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Eric Berne beschreibt Autonomie
als ein Ziel von persénlichen Ent-
wicklungsprozessen (Berne, 1966).
Diese zeigt sich durch das Freiwer-
den oder Wiedergewinnen von drei
seelischen Vermogen: Bewusstheit,
Spontanitit und Intimitat.

» Bewusstheit definiert er als Fahig-
keit, sich und seine Umgebung
aufmerksam und mit allen Sinnen
wahrzunehmen.

» Spontanitit als ein Reagieren mit
Wahlméglichkeiten auf das Hier
und Jetzt, ohne in unbewusst
ubernommene einschriankende
Verhaltens- oder Denkmuster zu
fallen.

« Intimitat hat fir ihn zwei Bedeu-
tungsebenen: Erstens als eine
Moglichkeit, wie Menschen zu-
sammen Zeit verbringen. Zwei-
tens ist Intimitit eine Fahigkeit,
mit sich selbst und anderen per-
sonlich nahe zu sein, skriptgebun-
dene Angste und Vorurteile los zu
lassen und authentisch Gefiihle
auszudriicken. Damit kann gegen-
seitiges Vertrauen entwickelt und
eine respektvolle Beziehung im
Hier und Jetzt mit anderen ein-
gegangen werden.

Fiir viele Paare ist die Regulation
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von entgegengesetzten Bediirf-
nissen, namlich Selbstbestimmt-
heit/Freiheit auf der einen und
Bindung/Hingabe auf der ande-
ren Seite, ein herausfordernder
Spannungsbogen. Gerade bei
langjahrigen Paaren besteht
ausserdem eine Diskrepanz
zwischen dem Liebesbegehren,
einer emotionalen Intimitat
einerseits und dem sexuellen
Begehren, einer korperlich geni-
talen Intimitat andererseits. Flir
die Arbeit mit solchen Themen
bietet sich das Konzept der Auto-
nomie an, da es diese schein-
baren Gegensitze zu verbinden
vermag.

Ziel dieses Artikels ist, auf-
zuzeigen wie TA-Konzepte in
Verbindung mit sexologischen
Sichtweisen, die Einheit von
Koérper und Geist als Ganzes
»Selbst“ verstehen helfen. Ich
beschreibe, welche Auswirkun-
gen koérperliche Ubungen auf
innerpsychische Prozesse und
die Paardynamik haben konnen.

BEHANDLUNGSVERTRAG
Die Paar- und Sexualberatung
benétigt einen achtsamen, kla-

ren, professionellen und ethi-
schen Rahmen, in dem die
Intimsphére respektiert wird.
Grundlage dafiir bildet der Be-
handlungsvertrag. Ziel der Be-
ratung ist, intime Lernraume der
Klient/In mit sich selbst und zu-
sammen mit dem Partner/In zu
offnen. Diese werden in der Be-
ratung im Gesprich reflektiert
und zu Hause im geschiitzten,
privaten Rahmen erforscht —
zum Beispiel anhand von ge-
zielt auf das Paar zugeschnittene
,Sensate Fokus Ubungen®. Die
klarende Beratungsarbeit an der
Wirklichkeitssicht des Paares,
verbunden mit Ubungen, die
das Korpererleben aktivieren,
ermoglicht Paaren uber posi-
tive gemeinsame Erfahrungen
die Verdnderung ihrer Wahrneh-
mung und ihres Denkens.
Neben mangelndem sexologi-
schem Wissen, flihren einerseits
Scham und andererseits Angste
dazu, dass Paare oft nicht iber
sexuelle Themen sprechen.
Angste konnen beispielsweise
sein, den Partner zu verlieren,
sich selber zu verlieren oder zu
versagen. Scham und Angste in
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sexuellen Zusammenhangen bendtigen
im Behandlungsvertrag darum besondere
Beachtung.

Die Integration von sexologischem Wis-
sen und sexualtherapeutischen Metho-
den verbessert die Behandlung von Paa-
ren mit sexuellen Problemen. In meinen
Ausbildungsgruppen und spezifischen
Paarkursen stelle ich einen Handwerks-
koffer an Spiir-, Fiihl- und Denkland-
karten zur Verfiigung. Diese dienen der
Auseinandersetzung mit unterschied-
lichen Bezugsrahmen in Beziehung und
Sexualitat.

