruieren, erkennt, dass sie bereits mit der




    Art von Leben, Arbeit oder Lernen begonnen hat, die in Harmonie mit ihr selbst steht, wenn auch vielleicht auf eine Art und Weise, die keine Befriedigung brachte, d.h. aus einem Gefühl der Schwierigkeit oder Selbstsabotage heraus oder ohne Erfolg.




    Durch die Arbeit an unserer persönlichen Lüge können wir eine wahre, gesunde und tiefe Motivation erreichen, die in Harmonie mit unserem Sein und mit dem Leben steht: eine göttliche Motivation für einen göttlichen Zweck. Wenn wir wieder mit dem Strom des Lebens fließen, werden wir eine harmonische und erfolgreiche Beziehung zu uns selbst erreichen, und unser Leben wird funktionieren.




    Die persönliche Lüge ist wie der Stamm eines Baumes, der sich verzweigt. Zum Beispiel, wenn der Stamm ist: „Ich bin es nicht wert, geliebt zu werden“, könnten die Zweige folgendes sein: „Deshalb verdiene ich es nicht, glücklich zu sein“, „Ich werde nie Erfolg haben“, „Ich bin nicht gut“, „Ich verdiene es nicht, umsorgt zu werden“, „Ich habe kein Recht auf gute Dinge“ usw. Diese Zweige nennen wir „spezifische Negativität“.




    Durch Beobachtung, Atmung und die Transformation unserer Gedanken gelingt es uns, das zu lösen, was unseren Kontakt mit der Quelle des Lebens behindert hat.




    Wir ersetzen die persönliche Lüge durch ein Ewiges Gesetz.




    04.1.a) Beispiele für persönliche Lügen und Ewige Gesetze




    

      „Ich bin nicht gut genug“




      „Ich bin schlecht“




      „Ich bin schuldig“




      „Ich verdiene keine Liebe“




      „Ich kann nicht“




      „Ich bin nicht willkommen“




      „Ich bin dumm“




      „Ich bin hässlich“




      „Ich bin eine Last“




      „Ich habe keinen Wert“




      „Ich bin kein Körper“




      „Das Leben ist ein Kampf“




      „Ich bin nicht die richtige Person“




      „Ich bin nicht das richtige Geschlecht“




      „Ich bin als Frau/Mann nicht willkommen“




      „Meine Anwesenheit verletzt andere Menschen“




      „Ich bin perfekt, so wie ich bin“




      „Ich bin gut“




      „Ich bin unschuldig“




      „Ich verdiene Liebe“




      „Ich kann/bin fähig“




      „Ich bin immer geliebt und willkommen“




      „Ich bin mit der unendlichen Quelle der Intelligenz, verbunden“




      „Ich bin perfekt, so wie ich bin“




      „Ich bin immer geliebt und willkommen“




      „Ich bin wertvoll“




      „Ich bin wichtig / meine Anwesenheit ist wichtig“




      „Das Leben ist leicht und erfreulich“




      „Ich bin die richtige Person“




      „Ich bin vom richtigen Geschlecht“




      „Ich bin als Frau/Mann willkommen“




      „Meine Gegenwart ist eine heilende Kraft in der Welt“.


    




    Auf die gleiche Weise können wir bestimmte negative Gedanken durch Affirmationen ersetzen




    

      Persönliche Lüge > Wer ich fürchte zu sein




      Überkompensation > Wer ich vorgebe zu sein




      Ewiges Gesetz > Repräsentiert Ihre wahre Identität


    




    04.1.b) Die persönliche Lüge und die Übung des Ewigen Gesetzes




    1 - Machen Sie eine Liste mit den drei Dingen, die Ihnen an Ihrer Mutter am besten gefallen, und den drei Dingen, die Ihnen am wenigsten gefallen. Machen Sie dasselbe mit Ihrem Vater, einem Bruder oder einer Schwester (falls Sie welche haben), Ihrem tatsächlichen Partner (oder Ex) und mit sich selbst.




    2- Wählen Sie für jede Person, was Ihnen am wenigsten gefällt (von den drei Dingen, die Sie bereits aufgeschrieben haben).




    3- Fragen Sie sich nun: Was muss eine Person fühlen, denken oder glauben, um ___ und füllen Sie die Lücke mit dem, was Sie ausgewählt haben.




