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Paartraining HerzRevolution®-Wahrhaftige Beziehung und erfullende Sexualitat
Ein Training fur Paare, die miteinander wachsen mdchten.
Ein gemeinsamer Weg zu mehr Nahe, Intimitat, Liebe und tantrischer Sexualitét

Liebe Paare,

wir freuen uns sehr Uber das groBe Interesse am
Paartraining HerzRevolution®-Wahrhaftige Beziehung und
erflllende Sexualitat”.

Dieses Training wurde speziell fur Paare entwickelt und
bietet Paaren die Mdglichkeit, einen gemeinsamen Weg des
Wachstums und der Liebe zu gehen.

Nur mit Engagement und Bewusstheit bleibt eine
Liebesbeziehung lebendig und wird zur
Wachstumsbeziehung. Die Néhe und Tiefe in der Beziehung
wachst, je mehr jeder zu sich Selbst findet. Das Vertrauen
zu sich Selbst und in die Beziehung ist die Basis fliir mehr A
Liebe und Intimitat. "

Co-Abhangigkeit und bewusste Liebe

Der Weg von der Co-Abhangigkeit zur bewussten Liebe braucht
grundsatzlich Verstédndnis und Bewusstheit daflir, wie das verletzte
innere Kind sich in der Beziehung verhalt.

Wenn wir mit unserem Partner auf intime und intensive Weise
zusammenkommen, sind immer dieselben Mechanismen am
wirken. Der Ausstieg aus dieser Co-Abhangigkeit ist nur méglich,
indem wir uns dieser Mechanismen bewusst werden und versuchen
neue Wege zu gehen.

Aufgrund unserer Wunden tragen wir tiefe, unbewusste und
unerflllte Bedirfnisse und Erwartungen in uns, die in unseren nahen Beziehungen sichtbar werden.
Dieses verletzte Kind in uns ist voller machtiger, automatischer Gedanken, Geflihle und
Verhaltensweisen, die oft irrational und unvorhersehbar erscheinen. Es ist jedoch mdglich, diese
Strukturen zu entschlisseln und zu verstehen, wie unser verletztes inneres Kind funktioniert.

Der Kernaspekt des Paartrainings , HerzRevolution®-Wahrhaftige Beziehung und erflillende
Sexualitat" ist es, all diese Mechanismen bewusst zu machen und Wege und Werkzeuge aufzuzeigen,
aus diesen alten Strukturen auszubrechen und neue Wege der Liebe, der Annahme und Achtsamkeit
zu gehen. Es geht darum zu verstehen, dass in unserer nahen Beziehung viele wertvolle Lektionen
flr das eigene Wachstum auf uns warten und ein tieferes Verstandnis ganz neue Lésungen aufzeigen
kann. Wir wollen zeigen, wie Beziehung ein intensiver Lernprozess sein kann und die Liebe sich
zeigen kann als nattrliches Ergebnis und wie wir reich belohnt werden, wenn wir nach innen gehen
und uns Selbst entdecken.

Lebendiges Wachstum in Beziehungen

Wir schauen uns alte Muster an, die uns daran
hindern im Fluss der Liebe zu bleiben. Wir zerstéren
die Liebe, wenn wir den Partner beschuldigen, auf
Distanz gehen, uns verschlieBen und unsere Wahrheit
nicht mitteilen.

Wir haben nicht gelernt, Liebe und Intimitat zu leben
und erfahren oft Frustrationen, Enttduschungen und
Konflikte. Die eigenen Grenzen wahrzunehmen und
auf liebevolle Art und Weise mitzuteilen, ist eine
wichtige Basis flir das eigene Wachstum. Wir lernen,
wie beide Seiten der eigenen Energie folgen kénnen,
sich Selbst treu bleiben und den Partner achten.

->
P

Wir zeigen Wege auf, um die alten Muster zu erkennen und Schritt fir Schritt auszusteigen. Dies
schafft den Rahmen um einander mit mehr Liebe, Achtsamkeit und Authentizitat zu begegnen. Wir
werden viele “*Werkzeuge” und Ubungen vorstellen, die ein positives Wachstum der Beziehung
fordern.
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Warum ist Wachstum in Beziehung so wichtig?