WAS IN PARTNERSCHAFTEN
BERUHRT UND BERUHRUNG IN
PARTNERSCHAFTEN

In der Paar- und Sexualberatung arbei-
te ich mit 6ffnenden Konzepten, die Krea-
tivitdt und lustvolles Erleben férdern. In
einem ersten Schritt geht es darum, das
Paar dort abzuholen wo es sich mit sei-
nen Beziehungsbedrfnissen, sowie mit
seinen sexuellen Wiinschen und Sehn-

stichten empfindet. Es geht darum, die

innere Logik dieses Paarsystemes zu
verstehen und anzuerkennen, ohne
diese zu bewerten. Damit 6ffne ich
einen Begegnungsraum, in welchem
ich Wert auf die drei P (Crossmann,
1966) lege: ich gebe die Erlaubnis (Per-
mission), fir die eigenen Bediirfnisse
einzustehen, Schutz (Protection), diese
aussern zu kénnen, ohne beschamt zu
werden. Und ich stelle meine Kompetenz
(Potency) zur Verfigung, z.B. durch TA-
und sexologisches Wissen verbunden
mit einer klaren, selbstverstindlichen
Sprache, die weder tiber-, noch unter-
sexualisiert ist und das Paar in seinem
,»S0-Sein“ respektvoll achtet.

Berne beschreibt das Wiedergewinnen
oder Freiwerden von Bewusstheit als
eine Fahigkeit auf dem Weg in die Auto-
nomie (Berne, 1966). Bewusstheit verste-
he ich in diesem Kontext mit Methoden
zu arbeiten, die die Wahrnehmung 6ff-
nen, diese schirfen und vertiefen. Damit
fokussiere ich auf die Wirklichkeitssicht,
den Bezugsrahmen (Schmid, 1994), und
auf das Wirklichkeitserleben des Paares.



Insbesondere interessiert mich, was vom
Paar ,,exkommuniziert” (Clement, 2006)
wird und wie es gelingt, die Achtsam-
keit auf die gemeinsame Schnittstelle
im Begegnungsraum zu legen. Entspre-
chend dem Behandlungsvertrag gestalte
ich den Prozess so, dass sich die Bezie-
hungsdynamik in Reflektions- und in
Korperiibungen entfalten kann. Um die-
se Arbeit etwas genauer zu beleuchten,
stelle ich in diesem Artikel Aspekte des
»Sensate Fokus Modelles“ (Hamburger
Modell, Deutsche Gesellschaft fiir Se-
xualforschung) anhand eines Falles und
konkreter Ubungsbeschreibungen vor.

ETAGENWECHSEL - VOM INTELLEKT
ZUR KORPERWAHRNEHMUNG

Silke und Sebastian sind ein langjéhri-
ges Paar. Thre beiden erwachsenen Kin-
der sind ausgezogen und leben finanziell
unabhingig in eigenen Beziehungen. Im-
mer wieder landen Silke und Sebastian in
ihren Gesprichen in gegenseitigen Vor-
wiirfen und Abwertungen. Uber die Jahre
entstand ein Beziehungsmuster, welches
beide mit unguten Gefiihlen versorgt.
Anstatt dem Wunsch nach Nihe ist eine
unangenehme Distanz spiirbar, anstatt
emotionaler und genitaler Begegnung
gestalten sie ihre Zeit mit Beziehungs-
abbriichen, teilweise iber mehrere Tage
hinweg. So wird weder ihr Wunsch nach
emotionaler Nidhe, noch sein Wunsch
nach Erotik und sexueller Begegnung
erfillt. Sie verfiigen iber ein hohes in-
tellektuelles Reflektionsvermdgen, was
ihre Beziehungsmuster angeht und beide
suchen verzweifelt und frustriert nach
neuen Wegen. Ihr Anliegen ist es, aus
der Negativspirale ihres aktuellen Bezie-
hungsmusters auszusteigen und wieder
miteinander Sinnlichkeit und Sexualitat
zu geniessen.

Im Vertragsprozess nutze ich eine
spezifische Vorgehensweise. Nach einer
Beziehungs- und Sexualanamnese mit
beiden Partnern je einzeln, fiithre ich das
Paar in einem Round Table wieder zu-
sammen. Inhalte der Einzelgespriche
werden nicht offengelegt. Sie konnen je-
doch im Rahmen des Beratungsprozesses
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thematisiert werden. Ziel ist, bestehen-

de Ressourcen des Paares zu aktivieren.

