Kommunikation, Beriihrung und Sexualitiit

1m Balance erleben

w

Irgendwie sind wir doch alle bestrebt, in einer Balance
zu leben, in einer Balance mit uns selbst, einer Balance in
unseren Beziehungen und mit dem Leben an sich. Als ich
in mein Leben als Erwachsene eintrat, hat mich die Suche
nach meiner Balance immer wieder bewegt. Die Denk-,
Verhaltens- und Sprachmuster, dlie ich in meiner Kindheit
und Jugend gelernt hatte, trugen nicht zu einer innigen
Verbindung mit mir selbst bej, sondern standen mir immer
Ofter im Weg. Schon friih lernte ich meinen Mann kennen
und durfte feststellen, dass ich es auch nicht gelernt hat-
te, eine tiefe verbundene Paarbeziehung zu fihren, meine
Gefihle und Bedrfnisse mitzuteilen, die Verantwortung
fir mich zu Ubernehmen, Konflikte konstruktiv zu I6sen
und meine Sexualitdt selbstbestimmt zu leben. Aus Schei-
dungsfamilien kommend und befltigelt von dem Wunsch
zusammen zu bleiben und miteinander gliicklich zu sein,
haben wir uns auf den Weg gemacht, uns all diese Féhig-
keiten anzueignen, die es braucht, um in einer Balance mit
uns selbst und anderen zu leben.

Mit gewaltfreier Kommunikation und Berihrung eine
gemeinsame Sprache finden

Wir haben viele Blicher gelesen und Seminare besucht. Die Ele-
mente, die uns auf dem Weg zu unserer Balance besonders
unterstltzt haben, haben wir nun miteinander verbunden und
unsere eigene Methode daraus entwickelt, die Vida-Balance-
Methode. Wir verbinden Elemente der Gewaltfreien Kommu-
nikation mit den Berlihrungselementen aus der Tantramassage
und Elementen aus der somatischen Sexualberatung und dem
Sexological Bodywork.

Die Gewaltfreie Kommunikation hat uns damals gefunden, als
wir sie notig gebraucht haben. Wir hatten eine Krise und den
Wunsch und die Bereitschaft miteinander zu reden, aber uns ha-
ben die Worte gefehlt, es hat sich einfach keine Verstandigung
eingestellt. Die Gewaltfreie Kommunikation hat uns unterstitzt,
unsere eigene Kommunikation und die Paardynamiken, in denen
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wir verstrickt waren, zu reflektieren. Sie hat uns eine gemeinsa-
me Sprache gegeben Uber unsere Geflihle und Bedurfnisse zu
sprechen und einander zu verstehen. So haben wir uns einander
wieder zuwenden konnen und sind in einen Kommunikations-
fluss gekommen.

Was ich in meinem Leben will ist Einflihlsamkeit,
ein Fluss zwischen mir und anderen, der auf
gegenseitigem Geben von Herzen beruht.”

Marshall B. Rosenberg

In der Gewaltfreien Kommunikation geht es um eine achtsame,
empathische und wertschatzende Kommunikation mit mir selbst
und anderen. Dies beginnt damit, wie ich tber mich selbst den-
ke, wie ich mit meinen Geflihlen umgehe, wie ich mir meiner
Bedurfnisse bewusstwerde, wie ich meine Grenzen wahre und
wie ich mir selbst einfiihlsam begegne. Aus dieser stabilen Be-
ziehung zu mir selbst kann ich mit anderen Menschen in einen
verbindenden tiefen Kontakt gehen, meine Gefiihle und Bedrf-
nisse kommunizieren und empathisch zuhéren. Die Gewaltfreie
Kommunikation basiert auf einer Methode, dem 4-Schritte-Mo-
dell, bei dem es um Beobachtungen, Gefiihle, Bedlrfnisse und
Bitten geht. Im Kern ist sie jedoch eine innere Haltung, eine Le-
benseinstellung, die gepragt ist von den Qualitdten Achtsamkeit,
Empathie, Wertschdtzung, Selbstverantwortung, Authentizitat
und Selbstliebe.