Wir alle haben in unserer Entwicklungsgeschichte (meist in frihester Kindheit) Lebenssituationen
erfahren, die uns in unserem Wachstum nicht unterstiitzt haben, die uns verletzt haben, manchmal
auch tief traumatisiert haben.

Diese Ereignisse haben uns tief gepragt, haben uns Uberlebensstrategien entwickeln lassen, um
physisch und emotional diese Situationen Uberleben zu kdnnen. Wir haben diese Ereignisse oft
vollstandig verdrangt, um den emotionalen Schmerz nicht mehr spiren zu missen. Und trotzdem
sind alle diese Ereignisse in unserem Unbewussten gespeichert und sie zeigen sich jeden Tag
dadurch, wie wir mit ganz konkreten Lebenssituationen umgehen, wie wir mehr oder weniger stark
emotional in taglichen Begegnungen mit dem Partner / der Partnerin oder anderen Menschen
reagieren.

Warum haben wir uns diesen Partner /diese Partnerin gesucht?

Besonders heftig reagieren wir meist auf unseren Partner /
Partnerin, weil wir auf liebender Ebene miteinander verbunden
sind und weil unsere unbewussten verletzlichen Schichten uns
genau den Partner/Partnerin haben suchen lassen, damit wir
wieder in Kontakt mit unseren tiefsten Verletzlichkeiten
kommen.

Der tiefere Sinn dieser “unbewussten Partnerwahl" ist, dass wir
dadurch auf unsere verletzlichen Schichten in uns aufmerksam
gemacht werden. Diese verletzlichen Schichten begrenzen uns
in unserer Liebesfahigkeit und in unserer Lebendigkeit und
Fahigkeit, eine erfiillende Beziehung und ein gliickliches Leben
zu leben.

Warum die Probleme in der Paarbeziehung die Turen fir Wachstum und Heilung sind?
In Paarberatungsgesprachen raten wir daher allen Paaren die
Schwierigkeiten, die sie gerade mit dem Partner / der Partnerin
haben, als Chance zu sehen, die eigenen verletzlichen Schichten
bei sich selbst anzuschauen und diesen Verletzlichkeiten
liebevolle Aufmerksamkeit zu schenken und zu heilen. Dadurch
wird sich die eigene innere Begrenzung auflésen, das Leben
wird freier und lebendiger und dies verandert auch die
Beziehung zum Partner / zur Partnerin.

Wir brauchen daher genau diesen Partner / diese Partnerin
fur unser Wachstum und unsere Heilung, weil er / sie uns ganz
direkt mit den Teilen in uns konfrontiert, die noch liebevolle
Aufmerksamkeit und Heilung brauchen. f =

Welche Werkzeuge braucht es, um wachsen und heilen zu kénnen?

Wir reagieren ganz automatisch auf bestimmte Ereignisse,
Begegnungen und AuBerungen des Partners / der Partnerin.
Wir fihlen uns verletzt, beschuldigt, beurteilt, beschamt,
wehren uns gegen Vorwilrfe, rechtfertigen und verteidigen
uns. Ein Streit entsteht, aus Kleinigkeiten, ganz unmittelbar,
ganz unerwartet und der Streit eskaliert, wird lauter und
manchmal auch handgreiflich. Man geht schlieBlich aus dem
Kontakt, zieht sich vielleicht innerlich zurlick, ist witend,
traurig oder geht in Erstarrung und ins Nicht-Spuren.

Um aus diesen automatischen Reaktionen auszusteigen,
braucht es als ersten Schritt Bewusstsein und Verantwortung
fur die eigenen Reaktionsmuster und die darunterliegenden eigenen Verletzlichkeiten. Die
Reaktionsmuster sollen uns schitzen, vor dem anderen, aber vor allen Dingen schiitzen sie uns vor
unseren eigenen verletzlichen Schichten. Da der Kontakt mit der eigenen Verletzlichkeit sehr
schmerzhaft sein kann, werden wir (fast) alles tun, um diese nicht zu spliren, mit unserer Energie
nach AuBen gehen oder uns zuriickziehen oder ins Nicht-Spliren zu gehen. Dies sind ganz natdrliche
Schutzprogramme, tber die wir alle verfigen: Kampf, Flucht und Erstarrung (Schock). Wir brauchen
fur Wachstum und Heilung mehr Bewusstsein und Verstehen fir unsere Schutzprogramme und
Werkzeuge, um aus diesen automatischen Reaktionsmustern aus zusteigen. Diese Werkzeuge sind
die Themen im Paartrainings ,HerzRevolution®-Wahrhaftige Beziehung und erfiillende Sexualitat"
und sie schaffen die Grundlagen fir eine erflillende Beziehung und flr ein freies und gltckliches
Leben.
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Beschreibung des Paartrainings