Hierfiir arbeite ich stark auf der Ebene

des Korpers. Um neue Erfahrungen im

direkten Korperkontakt im Beratungsset-

ting zu ermoglichen, lade ich das Paar zu

Wahrnehmungsiibungen ein (Ubungsan-

leitung siehe S. 26). Im weiteren Verlauf

der Beratung werden die Ubungen auf
dieser Basis weiter ausgebaut.

In der ersten Ubung geht es aus-
schliesslich um das Ankommen bei sich
selber. Bei sich zu sein, ermoglicht Spon-
tanitit im Sinne von Berne: offen und
spielfrei auf das Hier und jetzt reagieren
zu konnen. Dies bildet die Basis fiir das
Paar, um in der zweiten Ubung einen
ersten Schritt aufeinander zu zugehen. In
dieser zweiten Aufgabe beriihrt jeder der
Partner den anderen wihrend fiunf Minu-
ten ausschliesslich am Unterarm, so wie
es ihm oder ihr gefallen wiirde. Es wird
ausschliesslich tiber die Bertthrung kom-
muniziert. Nach finf Minuten schliesse
ich mit: “Beendet die Beriihrung, kom-
me jeder wieder bei sich selbst an und
splire nach. Was nimmst du wahr?“ Ich
lade die Partner ein, nacheinander an-
hand 6ffnender Fragestellungen mit mir
die Erfahrung zu reflektieren: «Wie war
die Ubung fiir dich? In der Rolle des Be-
rithrenden? In der Rolle des Berithrten?
Was hat dir beim Beriihren Freude ge-
macht? Hast du die Verantwortung far
dein Wohlsein tilbernommen? Etc.»

Nach dieser Reflektion wird die Ubung
wiederholt, die Bewusstheit tiber die
Berithrung zu vertiefen.

Diese Ubung hat verschiedene Aspekte
zum Ziel.

» Dieses Paar erlebte nach langerer Zeit
von Beziehungs- und Berithrungsdis-
tanz einen einfachen, angenehmen
Korperkontakt in einem geschiitzten
Rahmen. Silke war es mdglich bei sich
selber zu bleiben. In dem klar vorge-
gebenen Rahmen konnte sie sich hin-
geben ohne einfach nur herzuhalten,
um seine (vermuteten) Bediirfnisse zu
erflillen. Sebastian fiel es leichter, in
diesem klar definierten Rahmen die
von aussen vorgegebenen Grenzen
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zu wahren, ohne Druck zu machen. Er

genoss es sowohl zu beriihren, wie auch

bertihrt zu werden.

« Diese Aufgabe fokussiert darauf, von sich
ausgehend so zu beriihren, wie man sel-
ber gerne beriihrt. Das bedeutet, aktivim
Spurkontakt mit sich selbst zu sein und
die Kérperlandschaft des anderen erwar-
tungslos zu erforschen (in dieser Ubung
beschriankt auf den Unterarm). Gleich-
zeitig geht es darum, dass die Person, die
beriihrt wird, signalisiert, wenn dies un-
angenehm fir sie ist.

« Das alte Beziehungsmuster, nidmlich in
einem psychologischen Spiel (Berne, 1965)
zu enden, wurde anhand dieser kurzen,
praktischen, positiven Korpererfahrung
unterbrochen. Im konkreten Fall war es so:
- Bisjetzt steuerte der Antreiber «mach’s

recht» mit der dahinter liegenden Ein-
schéarfung, ,,sei nicht du selbst“ und
die Angst ,.es dem anderen nicht recht
zu machen® also als Frau nicht gut ge-
nug zu sein, die intime Begegnung. In
dieser Ubung steuerte die Freude an
der Bertthrung die Qualitit der Begeg-
nung. Das vorgegebene Ubungssetting
mit klar definierten Grenzen und ohne
verbalen Austausch machte ihr Lust
auf mehr.