FUr uns ist diese innere Haltung der Gewaltfreien Kommunikati-
on ahnlich der Haltung, wie wir sie in der Tantramassage kennen
gelernt haben. Was uns im Tantra von Beginn an fasziniert hat
war die Korperlichkeit, die Mdglichkeit sich selbst und anderen
Menschen Uber Beriihrung zu begegnen. Das hat uns neue Wel-
ten eréffnet. In der Gewaltfreien Kommunikation steht der Geist
im Mittelpunkt. Uber die Beschaftigung mit inneren Prozessen
und Geflihlen kommt auch die Seele mit ins Spiel. Der Korper
findet nur am Rande Beachtung. Dieser Aspekt kommt durch
die Tantramassage und Beriihrungselemente aus dem Tantra voll
zur Geltung. Wir kénnen Uber den Kérper die Seele und den
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Geist mit bertihren. Da die Berlihrung ein zentrales menschliches
Grundbedrfnis ist, ist unsere Beobachtung, dass es fur viele
Menschen Uber den Korper schneller moglich ist, sich mit ihrem
Inneren zu verbinden, als tber den Geist und tber die Seele. Die
Berlihrung unterstitzt uns also in eine Balance zu kommen mit
uns selbst und anderen. Sie ist das Fundament jeder Beziehung,
wie Emmi Pikler es ausdrlickt.

Die Bertihrung ist das Fundament jeder Beziehung,
das Fundament der Beziehung zu anderen und
das Fundament der Beziehung zu sich selbst.”
Emmi Pikler

Die intensive Auseinandersetzung mit der Tantramassage hat
meine gelebte Sexualitdt, meine Sexualitat mit mir selbst und mit
meinem Mann, tiefgreifend verandert. Manchmal empfinde ich
einfach nur Demut und staune, wie viel Empfindungsfahigkeit da
in mir selbst maglich ist und wie tief die Verbindung und das Ge-
fhl des Einsseins in der Sexualitt sein kdnnen. Und es hat mir
auch nochmal gezeigt, wie essentiell unsere sexuelle Energie fir
unsere Lebenskraft und auch fur die innere Balance ist. Indem wir
also als drittes Element, die Sexualitdt, mit hineinnehmen in die
Vida-Balance-Methode, unterstlitzen wir Menschen darin, ihre
Sexualitat neu zu entdecken, ihr erotisches Potential zu entfalten
und ihre Verbindungsfahigkeit zu vertiefen.

Beim Sex geht es um Verbindung. Es geht um die
Moglichkeiten wie wir uns mit der Lebenskraft, mit
anderen Menschen und mit uns selbst verbinden.
Jeder von uns ist mit jedem und allem
um uns herum verbunden.”

Sherin Winston

Diese drei Elemente, Kommunikation, Bertihrung und Sexualitdt,
bilden das Fundament unserer Arbeit und unterstitzen Men-
schen darin in Balance zu kommen mit sich selbst, mit anderen
und mit dem Leben. Die Vida-Balance-Methode geben wir in
Vortragen, Seminaren und Abendgruppen weiter. Zudem wen-
den wir sie an in Massagen, in der Korperarbeit und in Beratun-
gen. Wir mochten damit zu mehr Balance unter uns Menschen
und auch zu einer Balance auf unserer Erde beitragen.
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Melanie Lentes

Trainerin fir Gewaltfreie Kommunikation,
Masseurin (Tantramassage IISB und
Perlentor), Gesundheitspraktikerin °*M fiir
Sexualkuftur, Mitinhaberin von: Vida Balance,
. mail: info@vidabalance.de

| Homepage: www.vidabalance.de

Festder Sinne

Angerichtet auf den Briisten

lidtsie dich zum Laben ein

reifes Obst und Schokolade
sahnetriefend locktihr Bein
Schokschaumkuss an den Lippen
bahnt dein Mund sich seinen Weg
seufzend hebtsie ihren Hiigel

den die Feige schon belegt

speist die Dattel aus der Spalte
deren Nektar sich vermischt
mitdem Duftder Kostlichkeiten

die so sinnlich aufgetischt

Gedlicht von Samira A. Tschepe

DGAM Dozentin & Gesundheitspraktikerin fir Sexualkultur
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