Wir werden im Folgenden die Themenbereiche des Paartrainings ,,HerzRevolution®-Erfahrungsraume
fur Liebe und Ekstase" vorstellen. Diese sind die Basis fir eine erflillende Beziehung und fiir ein
Leben voller innerer Freiheit, Lebendigkeit, Freude und Kreativitat.

Grundlagen einer erfullenden Beziehung

Umgang mit Sichere Tantrische
| Verantwortung | Verletzlichkeit || Begegnungen Sexualitat

Verantwortung fir: sich stabilisieren und Achtsamkeit-Prasenz
ressourcieren
die eigene Respekt
Verletzlichkeit Eigenen Heilungs-
und Wachstums- Empathisch zuhoren
die eigenen Gefuhle Prozess machen
und Emotionen Den anderen sehen
Akzeptanz der
die eigenen eigenen Pausen respektieren
Aktivierungen Verletzlichkeit
Nein respektieren
die Beziehungszeit sich verletzlich
zeigen Grenzen respektieren
Dein Lebensglick
Empathisch Den anderen in
Deine Visionen Verletzlichkeit beim seinem So-Sein
anderen wahrmehmen respektieren

1. Themenbereich: “Selbstliebe und Liebe“

Wir haben ganz bewusst den Themenbereich ,Selbstliebe und Liebe™ als erste Saule fir eine
erflllende Beziehung aufgefiihrt. Eine tiefe Selbst-Akzeptanz, Verbundenheit mit sich Selbst und die
Liebe zu sich Selbst ist Boden und Anker fiir schwierige Wachstums- und Heilungsprozesse.

Seine eigenes inneres Zuhause kennen

Es ist so wichtig, das eigene Zuhause in sich Selbst zu kennen, dieser Ort in sich, wo man sich
sicher, geborgen und geliebt fliihlt. Wer das eigene Zuhause kennt, kann jederzeit dorthin
zuriickkehren, kann sich selber umarmen, sich Selbst liebevolle Aufmerksamkeit, Sicherheit und
Geborgenheit schenken, wenn die Aufmerksamkeit und Zuwendung mal von AuBen nicht zur
Verfligung stehen.

Aus dieser Liebe zu sich Selbst kann die Liebe zum Partner frei und bedingungslos flieBen, kann
empathische Liebe da sein, wenn der Partner / die Partnerin im Wachstums- und Heilungsprozess
ist.

Der Beginn der Reise “Selbstliebe*

Wir werden im Paartraining die Selbstliebe verstarken durch
liebevolle Meditationen, durch Ubungen in denen Du lernst, fir
Deine eigene Wirde zu sorgen. Du lernst flir Deine eigenen
Bedurfnisse einzustehen und Dich damit zu zeigen.

Du spiirst Deine Grenzen und Du machst in Ubungen die
Erfahrung, Deine eigenen Grenzen zu zeigen und flir Deinen
eigenen Schutzraum zu sorgen. Du wirst kraftvolle Momente in den
Raumen “Zeit fur Dich™ erleben und lernst, wie wichtig es ist, im
Alltag diese Zeit fir sich alleine zu haben.

Es sind diese bewussten Zeiten ganz mit Dir Selbst, in denen Du
Dich wieder mit Dir verbinden kannst, in denen Du in Dein eigenes inneres Zuhause zurlickkehren
kannst, um wieder Dich zu erfahren, zu spiren, was Dir in Deinem Leben wichtig ist.




Institut Bewusster leben und lieben eV

Sich 6ffnen fur die Liebe
: In vielen Ubungen geht es immer wieder darum, sich fir
die Liebe auf allen Ebenen zu &ffnen.
Flr die empathische Liebe zu Deinem Partner / Deiner
Partnerin, zu Deinen Kindern, fiir die Liebe auf
Herzensebene, die 6ffnet und heilt, fir die Seelenliebe, die
auf tiefster Ebene verbindet, fiir die spirituelle Liebe, die
Dich mit dem Leben, dem Tod und dem Universum
verbindet.