- Sebastian kennt den Antreiber ,sei
stark®, und die Einschéarfung ,fiithle
nicht, was du fiihlst“. Gleichzeitig sind
seine Skriptsatze, ,immer komme ich zu
kurz“, ,die andere ist unfihig und gibt
mir nicht, was ich brauche®, also Ab-
wertung von sich selbst, sowie Vorwiir-
fen und Abwertungen seiner Partnerin
gegentiber. All das erlebte Sebastian in
diesem Moment nicht, sondern einen
Moment von absichtsloser Prdsenz, in
dem er sich wohl fiihlte. Die Ubung
weckte Lust auf mehr und néhrte die
Hoffnung, den Weg in einen ersehnten
sexuellen Kontakt zu bahnen.

+ Die Reflektion dieser Ubung mit dem Paar
aktivierte das eigene Splirbewusstsein
und die eigene Korperachtsamkeit. Die
innere Haltung, selbstbestimmt, selbst-
verantwortlich und lustvoll in Kontakt mit
sich selbst und mit dem anderen zu gehen,
wurde ermutigt. In der Reflektion wurden

Erlaubnisse gegeben, wie beispielsweise
ich darf mich selber sein indem ich mich
mit Berlihrungen zeige, die mir Freude ma-
chen”. Oder ,ich erlebe mich als attraktiv
und liebenswert indem ich mich in diesem
vorgegebenen Rahmen als der zeige, der
ich bin und gleichzeitig die vorgegebenen
Grenzen achte, ohne das alte Gleis ,ich
komme immer zu kurz“ zu betreten®.

WAHLMOGLICHKEITEN ENTDECKEN

Das Paar erhilt jeweils konkrete, auf das
Beratungsanliegen zugeschnittene Korper-
ubungen, die zu Hause ohne Kleidung durch-
gefiihrt werden. Der Aufbau der ,Sensate
Fokus Ubungen“ umfasst den Einbezug des
ganzen Korpers mit und ohne sexuelle Er-
regung bis hin zum Geschlechtsverkehr. Das
Erleben der Kérperbegegnungen wird ledig-
lich in der gemeinsamen Beratungsstunde
reflektiert, unterstiitzt durch persdnliche
Notizen, die jeder unabhingig vom anderen
alleine verfasst.

In der Reflektion mit dem Paar fokussiere
ich auf die drei Aspekte Sicherheit, Selbstfiir-
sorge und Prasenz. Wie ging es dir als Beriih-
render und als Berithrter? Warst du in einem
guten Kontakt mit dir selbst (Prdsenz)? Wie
ist es dir tiber den Koérper moglich fiir deinen
eigenen Schutz zu sorgen (Sicherheit)? Wie
gelingt es dir, dich mit dir zu verbinden und
von hier aus liebevoll mit dem/r Partner/In
in Beziehung zu treten (Selbstflirsorge)?

Die Ubungen werden jeweils ein bis zwei
Mal pro Woche durchgefiihrt. Durch sie er-
lebt das Paar positive Zuwendung auf Ebene
der Beriihrung, sowie eine Intensivierung
des Spurbewusstseins. Die Reflektion der
Ubungen erméglicht dem Paar zum einen
das Bewusst-Werden automatisierter Beriih-
rungsmuster. Zum anderen bietet es Gelegen-
heit, eine neue ,Spielwiese“ zu gestalten.
Hier kann sowohl der eigene, als auch der
Korper des Partners Schritt fir Schritt inner-
halb eines klar vorgegebenen, schiitzenden
Rahmen erforscht werden.

Silke erlebte Sebastian bisher oft als grenz-
uberschreitend. Einerseits schatzt sie seine
Neugierde auch in der Sexualitdt Neues zu
erforschen. Andererseits spiirt sie eine Angst
wieder von ihm kritisiert und abgewertet
oder sogar korperlich angegriffen zu werden.



Diese Angst driickt sich z.B. korperlich in
Schweissausbriichen aus. Sie fiihlt sich von
ihm nicht gesehen, in der Sexualitat fiir seine
Bediirfnisse benutzt.

Sebastian erlebte sich immer wieder unter
Druck. Erfillte sie seine Bedirfnisse nicht,
so spirte er einen tiefen Schmerz und eine
unbéndige Frustration abgelehnt zu werden.
Gleichzeitig spiirt er einen sexuellen Drang,
den er zu steuern versucht, in dem er sich
ganz zuriickzieht und sich selbst befriedigt,
oder sich vehement fiir seine sexuelle Lust
einsetzt. Werden die gewtinschten Prakti-
ken nicht erfiillt, wehrt er den Schmerz ab,
kritisiert abwertend die Unfihigkeit seiner
Partnerin.