    Ein Beispiel:




    Was mir an meiner Mutter am wenigsten gefällt, ist, dass sie kontrollierend wirkt, dann fragen Sie sich selbst (oder die Person, mit der Sie arbeiten): Was muss eine Person fühlen, denken oder glauben, um kontrollierend zu wirken? Wenn Sie geantwortet haben, stellen Sie immer wieder die gleiche Frage und füllen die Lücke mit der neuen Antwort, bis Sie etwas sagen, was Sie bereits gesagt haben. Schreiben Sie diese letzte Sache auf.




    4- Machen Sie das mit allen fünf Personen.




    5- Sie haben nun eine Liste mit fünf negativen Gedanken, Gefühlen oder Überzeugungen (sehr oft wiederholen sie sich).




    6- Finden Sie mindestens eine positive Affirmation für jeden von ihnen.




    7- Wählen Sie diejenige Affirmation aus, die für Sie an diesem Punkt Ihres Lebens am wichtigsten ist (Sie können auch zwei in derselben Affirmation kombinieren): Dies ist Ihr ewiges Gesetz.




    Es ist eine gute Idee, diese Übung mindestens dreimal zu wiederholen, wobei mindestens ein Monat dazwischen liegen sollte. Wenn sie die Übung zum ersten Mal machen, finden die meisten Menschen die erste Schicht ihrer persönlichen Lüge und müssen sie integrieren, indem sie mit Affirmationen arbeiten, bevor sie sich sicher genug fühlen können, um die tiefere Schicht zu entdecken.




    In meinem Fall war zum Beispiel der schmerzhafteste Gedanke, den ich bei der ersten Durchführung der Übung entdeckt habe: „Ich bin nicht wichtig“. Beim zweiten Mal war es: „Ich bin keine wertvolle Person“. Mit der Affirmation „Ich bin eine wichtige und wertvolle Person“ zu arbeiten, hat mir wirklich geholfen, mein Selbstwertgefühl wiederaufzubauen. Ungefähr zwei Wochen später machte ich eine Übung, die damit zu tun hatte, anderen Menschen zu vertrauen und sie sich um einen kümmern zu lassen, und plötzlich hatte ich in überwältigender und zutiefst schmerzlicher Weise das Gefühl, dass ich störend wirkte. In diesem Moment wusste ich, dass mein einschränkendster Gedanke war: „Ich störe“ und dass ich so gehandelt hatte und das Gefühl hatte, ich sei nicht wichtig und nicht wertvoll, weil es weniger schmerzhaft war, als das Gefühl, dass ich störte. Außerdem stimmte er völlig mit meinem Geburtsprotokoll überein, da ich ein unerwünschtes Kind war. Mit der Affirmation „Ich bin immer geliebt und willkommen“ zu arbeiten, veränderte meine Leben.




    Es ist lustig zu beobachten, dass manche Leute bei dieser Übung stecken bleiben und sagen „Ich kann es nicht machen“ oder „Ich weiß es nicht“. In diesen Fällen ist es ganz offensichtlich, dass ihr persönliches Gesetz „Ich kann es nicht“ oder „Ich weiß es nicht“ lautet. Um das zu überprüfen, können Sie sie fragen, ob sie dieses Gefühl oft in ihrem Leben haben.




    04.1.c) Kurze Übung für die persönliche Lüge und das Ewige Gesetz




    Es ist manchmal eine gute Idee, wenn Sie nicht genug Zeit für die lange Version in der Sitzung haben, eine schnellere Version der Übung durchzuführen. Es ist eine gute Möglichkeit, Ihre Kunden dazu zu bringen, an ihrer persönlichen Lüge zu arbeiten.




    Sie sollten Stift und Papier holen. Bitten Sie Ihren Klienten dann ihre/seine Augen zu schließen. Stellen Sie folgende Fragen und notieren Sie die Antworten:




    Was mag ich am wenigsten an mir?




    Was ist der negativste Gedanke, den ich über mich selbst habe?




    Was ist meine größte Angst?




    Was möchte ich nicht, dass andere Leute über mich denken oder wissen?