Diese Raume fiir all diese Liebe zu 6ffnen ist die
Essenz unserer Wachstums- und Heilungsarbeit.

2. Themenbereich: “100%-Verantwortung*

Die zweite wichtige Saule fir eine erflillende Beziehung ist die 100%-Verantwortung fir sich und die
eigene Verletzlichkeit, fir die eigenen Geflihle und Emotionen, fiir die eigenen Aktivierungen und
Handlungen, flir die Beziehung und das eigene Lebensgliick zu Gbernehmen.

Wer ist Schuld?

Oft wird in Beziehung darlber diskutiert oder gestritten, wer wie viel Anteil an der unglicklichen
Situation hat. Es wird von Schuld und selten von Verantwortung gesprochen. Und dann wird die
Schuld aufgeteilt, im besten Fall 50% fir beide, oft hat auch einer der beiden 80% oder 90% Schuld
und der andere flihlt sich wenig beteiligt an der Lésung problematischer Situationen. Es misste ja
nur der eine oder die eine etwas verandern und schon ware das Problem gelést. Und so wird hin und
her geschoben, Prozentanteile der Schuld oder Verantwortung verhandelt, um von der eigenen
Verantwortung abzulenken.

Jeder hat 100% Verantwortung!

Wir werden im Paartraining aufzeigen, dass jeder in der Beziehung
jeweils 100% Verantwortung hat, flir alles was in der Beziehung
geschieht. 100% Verantwortung zu ibernehmen bedeutet, in jeder
Situation bei sich selbst zu schauen, was ist mein Anteil an der
Situation, was trage ich dazu bei, dass die Situation gerade so
schwierig ist, vor welcher verletzlichen Schicht schiitze ich mich
gerade, mit welchen unbewussten Handlungen reagiere ich gerade und
was kann ich tun, damit sich die Situation hin zu einem liebevollen
Miteinander verandert.

Der andere ist nur Ausléser
Der schwierigste Schritt ist meist, anzuerkennen und es ganz zu sich
zu nehmen, dass der Partner / die Partnerin nur Ausldser ist flr
meine heftigen Emotionen und Geflihle, fir meine starken Reaktionen
von Angriff, Flucht oder Erstarrung. Es ist ein langerer Bewusstseins-
und Wachstumsweg jede heftige eigene Emotion und Reaktion als
Aktivierung der eigenen inneren Verletzlichkeit wahrzunehmen und

: ] dafir 100% Verantwortung zu ibernehmen.
100 % Verantwortung zu Ubernehmen heiBt, zu lernen die eigenen Emotionen zu kontrollieren und
das unmittelbare Ausagieren von Wut, Groll und Aggression dem Partner / der Partnerin gegenliber
zuriickzuhalten.

Warum féllt es so schwer 100% Verantwortung zu tibernehmen?

Die volle Verantwortung zu Gbernehmen fallt auch deswegen so schwer, weil es sich im jeweiligen
Moment so anflihlt, als wirde der Partner / die Partnerin einem unmittelbar wehtun. Und so ist es
mein gutes Recht, so heftig und so direkt zu reagieren. Es meldet sich dann in mir das berechtigte
innere Kind, das absolut davon Uberzeugt ist, dass mir wehgetan wird und dass meine Reaktionen
voll berechtigt sind. Ein berechtigtes inneres Kind schreckt auch vor Beurteilungen, Beschuldigungen
und Beschamungen nicht zurlick und selbst kérperliche Gewalt scheint in solchen Momenten
berechtigt.

Eine weitere Schwierigkeit 100% Verantwortung zu Ubernehmen ist, dass die zugrundeliegende
Verletzlichkeit so schmerzhaft ist, dass es manchmal nicht vorstellbar ist, mit dieser verletzlichen
Schicht in Kontakt zu gehen.
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3. Themenbereich: “Umgang mit Verletzlichkeit*

Die dritte Saule “Umgang mit Verletzlichkeit®
ist wichtiger Bestandteil in vielen Ubungen.