In der Reflektion der Ubungen erhilt die
individuelle Auseinandersetzung mit dieser
Beziehungsdynamik Raum. Jeder Partner
ist damit konfrontiert die Verantwortung
fir seinen Part zu Glbernehmen. Einerseits
kann eine korrigierende, neue Erfahrung ver-
bunden mit neuen Entscheidungen gemacht
werden, andererseits bauen sich tiber die
Koérperiibungen eine Vertrautheit und eine
Nahe auf, die neues Vertrauen erméglichen.

STUFENWEISER AUFBAU
DER UBUNGEN
Die Ubungen werden im Laufe des Bera-
tungsprozesses stufenweise aufgebaut: (Stu-
fen 1bis 3 explizit ohne Geschlechtsverkehr)
1. Berithren des ganzen Korpers ohne Ein-
bezug des Intimbereiches

2. Beriihren des ganzen Korpers mit Erkun-
den des Geschlechtes

3. Beriihren des ganzen Korpers mit einem
Spiel mit sexueller Erregung

4. Erkunden des Intimbereiches mit Ge-
schlechtsverkehr (bei diesem Paar noch
nicht miteinbezogen)

Weiterhin gilt die Vorgabe, die Erfahrungen
fiir sich selber zu notieren und nur in der Be-
ratungsstunde gemeinsam zu reflektieren.
Damit wird sichergestellt, dass die gemein-
same Auseinandersetzung in einem sicheren,
professionellen Rahmen stattfindet.

Der langsame Aufbau zeigt sehr genau auf,
wo die Themen jeder Person fiir sich und von
ihnen als Paar liegen.

Silke fuhlt sich vor allem in der 1. Stufe
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der Ubung - Beriihren des ganzen Korpers
ohne Einbezug des Intimbereichs — wohl.
Der klare, von aussen gesetzte Rahmen
gibt ihr Sicherheit und nimmt ihr einen von
aussen gespiirten und von innen erlebten
Druck weg. Wie gewohnt splrt sie, was der
andere mochte und gleichzeitig hat sie die
Erlaubnis bei sich selbst zu bleiben und nur
das zu geben und zu nehmen was sie selber
mochte (Selbstfiirsorge). Anstatt der inneren
Haltung, ,wenn ich fiir den anderen da bin,
mich selber zuriicknehme und herhalte, bin
ich in Ordnung®, erlebt sie sich im Hier und
Jetzt (Prasenz) und gibt in der Berithrung
was ihr Freude bereitet. Ab Stufe 3, als die
Ubung auch das Beriihren des Geschlechtes
mit einer Welle von sexueller Erregung mit-
einbezieht, erlebt Silke Sebastian als grenz-
{iberschreitend. Sie spiirt ihren Arger {iber
die von ihm in den Ubungen wiederholt nicht
eingehaltenen Grenzen. Ihr wird in der Ref-
lektion immer wieder klar, wie wichtig es
fiir sie ist, die Grenzen der Ubung fiir ihren
Schutz zu nutzen und ihre Selbstflirsorge
zu aktivieren, indem sie sich aktiver zeigt
und vertritt.

Die Reflektion zeigt, dass Sebastian zu
Beginn wenig Zugang hat zu seinem Spiir-
und Fithlbewusstsein (Prisenz) im Sinne von
Kontakt zur Atmung, Muskeltonus, sowie zu
seiner Befindlichkeit, was fiihle ich gerade
und was brauche ich (Selbstfiirsorge). In einer
Ubung penetriert Sebastian Silke {iberra-
schend. Danach schléft er ein, als sie ihn
streichelt. Sebastian hat sich mit seinen se-
xuellen Wiinschen gezeigt, jedoch weder die
Grenzen der Ubung, noch die zarten Signale
seiner Partnerin geachtet. In der Reflektion
wird ihm klar, welch sexueller Druck er seit
einiger Zeit entwickelt hat. Er befriedigt sich
zwar regelmissig selbst, doch sobald er in
seiner Erregungskurve in der Beziehungs-
erotik Stufe drei (von zehn) erreicht, zieht
er sein Programm durch. Ohne dabei auf
Signale von Silke zu achten und ohne die
vorgegebenen Grenzen einzuhalten.