    Dann können Sie ein Gespräch mit Ihrem Klienten führen, um mit ihm/ihr herauszufinden, welcher dieser negativen Gedanken sein/ihr Leben am meisten beeinflusst, und ihm/ihr helfen, eine gute Affirmation dafür zu finden.




    Oft kann man nur durch Zuhören die persönliche Lüge des Klienten erraten. Zum Beispiel wiederholen manche Leute sehr oft: „Ich kann es nicht“ usw. Sie können sie darauf hinweisen und sie für eine Weile mit einer Affirmation arbeiten lassen.




    Arbeiten Sie mit dem Ewigen Gesetz und der Reaktionstechnik mindestens 15 Tage lang, bis Sie keine negativen Antworten mehr haben (siehe die Column-Response-Technik im Kapitel 11.8.a) Anleitung Ihres Klienten mit Affirmationen Seite 204 und dann mindestens einen weiteren Monat ohne die Spaltenreaktion.




    04.2. Unterdrückung des Weiblichen




    „Es ist an der Zeit, den Gesetzen von Gaia zu folgen, und die Gesetze von Gaia sind die Gesetze des Weiblichen.”




    Vandana Schiwa




    Durch meine persönliche Praxis und aufgrund meiner Berufung als Rebirther, begann ich immer stärker wahrzunehmen, dass die Abkopplung und Unterdrückung unseres weiblichen, intuitiven Selbst uns zu dem repressiven inneren Zustand und der Gesellschaft geführt haben, in der wir leben.




    Deshalb beschloss ich, die Unterdrückung des Weiblichen als eines der menschlichen Traumata hinzuzufügen. Vor einigen Jahren schrieb ich das Buch The resurgence of the feminine (deutsch: Die Rückkehr des Weiblichen).




    Die meisten Menschen fürchten sich vor ihrer empfindsameren, weicheren und verletzlicheren Seite. Sie verdrängen ihre weiblichen Qualitäten wie Intuition, Sensibilität, Verletzlichkeit, Sanftmut, Zuhören und Vertrauen, weil sie Angst davor haben, wieder verletzt zu werden. Wir leben in einer Welt, in der uns beigebracht wird, dass wir stark sein müssen, um zu überleben, und dass Verwundbarkeit etwas Negatives oder Gefährliches ist. In Wirklichkeit aber öffnet das Kennenlernen unserer Verletzlichkeit Türen zu mehr Stärke, zu mehr Selbstachtung, und es macht uns menschlicher.




    Die meisten Frauen unterschätzen sich schon in jungen Jahren, und die meisten Männer finden es schwierig, ihre Gefühle zu akzeptieren und auszudrücken. Die Beziehung zwischen der inneren Verdrängung unserer weiblichen Seite (ob wir nun Männer oder Frauen sind) und dem gegenwärtigen Zustand unserer Gesellschaft, wie die Menschen miteinander umgehen und unsere negativen Auswirkungen auf die Umwelt, sind offensichtlich. Wir haben uns vom menschlichsten und sensibelsten Teil von uns selbst abgekoppelt, und deshalb ist es uns unmöglich, Beziehungen zu schaffen, die auf Zusammenarbeit und Liebe beruhen.




    Unser innerer Kampf, den verletzlichen Teil von uns zum Schweigen zu bringen, wird auf unserer Weltansicht und den Beziehungsdynamiken die wir schaffen, projiziert.




    Kinder lernen oft von klein auf, in ihrer eigenen Familie zu konkurrieren, anstatt zu kooperieren.




    In unserer Gesellschaft sind aufgebaute Beziehungen, sei es auf familiärer-, geschäftlicher-, gesellschaftlicher-, oder religiöser Ebene oder auch in der Psyche des Menschen, von der Dominanz der „Starken“ gegenüber den „Schwachen“ geprägt. Wie Michael Sky sagt: „Die männliche Dominanz über die Frauen schafft das Modell und unterstützt die Dominanz der Starken über die Schwachen, der Reichen über die Armen, des Besitzers über den Sklaven, des Soldaten über den Pazifisten, des Geschäftsmannes über den Bauern und der Menschheit über Tiere, Pflanzen und Ökosysteme“.




    Die Welt ist seit Jahrtausenden nach grundlegend männlichen Strukturen und Denkmustern organisiert, in denen Technologie und rationales Denken überbewertet wurden.