Wir werden viele prazise und wirksame Werkzeuge
kennenlernen, um mit der eigenen Verletzlichkeit umgehen
zu lernen.

Die Fahigkeit mit der eigenen Verletzlichkeit umgehen zu
kdnnen ist wichtigster Wachstumsmotor in der Beziehung.

Entdecke Dein verletztes ,,Inneres Kind” und Umgang mit traumatischen Energien*
Wir zeigen im Paartraining neue Wege auf, in Kontakt mit dem verletzten
“Inneren Kind” in uns zu kommen und mit alten traumatischen Energien
umzugehen. Diese alten Verletzungen hindern uns in der Partnerschaft Liebe
und Intimitat zu leben. Die liebevolle und achtsame Verbindung mit unserem
inneren Kind gibt uns die Mdglichkeit, sich von alten Abhangigkeiten zu befreien
und Konflikte in unseren Beziehungen zu I6sen und daran zu wachsen. Wir
schauen uns Angste innerhalb der Beziehung an, die auf unseren tiefsten
Verletzungen beruhen: die Verlassenheitswunde und die
Vereinnahmungswunde. Schwerpunkt wird der Umgang mit alten Verletzungen
sein, die ich bei meinem Partner / meiner Partnerin auslose.

Trigger und Triggersituationen

Wir lernen was alles Trigger sein kann, was so besonders und wertvoll an Triggersituationen ist. Der
Begriff "triggern" stammt aus dem Englischen und bedeutet im Bereich der Trauma-Arbeit das
Ausldsen alter traumatischer Energien. Mit dem Trigger-Ereignis wird die alte traumatische,
eingefrorene Energie aktiviert und es fuhlt sich fiir das Nervensystem subjektiv so ahnlich an, wie in
der damaligen verletzlichen Situation

“Trigger" kénnen einzelne Worte, Satze sein oder Situationen und bestimmte Handlungen, oder auch
bestimmte Farben, Gerliche, Gegenstande usw.. Oft ist es auch erst eine Kombination von
verschiedenen Elementen, die die traumatische Energie aktivieren. Manchmal wirken die Trigger
auch nur, wenn das Nervensystem gerade nicht belastbar ist (geringe Resilienz => Belastbarkeit
oder Widerstandsfahigkeit des Nervensystems).

Der erste Schritt: “Aktivierung erkennen und sich selbst stabilisieren*

Die eigene Aktivierung bewusst wahrzunehmen (in mir wurde etwas Altes ausgeldst) und dafiir die
100% Verantwortung zu bernehmen ist die Grundlage flir das Bearbeiten der eigenen
Verletzlichkeit.

Von diesem Ort aus beginnt die Wachstumsreise mit den Werkzeugen zum Ressourcieren, dem
Verbinden mit den eigenen Kraftquellen und Heilungssatzen, mit der klaren inneren Aufgabe, sich
selbst zu stabilisieren und zu beruhigen.

Dies ist zunachst die wichtigste Aufgabe und Voraussetzung fir die weiteren Wachstumsschritte. Erst
wenn das eigene System wieder einigermaBen beruhigt ist, wird der wichtigste Wachstumsschritt
moglich, der "eigene innere Wachstums- und Heilungs-Prozess".

Der “eigene innere Wachstums- und Heilungs-Prozess*

. : . Dieser “Innere Wachstums- und Heilungsprozess" ist
zentraler Bestandteil des Paartrainings. Es ist ein
Heilungsprozess, den Du ganz mit Dir alleine machst und
bei dem es Deine 100% Verantwortung und die Akzeptanz
Deiner eigenen Verletzlichkeit braucht.

Mit einem sehr ausfihrlichen Arbeitsblatt wirst Du
unterstitzt, Dich zu ressourcieren, die Ausldsesituation zu
erkennen, was Dich aktiviert hat, wie Du reagiert hast und
welche Emotionen und Kérperempfindungen Du gesplirt
hast.
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Woher kennst Du das?

Im nachsten Schritt gehst Du sanft in Kontakt
mit Deiner Vergangenheit, mit Deiner
verletzlichen Schicht und schaffst Deinen eigenen
inneren Wachstums- und Heilungsraum.