Im Rahmen der Beratung beginnen nun of-
fene Auseinandersetzungen und Konfronta-
tionen tiber das Ausdriicken der unterschied-
lichen Bediirfnisse und Grenzen, sowohl der
eigenen, als auch derjenigen, die durch die
Ubung definiert sind. Die Kernfrage, wie das

Schwerpunktthemen | 25



Paar den Begegnungsraum in gegenseitiger
Bezogenheit gestaltet, wird thematisiert.

Am Punkt, als Sebastian durch seine tiber-
raschende Penetration eine klare Grenziiber-
schreitung macht (und Silke diese zulésst),
erhilt das Paar die Aufgabe mit der Ubung
auf Stufe 1 — Berithrung des ganzen Korpers
ohne Einbezug des Genitalbereiches — weiter
zu fahren. Die Auseinandersetzung mit den
individuellen Themen und dem Beziehungs-
muster (Selbstwert, Umgang mit Grenzen,
Steuerung der sexuellen Erregung) geht so-
wohl im Paarsetting, als auch in gezielten
Einzelgespriachen weiter. Beide erleben sich
als gesehen und sind motiviert die Kombina-
tion von Kommunikation und Kérperarbeit
weiter zu fihren.

Daneben setzen sie sich mit den verschie-
denen Berithrungsqualitidten auseinander.
Entsprechend den persénlichen Erregungs-
quellen, sprechen manche Menschen auf die
Stimulation der Oberfldchensensoren an,
wihrend andere Menschen die Stimulation
der Tiefensensoren benétigen, um sich wahr-
zunehmen. Oft gibt ein Partner dem anderen
die Art von Bertihrung, die er selber gerne
hitte. Zum Beispiel beriihrt Sebastian Silke
in einer raschen, festen, knetenden Art, und
sie antwortet eher mit zarten streichelnden
oder auch haltenden Berithrungen. Immer,
wenn sie ihn bat, sie zarter zu beriihren,
machte er das kurz und fiel dann wieder in
seine gewohnte Art zuriick. Erst als ihm klar
wurde, dass diese Berithrungsqualitit seinem
eigenen Bedurfnis entsprach, konnte er sich
bewusst anderen Berithrungsarten widmen.

INTIMITAT ERLEBEN

In der Transaktionsanalyse verstehen wir
unter Intimitat die authentische Begegnung
zweier Menschen, ohne dass diese von un-
bewusst ilbernommenen elterlichen oder
gesellschaftlich einschrankenden Glaubens-
sitzen und Haltungen fremdgesteuert ist. Ein
Erleben von Stimmigkeit, Erfulltheit und Lust
stellt sich dann ein, wenn Paare ihr Wesen in
vielfaltigen Spielarten mit all ihren Sinnen
zum Ausdruck bringen und sich aus ihrer
Zentriertheit heraus aufeinander beziehen.
In diesem Sinne wird in solchen Momenten
Autonomie gelebt und erlebt: Bewusstheit
uber die eigenen Empfindungen, Bedurfnis-
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se und Grenzen erlauben im Hier und Jetzt
spontan aufeinander zu reagieren. Dadurch
wird echte Intimitdt moglich.

In den bisher umgesetzten Ubungsstufen
hat das Paar gelernt, dass es bei Sebastian
darum geht, Grenzen zu achten, wihrend
es bei Silke darum geht, Grenzen klar zu
definieren und nach aussen hin sichtbar zu
machen. Gleichzeitig lebt Sexualitit aber
auch von Grenzverschiebungen und teil-
weise auch -tiberschreitungen, die lustvoll
und in Ubereinkunft vollzogen werden. Das
ist nur moglich, wenn klar ist, dass jeder zu
jeder Zeit stopp sagen kann und dieses Stopp
auch akzeptiert wird. Eine Voraussetzung
um Intimitat zu erleben, ist das Vertrauen
aufzubauen, innerhalb der eigenen Grenzen
leben zu kénnen. Sowohl keine Grenzen zu
setzen, als auch die Uberwindung des An-
treibers «machs dem anderen recht», schafft
Konflikte. Dies wurde bei diesem Paar in den
Korperiibungen gut sichtbar. Die Lernschritte
sind im konkreten Uben jedoch erfass-, re-
flektier- und verdnderbar und haben auch
einen zweiten, nicht unwesentlicher Aspekt:
Sie sind angenehm!