    Auch wenn es stimmt, dass Frauen seit den siebziger Jahren viel mehr Rechte als früher haben und in diesem Sinne einige große Fortschritte erzielt wurden, befinden wir uns immer noch in einer Ära der sozialen und politischen Vorherrschaft der Männer. In den Medien werden Frauen oft als Sexualobjekte gesehen, und Mädchen wird von klein auf beigebracht, dass ihr Wert auf ihrer körperlichen Erscheinung beruht.




    Während dies im öffentlichen Sektor vor sich geht, haben traditionelle Aufzeichnungen der Geschichte die Beiträge von Frauen minimiert oder ignoriert. Erst in den letzten 20 Jahren hat man begonnen, die Geschichte der Frauen zu retten. Es bleibt zu hoffen, dass die Bekanntmachung des Lebens von Frauen, die in der Geschichte eine wichtige Rolle gespielt haben, Frauen aller Altersgruppen von heute zu mehr Selbstachtung motiviert und ihnen das Selbstvertrauen gibt, an der Schaffung positiver Veränderungen in der Gesellschaft mitzuwirken.




    Wir können deutlich erkennen, wie all die anderen menschlichen Traumata mit der Unterdrückung des Weiblichen zusammenhängen. Indem wir uns von unserer empfindsamsten Seite trennen, trennen wir uns von unserer wahren Natur und von der Quelle. Das ist die Wurzel des Todestriebs, denn wenn wir uns vom Leben abkoppeln, werden wir selbstzerstörerisch. Es sind ebenso die Wurzeln der persönlichen Lüge: Unser Verstand erschafft eine falsche, abgetrennte Identität, anstatt unsere Intuition mit unserer wirklichen Natur und mit der Quelle verbunden zu lassen.




    Heutzutage werden die meisten Babys im Krankenhaus geboren, wo die Technologie wichtiger ist als die wirklichen Bedürfnisse der Mutter und des Babys. Michel Odent nannte es: übermäßige Vermännlichung der Geburt.




    Senilität ist der Heilungsprozess für all unsere Kindheitstraumata, die durch den Mangel an Unterstützung und Fürsorge entstehen. Schultraumata und das elterliche Missbilligungssyndrom entstehen, wenn die Bedürfnisse und die Kreativität des Kindes nicht respektiert werden.




    Wir können uns wahrscheinlich kaum vorstellen, was passieren könnte, wenn wir ein Gleichgewicht zwischen unseren männlichen und weiblichen Seiten erreichen. Wir könnten in einer Welt leben, die ausschließlich von liebenden, starken und fürsorglichen Menschen bevölkert ist. Wir könnten den Himmel auf Erden schaffen.




    Es ist sehr interessant festzustellen, dass Historiker berichten, dass das Patriarchat vor 6000 bis 5000 Jahren begann und in der Genesis die Lebensspanne von 1000 Jahren (Adam und Noah lebten mehr als 900 Jahre) auf 120 Jahre zur Zeit Noahs zurückging.




    In der Shiva Purana, einer der Heiligen Schriften aus Indien heißt es, dass vor Tausenden von Jahren jeder wusste, dass der Tod freiwillig war, und dass die Menschen Tausende von Jahren gelebt haben. Aber die Dämonen begannen Menschen zu töten, und somit wurde der Tod wurde populär.




    04.2.a) Beispiele für Affirmationen




    „Ich, (Ihr Name), wage es, mich verletzlich zu fühlen.“




    „Je verletzlicher ich, __, bin, desto stärker bin ich.“




    „Ich, __, beobachte und akzeptiere all meine Gefühle.“




    „Ich, __, liebe mich selbst mit all meinen Gefühlen.“




    „Ich, __, bin mir der Zeichen des Lebens bewusst.“




    „Ich, __, wähle jetzt Beziehungen der Zusammenarbeit statt der Dominanz - Unterordnung“.




    „Ich, __, identifiziere mich nicht mehr mit sozialen Stereotypen. Ich bin frei.“




    „Ich, __, kann die Aktivitäten ausüben die mir gefallen, unabhängig davon, ob sie gesellschaftlich als männliche oder weibliche Aktivitäten angesehen werden.“




    „Ich, __, erwarte nicht, dass mein Partner oder meine Partnerin in gesellschaftliche Stereotype passt.“




    „Ich, __, erwarte nicht, dass die Frauen und Männer um mich herum gesellschaftlichen Stereotypen entsprechen.