In diesem inneren Heilungsraum bist Du sanft
im Kontakt mit Deiner alten verletzlichen
Schicht und gleichzeitig spirst Du Deine
inneren und auBeren Kraftquellen.

Diesen inneren Heilungsraum zu schaffen und zu
halten, ohne die verletzliche Schicht verdrangen
zu missen, l6st alte traumatische Erlebnisse auf
und die innere Notwendigkeit auf Trigger-
Ereignisse reagieren zu mussen verandert sich.
Du kannst ruhiger und gelassener mit schwierigen Situationen umgehen.

Ich zeige mich Dir

Wichtiger Teil des Wachstumsprozesses ist die Bereitschaft und die Fahigkeit sich in der eigenen
Verletzlichkeit dem Partner / der Partnerin zu zeigen. Dabei geht es nicht darum, durch das Zeigen
der eigenen Verletzlichkeit etwas beim
Partner / bei der Partnerin erreichen zu
wollen.

Die Botschaft “Ich zeige mich Dir"
damit Du achtsamer mit mir bist und
mich nicht mehr so verletzt, gibt die
Verantwortung fir die eigene
Verletzlichkeit ab. Damit erkenne ich
nicht an, dass die Verletzlichkeit in mir
ist und mein Gegenlber diese verletzte
Schicht nur ausgeldst hat.

Mit so einer Botschaft, sage ich
meinem Partner / meiner Partnerin,
“Du bist unachtsam gewesen, Du bist
schuld und Du hast mir weh getan®.
Ich mache mich damit zum Opfer den
s anderen zum Tater.

“Ich zeige mich"™ bedeutet: ,Ich méchte, dass Du mich ganz kennen lernst, mit meinen kraftvollen
Seiten und mit meinen verletzlichen Seiten. Du musst damit nichts machen, ich kimmere mich
selbst um mein Wachstum und meine Heilung."

Warum ist es so schwierig sich verletzlich zu zeigen

Wenn Du beim “ich zeige mich™ ganz bei Dir bleibst, bedeutet dies, dass Du ganz in Kontakt mit
Deiner Verletzlichkeit bist. Da ist kein “Du hast mir wehgetan ...", sondern nur ein “Ich fiihle durch
die Situation ausgelést meinen alten Schmerz und das ist meine Chance diesen Teil in mir zu heilen™.
Da der Kontakt mit der eigenen verletzlichen Schicht sehr schmerzhaft sein kann, braucht es
unterstlitzende Werkzeuge, um damit sanft und kontrolliert in Kontakt gehen zu kénnen. Wenn der
Schmerz zu groB ist, kann es leicht passieren, dass man seinem Gegenliber wieder einen Teil der
Schuld fir diesen Schmerz gibt.

Ein Grund fir die Schwierigkeit sich zu zeigen ist, dass man sich sehr fir diesen verletzten Teil in
sich schamt. Die Scham kann Dich komplett blockieren und Dich in die Erstarrung bringen. Deine
innere Bereitschaft Dich zu zeigen ist da und doch ist es Dir wegen der Scham nicht méglich Dein
Inneres zu zeigen.

Wie gehe ich mit der Scham um?

Du lernst im Paartraining die verschiedenen Formen von Scham kennen und wirst in Ubungen
erfahren, wie Du Dich Deiner Scham stellen kannst, wie Du sie benennen kannst und ihr die Kraft
Uber Dich nehmen kannst. Die Scham ist eine der starksten Krafte, die Dich in Deinem Wachstum, in
Deinem Dich zeigen, mit Deinen Bedirfnissen und Deinen Lebensenergien begrenzt.
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4. Themenbereich: “Sichere Begegnungsraume*

Die vierte Saule “Sichere Begegnungsraume" ist unabdingbare Voraussetzung fir
Beziehungswachstum und fiir tiefe und Herz-6ffnende Begegnungen.

Sicherer und respektvoller Begegnungsraum'

Ich bin achtsam und prasent i Ich hore Dir empathisch zu
Ich bin fiir mich verantwortlich Ich respektiere Deine Pause
Ich bin mit mir verbunden =~ Ich respektiere Dein Nein

Ich sehe Dich ) Ich achte Deine Grenzen

Ich respektiere Dein So-Sein ' Ich zeige mich Dir verletzlich

Zerstort den sicheren Begegnungsraum

Etwas vom anderen || Absicht den anderen
- - haben miissen verandern zu wollen
Beurteilung Beschuldigung

Aktiviert in den Begegnungsraum gehen (mit Wut, Riickzug, Rechtfertigung, Verteidigung)

Was sind sichere Begegnungsraume?