HIER EINE MOGLICHE
UBUNGSANLEITUNG:

VEREINBART WER IN DIESER UBUNG A UND
WER B IST. SETZT EUCH GEGENUBER UND
SCHLIESST DIE AUGEN.

ANKOMMEN BEI SICH SELBST

Nimm den Kontakt mit deinen Fiissen mit dem Boden
wahr. Wie erlebst du deinen Kérper in Kontakt mit dem
Stuhl, spiire die Oberschenkel, den unteren Riicken, den
oberen Riicken, die Arme, deinen Nacken, den Kopf.
Lasse Gedanken, die kommen ziehen und gehe mit dei-
ner Aufmerksambkeit zu deinem Atem. Nimm wahr, wie
dieser kommt und geht, lege den Schwerpunkt auf das
Ausatmen, in deinem Rhythmus. Lege die rechte Hand
auf den Bauch und spiire die Bewegung des Ein- und
des Ausatmens. Bewegt dein Bauch sanft deine Hand?

Nimm eine liebevolle Haltung dir selbst gegeniiber ein
und schenke dir ein inneres Licheln. Lasse dieses innere
Lacheln auf deinen Lippen sichtbar werden und sich im
Korper verstromen. Kannst du es spiliren? Wie wirkt sich



dieses Lacheln auf die Atmung aus? Gehe mit der Auf-
merksamkeit zu deinen Augen. Atme in deine Augen.
Bewege die geschlossenen Augen sanft nach rechts und
nach links. Sind sie weich, sind sie angespannt?

Erlaube dir, dich zu recken und zu strecken, zu gdhnen.
Wie erlebst du deinen Muskeltonus? Wie erlebst du
dich im Kontakt mit deiner Atmung? Komme in deinem
Rhythmus im Raum an. Nimm dir Zeit und 6ffne lang-
sam die Augen.

ANKOMMEN IM BERUHRUNGSKONTAKT
MIT DEM PARTNER

Erste Korperiibung: Beriihren des Unterarmes

Wenn du bereit bist, begegne den Augen deines Part-
ners/in und begriisse ihn mit einem Licheln.

Die Person B beriithrt A, A lasst sich bertthren. B holt
sich die Erlaubnis von A ein, dass es in Ordnung ist, den
Unterarm von A zu beriihren und das Kleidungsstiick bis
zum Ellbogen hoch zu schieben, sodass ein direkter Haut-
kontakt moglich ist. In den nidchsten 5 Minuten beriihrt
B den Unterarm von A. B beriihrt A entsprechend dem,
was B selbst Freude bereitet, seien es z.B. Berithrungen
mit der ganzen Hand, mit den Fingerkuppen oder mit
dem eigenen Unterarm. Wihrend der Ubung wird nicht
miteinander gesprochen, der Dialog findet ausschliess-
lich Giber die Beriihrung statt.

Wechselt jetzt die Position. A beriihrt B, B lasst sich
beriihren. A fragt B um Erlaubnis an, diesen zu beriihren
und das Kleidungsstiick bis zum Ellbogen hochzuschie-
ben. Dann beriihrt A B (siehe Text oben).

REFLEKTION DER UBUNG ALS PAAR

Wie war die Ubung fiir dich? In der Rolle des Beriih-
renden? In der Rolle des Beriihrten?

Wo warst du bei dir selbst? Wie ist es dir gelungen, dich
mit dir selbst zu verbinden? Was hat dir beim Bertihren
Freude gemacht? Was hat dir beim Bertihrtwerden Freude
gemacht? Was hast du in deinem Korper wahrgenommen?
(Atmung, Bewegung innen und aussen, Rhythmus, Art
der Bewegungen) Welches ist deine bevorzugte Rolle?

Hat es dir Freude bereitet deine/n Partner/In zu beriih-
ren oder hast du dich danach gerichtet was du vermutet
hast, wie er/sie beriihrt werden mdchte?

Was konnte deine Hand geniessen? Bist du bequem
gesessen? War dir wohl in der Ubung? Hast du die Ver-
antwortung fir dein Wohlsein ibernommen?

WIEDERHOLUNG DER UBUNG

Anschliessend folgt die Reflektion: Wie wird
die Ubung jetzt erlebt? Hast du dir erlaubt inten-
siver in Kontakt zu sein mit dir selbst? Zwischen
10 und 1, wieviel warst du in Kontakt mit dir selbst?
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