    „Ich, __, muss nicht mehr in irgendeinen sozialen Stereotyp passen, um mich geliebt zu fühlen oder um das Gefühl zu haben, dass ich Liebe verdiene“.




    „Ich, __, schätze ‚weibliche‘ Werte bei Frauen ebenso wie bei Männern.“




    „Ich, __, schätze ‚männliche‘ Werte bei Frauen ebenso wie bei Männern.“




    „Männer und Frauen sind gleichermaßen göttlich.“




    „Meine wahre Natur als Frau/Mann ist absolut perfekt und unschuldig.“




    04.2.b) Beispielübung




    Fragen Sie sich selbst:




    Wann fühle ich mich verletzlich?




    Was tue ich normalerweise, wenn ich mich unsicher oder wehrlos fühle?




    Erlaube ich mir, Zweifel und Unsicherheit zu erleben und mich damit wohl zu fühlen?




    Nehmen Sie sich dann einige Minuten Zeit, um sich zu entspannen, die Augen zu schließen und sich eine Situation vorzustellen, in der Sie sich normalerweise verletzlich fühlen.




    Achten Sie zunächst darauf, welche Art von Gefühlen und Gedanken Sie in dieser Situation haben. Versuchen Sie sich in diesen Gefühlen zu entspannen, beobachten Sie sie distanziert und akzeptieren Sie sie.




    Atmen Sie ein paar Mal tief ein.




    Stellen Sie sich dann vor, dass Sie in dieser Situation geschützt und respektiert werden. Sie können sich sogar vorstellen, dass Sie von einer liebevollen Person beschützt werden, die sich so verhält, wie Sie sich sicher und geliebt fühlen, und die Ihnen genau sagt, was Sie hören wollen.




    Sie können sich dann vorstellen, wie Sie sich in dieser Situation entspannt, positiv und konstruktiv verhalten und sich bezüglich Ihrer Gefühle der Verletzlichkeit gut fühlen, sodass Sie sie nicht verdrängen müssen.




    04.2.c) Empfehlungen für alle Übungen mit Visualisierung




    Einige Menschen sind visueller, andere haben mehr Fähigkeit zum Fühlen. Jeder von uns findet seine eigene Art und Weise die Übungen zu machen und lässt sich dabei von seiner Intuition oder anderweitigen Gefühlen leiten.




    Im Allgemeinen ist es am besten, einen ruhigen Raum und einen Moment der Ruhe zu finden und so entspannt wie möglich zu sein. Es ist eine gute Idee, zuerst eine bequeme Haltung zu finden und eine Art Entspannungsübung zu machen.




    Für viele Menschen ist es effektiv, wenn sie zuerst eine oder mehrere Atemübungen machen, siehe Abschnitt 03.3. Atemübungen, S. ), und einige Minuten damit verbringen, das was Sie fühlen und die Gedanken, die Ihnen durch den Kopf gehen, wie Wolken am Himmel zu beobachten.




    Auf die gleiche Weise können Sie die Einzelheiten der Übungen, die Ihnen am meisten helfen, nutzen und sie in Momenten Ihres Alltags anwenden.




    04.3. Frühere Leben




    Die verschiedenen Leben die wir führen, lehren uns, uns an unsere wahre Natur zu erinnern, bis wir das Sein im physischen Universum meistern können, während wir das Göttliche verkörpern und mit dem Ewigen Geist eins werden. Es ist ein faszinierendes Spiel.




    Nach Edgar Cayce ist es von Vorteil unterschiedliche Leben in verschiedenen Körpern zu haben, da sie uns daran hindern, zu sehr in die materielle Ebene einzutauchen und zu sehr an eine bestimmte Persönlichkeit gebunden zu sein und auf diese Weise unsere göttliche Natur zu vergessen. Es hilft uns ebenfalls unseren Lernprozess weiterzuführen, ohne von Erinnerungen an Erfahrungen, die wir noch nicht integriert haben, und von übermäßiger Schuldzuweisung aus vergangenen Fehlern überwältigt zu werden. Natürlich müssen wir uns noch mit den Folgen unseres vergangenen Handelns auseinandersetzen, aber die Reinkarnation hilft uns, Hoffnung und Würde zu behalten. Gleichzeitig lernen wir, was wir brauchen, um zur Quelle zurückzukehren. Das ist einer der Wege, auf denen Gott/Mutter/Vater uns ihre/seine Liebe zeigt und unseren freien Willen respektiert.