Ein sicherer Begegnungsraum ist eine respektvolle und achtsame Begegnung von Menschen, die
darauf achten, dass sie mit sich selbst verbunden sind, die sich spliren, die eigenen und die Grenzen
des anderen achten und mit einer liebevollen Energie dem anderen begegnen.

Was ist eine Pause in einer Kommunikation?

Pause bedeutet: sofortiges Stoppen des Dialogs.

Um eine Pause kann man jederzeit bitten und sie sollte
unmittelbar von beiden Seiten respektiert werden. Die
Pause braucht den bedingungslosen gegenseitigen Respekt.
Eine Pause dient beiden Partnern, um sich wieder zurick in
die bewusste Prasenz begeben zu kénnen und um sich
wieder mit sich selbst verbinden zu kénnen.

Der Respekt fur die PAUSE ist ein sehr wichtigstes
Kommunikationswerkzeug

Wir werden aufzeigen, wie wichtig der uneingeschrankte
und sofortige Respekt flir die Einhaltung der Pause ist.
Wenn der Wunsch nach einer Pause nicht respektiert wird,
werden Grenzen Uberschritten, eskaliert meist die
Kommunikation, geht es ins Kédmpfen und Streiten, ins
Recht haben wollen und ins Rechtfertigen. Es werden
Schutzmauern hochgezogen und der Begegnungsraum ist
nicht mehr sicher. In einem unsicheren Raum ist ein Zeigen
der eigenen Verletzlichkeit nicht méglich und somit ist das
kein Wachstums- und Heilungsraum.

In Ubungen erfahren wir, wie bedeutsam die Einhaltung der
Pausen ist und was es manchmal so schwierig macht, die
Pausen sofort und bedingungslos zu respektieren.
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Die Grenzen des anderen und ein NEIN respektieren

Wir werden uns ausfiihrlich mit Grenzen beschéftigen und wir werden in prazisen Ubungsstrukturen
erfahrbar machen, warum es fiir Dich so schwierig ist, Deine Grenzen deutlich sichtbar zu machen
und fir deren Einhaltung zu sorgen.

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die Fahigkeit das NEIN des anderen zu respektieren, ohne in Angriff
gehen zu missen und ohne dass das eigene System kollabiert. Nein ist einer der starksten Trigger.
Daher braucht es bei einem Nein Werkzeuge, um mit Triggern und den damit ausgeldsten
Aktivierungen umzugehen.

Empathisch zuhdren kénnen

Gesprachsstrukturen zu halten, bedeutet auch, zuhéren zu kénnen, den anderen nicht zu
unterbrechen, einen sicheren liebevollen Raum zu halten, in dem sich der andere sicher fiihlen kann
und sich mit seiner Verletzlichkeit zeigen kann.

Empathisch zuhoren heiBt, den anderen
sehen in seiner / ihrer Verletzlichkeit,
den anderen in seinem / ihrem So-Sein
zu respektieren und aufmerksam und
prasent zu sein.

Wir werden im Paartraining Ubungen
mit klaren Gesprachsstrukturen
kennenlernen, die einen sicheren und
liebevollen Austausch ermdglichen,

um sich gegenseitig zu 6ffnen und eine
Verbindung auf Herzensebene und
Seelenebene zu schaffen.

Empathie ist ein respektvolles Verstehen der Mitteilungen und Erfahrungen der anderen Person. Es
ist ein Zuhoren nicht nur mit den Ohren, sondern mit dem Herzen. Du bist ganz prasent und offen,
flr das was Dir gesagt wird.

Einfuhlsame Kommunikation in der Beziehung
Wir erarbeiten wichtige Grundlagen fiir
eine lebendige und einfihlsame
Kommunikation in der Beziehung.

Wir lernen uns klarer mitzuteilen, was wir
beobachten, ohne es zu bewerten. Wir
sprechen aus, wie wir uns flihlen, wenn
wir die Handlungen unseres Partners
sehen.

