Der nachste Schritt: Von der romantischen -D*au\mvov*ﬁe”ung
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Die sieben Schritte fiir Wohlbefinden, Heilung und %v

Erfiillung in unseren Beziehungen

1. Die innige, tiefe Liebe zu uns selbst. Uns jeden Tag Gutes
tun. Jeden Tag Korper, Gedanken, Geflihle und unser Wesen
lieben, starken und ausrichten. Tagliche Praxis. Die Liebesbe-
ziehung zu uns selbst als Grundlage fiir ein sinnvolles, sinnli-
ches und gliickliches Leben. Wer bin ich und was will ich? Aus <
deinem Wesen heraus dein Leben geniel3en. g

2. Gemeinsam schone Dinge erleben. Eine Kultur der Lebens- 4°
freude, das Erschaffen, das gemeinsame Erleben schoner Dinge.
Das Leben auch in der Zweisamkeit geniel3en.

3. Die gemeinsame Korperlichkeit, Sinnlichkeit und Sex
erleben und genief3en, so dass sich beide Partner geachte
gewlrdigt und beschenkt fiihlen (keine Kritik, keine Vorwir
keine Vergleiche, keine,,UmerziehungsmaBnahmen®).

4. Eine weise, kreative und gewaltfreie Kommunikation erler-
nen und praktizieren. Das Kommunikationsmodell erfor-
schen: Situation (Trennung von Beobachtung und Bewertung/
Interpretation) — Geflihl - Bediirfnis — Bitte. Verinnerlichen: Die
entscheidenden 4 Sekunden!!! Zu wissen: Ich habe die ,Ehre’,
die wunden Punkte meines Partners/meiner Partnerin zu
beriihren. Und das ist es dann auch schon. Der Schmerz ist
alter und er darf sich jetzt zeigen, um endlich zu heilen (der
Abschied aus der Spirale von Angriff, Schuld, Rechtfertigung,
erneutem Angriff und der Eskalation). Schritt fir Schritt Iernerg\
flir eine kleine Zeit in den ,Schuhen” des anderen zu gehen
und die Welt unserer Geliebten kennen zu lernen, bevor wir
antworten!

5. Die Beziehung als gemeinsames Heilungsgefaf erleben.
Zu wissen: jeder Partner/jede Partnerin, jede Saule tragt die
Verwundung aus der Vergangenheit in sich. Die erlésende
Erfahrung: Ich darf mich mit allen meinen wunderbaren und
verletzlichen Seiten zeigen. Die Freude, ein Gegeniiber zu
haben, das so wach ist und unseren gezeigten Schmerz nicht
auf sich bezieht (in den eigenen Schmerzkorper zieht). Ich
kann mich zeigen mit meinen schmetzhaftenKindheits- und
Beziehungserfahrungen und werde darin verstanden, gese-
hen, gehort und gefiihlt. Die begliickende Erfahung: Auch
damit bin ich geliebt! Die erlosende Erfahrung: Liebe heilt und
ich erlebe wie der alte Schmerz und die alten, manchmal
uralten Pragungen heilen.

6. Die Ndhe und die wachsende Intimitdt genieBen. Rituale
der Dankbarkeit und der gelebten Liebe sich gegenseitig \J
schenken. Die Reife, uns dariiber ganz klar zu sein: Du bist
mein Praxistest, wie tief ich fahig bin, bewusst zu lieben,

%1@ 7. Eine gemeinsame geistig-spirituelle Ausrichtung finden

und leben. Die gemeinsame Liebe zum Leben und zur Schoép-
fung, das groBe WIR in-allem-erkennen, gemeinsam den Weg
der Liebe zum Goéttlichen Geliebten in allem gehen!

T-’fings’r—Celeby*aHon - | iche & év‘folg 2015 | Frank Fiess

Illustration und Satz: www.benedkt-wohlleben.de © 2014