    Daher ist einer der Aspekte auf dem Weg zur Meisterung, zur Überwindung des Zyklus von Geburt und Tod oder zur körperlichen Unsterblichkeit, die Heilung von Erinnerungen aus vergangenen Leben, das Lernen aus unseren Fehlern und die Selbstvergebung. Dazu gehört es, viel Demut und starke Selbstliebe zu haben, unsere gegenwärtige Persönlichkeit und unser Leben nicht zu ernst oder mit zu viel Anhaftung zu nehmen und unsere Beziehung zum Ewigen Geist konsequent zu stärken.




    Therapie für das vergangene Leben ist ein sehr gutes Mittel, wenn sie mit dem richtigen Ziel praktiziert und nicht dazu benutzt wird, uns als Opfer vergangener Ereignisse zu fühlen oder anderen die Schuld dafür zu geben.




    Menschen haben während der Rebirthing-Sitzungen oft Erinnerungen an frühere Leben und integrieren vergangene Erfahrungen. Das verbessert ihr Leben in der Regel drastisch.




    Der Fall, den ich am besten kenne und der auch einer der spektakulärsten ist, den ich je gesehen habe, ist der meiner Mutter. Sie hatte Atemprobleme und eine Blockade im Hals und Halswirbel (ihr wurde die Schilddrüse entfernt), was dazu führte, dass sie ihre Beine nicht mehr gebrauchen konnte. Seit sie ein Teenager war, konnte sie nicht mehr in horizontaler Lage schlafen oder ihren Kopf unter Wasser halten, weil sie das Gefühl hatte zu ersticken. Die Ärzte sagten, dass sie in ein paar Jahren im Rollstuhl sitzen würde, und dass man nichts dagegen tun könne. Schließlich erklärte sie sich bereit, zehn Rebirthing-Sitzungen durchzuführen. Damals glaubte sie nicht wirklich an frühere Leben. In ihrer vierten Sitzung hatte sie mehrere Minuten lang eine Asphyxie, welche starke Atemprobleme verursachte, bis sie plötzlich nachließ, wie es normalerweise in einer Sitzung der Fall ist.




    Als dies geschah, hatte sie eine sehr klare Erinnerung an frühere Leben, in denen ihr gegenwärtiger Ehemann sie zu Tode würgte. Nach dieser Sitzung begann sie nicht nur ihre Beine zu heilen, sondern konnte es auch genießen, ihren Kopf ins Wasser zu legen und zum ersten Mal seit ihrer Jugend normal schlafen.




    Heutzutage gibt es mehr und mehr Literatur über vergangene Leben. Die Universität von Virginia (USA) hat einige sehr interessante Studien über Kinder, die in ihre frühere Familie geboren wurden (ein sehr interessantes Buch ist Return from heaven [deutsch: Rückkehr aus dem Himmel] von Carole Bowman). In ihrem Buch erläutert Carole Bowman einige Fälle von Kindern, die mit Muttermalen an Orten geboren wurden, an denen sie eine Operation oder eine Narbe von einem Unfall in einem früheren Leben hatten.




    Es gibt auch erstaunliche Bücher über die Zeit zwischen den Inkarnationen, wie sie beispielsweise in Journey of souls and Destiny of souls [deutsch: Die Reise der Seele und Das Schicksal der Seele] von Michael Newton und in dem klassischen Tibetischen Totenbuch beschrieben wird.




    04.3.a) Beispiele für Affirmationen




    „Ich, __, vertraue meiner Intuition, Menschen, die ich in früheren Leben getroffen habe, zu erkennen.




    „Ich, __, vertraue auf meine Fähigkeiten, mich an Teile meines früheren Lebens zu erinnern, die für mich jetzt nützlich und konstruktiv sein können, und entwickle sie weiter.
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