Wir werden uns bewusst, welche
Bedurfnisse, Wiinsche und Werte hinter
unseren Gefiuihlen stehen und teilen dies
unserem Partner mit.

Wir lernen wieder, was es bedeutet
wirklich zu bitten; den Partner um etwas
zu bitten, um die eigenen Bedlrfnisse
erflllt zu bekommen ohne Erwartungen
oder unbewusster Forderung.
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5. Themenbereich: “Tantrische Sexualitat*

Die finfte Saule “Tantrische Sexualitat" wird in jedem Trainingsteil viel Raum einnehmen.
Es geht darum neue achtsame und sehr sinnliche Formen von Sexualitdat kennenzulernen.

Tantrische Erweiterung der Sexualitét in der Beziehung

»Ja zu sich Selbst" und den eigenen
Winschen zu sagen und gleichzeitig ,Ja
zum Partner/zur Partnerin® und
seinen/ihren Bedlrfnissen zu sagen, ist
ein wichtiger Wachstumsschliissel. Beide
Energien haben Raum, sind die Wahrheit
und miussen nicht diskutiert, bezweifelt
oder weggeredet werden.

Wir werden erfahren, wie jeder in der
Beziehung ganz fir sich sorgen und seine
Bedlrfnisse leben kann, ohne dem
Partner den Raum zu nehmen, den er/sie
braucht. Dem Partner Raum geben, seine
Grenzen achten, zu den eigenen
Bedlirfnissen stehen und klar auBern und
flr sich sorgen, sind wesentliche
Schlissel fir eine erfillte, leidenschaftliche und ekstatische Sexualitat, die voller Liebe, Nahe und
Verbundenheit ist.

Die Jahrtausende alten Beschamungen der mannlichen und weiblichen Sexualitdt und die Heilung
dessen, sowie das Feiern der Sexualitat als urspriinglichste Lebenskraft und lustvolle Lebensfreude
sind in jedem Trainingsteil ein zentrales Thema.

Néhe und Distanz - Sexualitdt und Gesehen werden

In einer lebendigen Beziehung sind Nahe und Distanz ganz natlrliche Energiezustande und doch
verunsichern sie viele Frauen und Manner und sind der Grund flir viele Auseinandersetzungen. Meist
wiinscht sich Frau mehr Ndhe, dass sich Mann mehr mit seinen Gefiihlen und seiner Verletzlichkeit
zeigt. Der Mann steht diesem Wunsch oft hilflos gegentliber, weiB manchmal gar nicht, was die Frau
von ihm will und versucht sein Bestes sich mit seinen Geflihlen zu zeigen. Die Frau ist damit nicht
zufrieden, will den Mann “wirklich" spliren und es beginnt ein Ziehen und Zerren um wirkliche
Offnung und ein sich Zeigen. Der Mann wehrt sich, ein Streit entsteht und er zieht sich dann meist
zurick.

Eine dhnliche Dynamik gibt es bei dem Thema Sexualitdt und Gesehen werden. Meist wiinscht sich
Mann mehr Sexualitat und Frau mehr ,Gesehen werden" und Zartlichkeit, ohne dass daraus
Sexualitat entstehen muss. Diese Dynamik ist in fast allen Paarbeziehungen zentrales Thema und oft
der Grund fir viel Streit und oft auch ein Grund, dass Beziehungen zerbrechen.

Wir werden daher im Paartraining besonders intensiv auf diese Problematik eingehen und
Wachstumswege aus dieser Dynamik aufzeigen.

Im Fluss von Liebe und Sex

Erst durch ein umfassendes Verstandnis
fur die Sexualitdt und Liebe in der
Partnerschaft wird eine zu tiefst
erflllende Sexualitat moglich.

Wir zeigen Mdglichkeiten auf, das
Spektrum gelebter Sexualitat zu
erweitern und so mehr Raum fir die
Erfullung von Bedirfnissen zu schaffen.
Die Sexualitat kann uns begegnen,
wenn wir uns dem Fluss der Liebe
anvertrauen, und sie wird dann
unvergleichlich schén sein, weil sie ohne
Spannung und Druck geschieht, wir
nichts tun muissen.

Wir spiiren die intensive Verbindung von , Liebe und Sex™ und kénnen sie gar nicht mehr
voneinander unterscheiden.




