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Dieses Buch ist Menschen gewidmet, die für mich

in meinem Leben sehr wichtig waren und sind:



Dr. Ruth Morehouse

Die liebenswürdigste Frau, die ich kenne.

Meine Frau.

Der wichtigste Segen in meinem Leben.



Steve Schnarch

Der liebenswürdigste Mann, den ich kenne.

Ich kann mich glücklich schätzen, ihn zum Freund zu haben.

Mein Bruder ist für mich ein Segen.



Dr. Barry Lester

Mein ältester Freund.

Ein außergewöhnlicher Forscher auf dem Gebiet der Kinderheilkunde.

Freund der Babys auf der ganzen Welt.



Dr. James Maddock

Ein brillanter Theoretiker. Ein wunderbarer Mann.

Sein Tod hinterlässt im Bereich der Sex-

und Ehetherapie eine schwer zu schließende Lücke.



Der Mann, dessen makellose Integrität

es mir nicht gestattet, seinen Namen zu nehmen.

Zum Gedenken an einen Menschen,

der das Beste in mir zum Vorschein gebracht hat.


  









Dank

In diesem Buch geht es um das Verlangen, und Verlangen bedeutet, etwas zu wollen. Viele Menschen haben mich dazu gebracht, Dinge besser zu machen, und mir geholfen, dies auch wirklich in die Tat umzusetzen.

Meine Eltern, Stan und Rose Schnarch, haben mir so viel gegeben, einfach indem sie gute Menschen waren und sind. Meine Arbeit hilft mir zu würdigen, wie glücklich ich mich schätzen kann, dies über meine Eltern sagen zu können.

Meine Frau, Ruth Morehouse, ist mit mir durch die Feuerprobe der Ehe gegangen und hat mich dabei nie im Stich gelassen. Gemeinsam haben wir viel über sexuelles Verlangen gelernt. Sie weiß wie niemand sonst, was in mir vor sich geht, und entscheidet sich immer noch dafür, weiter mit mir zusammen zu leben. Die Art, wie sie in mir lebt, fördert das Beste in mir zutage.

Meine Tochter Sarah Morehouse hat ihre Aufgabe gut erfüllt, indem sie mich dazu brachte, selbst zu leben, was ich über die Vier Aspekte der Balance geschrieben habe. Sie hat mir geholfen, eine wahrhaft herkulische Fähigkeit darin zu entwickeln, mir selbst treu zu bleiben – so erscheint es mir jedenfalls in Situationen, die für mich besonders schwierig sind. Sie weckt in mir den Wunsch, Dinge besser zu machen und die Welt besser zu machen, weil aus ihren Augen Schönheit und Güte strahlen, wenn sie lächelt.

Mein Bruder, Steve Schnarch, spornt mich durch sein Beispiel und seinen stets prüfenden Blick an, mich um Integrität zu bemühen. Ob in der Wüste oder in den Bergen oder wenn es um die Lösung von Alltagsproblemen geht, Steve ist mir oft einen Schritt voraus. Ob als Zimmermann oder als Mensch, er ist immer bemüht, das Beste zu geben.

Meine Freunde Barry Lester, Lynn Legasse, Jim Maddock, Susan Regas, Josh und Peggy Golden und Resmaa Menachim haben mich angeschoben, unterstützt und dazu motiviert, ein höheres Niveau zu erreichen. Sie weiten meinen Blick für das Mögliche und helfen mir, es Wirklichkeit werden zu lassen.

Meine Klienten erschließen mir neue Sichtweisen, indem sie sich zunächst weigern zu wachsen, sich dann aber mit sich selbst konfrontieren und mich schließlich an ihren Erfolgen teilhaben lassen. Studenten halten mich auf Trab, indem sie nach Unstimmigkeiten in meinem Denken suchen und mich so zwingen, Präsentation und Inhalt meines Unterrichts immer weiter zu verbessern. Ich bin völlig damit einverstanden, wenn Sie dieses Buch als einen Akt des »Weitergebens« ansehen.

Herzlich danken möchte ich meiner geschätzten Freundin Carol Gable dafür, dass sie mich mit dem Public-Relations-Experten, alten Hasen im Verlagsgeschäft und herzensguten Kerl Michael Wright von der Public-Relations-Agentur Garson-Wright bekannt gemacht hat. Er hat geholfen, jenes talentierte Team zusammenzubringen, welches das vorliegende Buch produziert hat. Zu dieser Gruppe gehören Eric Kampmann, Margot Atwell und Erin Smith vom Verlag Beaufort Books, die vom ersten Augenblick an spontan an den Erfolg des Projekts geglaubt haben. Trish Hoard hat großartige Arbeit geleistet, um dem Manuskript den letzten Schliff zu geben, und es hat viel Freude gemacht, mit ihr zusammenzuarbeiten. Jay Boggis und Oriana Leckert danke ich für das Korrekturlesen. Amy King hat sehr kurzfristig das schöne Cover (der Originalausgabe) gestaltet.

Meine Anwälte Marc Reisler und Amy Berge haben sich gleichermaßen sorgfältig um meine Urheberrechte gekümmert wie darum, mich bei Laune zu halten.

Meine Hoffnung, mein Wunsch und mein Verlangen ist, dass Sie dieses Buch lesen, danach aktiv werden und Ihre Ehe und Familie (und Gemeinschaft) zu einem Ort des Friedens und der Freude machen. Dies könnte Ihr Beitrag zur Revolutionierung des allgemeinen Verständnisses sexuellen Verlangens sein. Dies ist es, was ich will. Es ist mein Herzenswunsch.














Evolution ist Selbstverwirklichung durch Selbsttranszendenz.

Erich Jantsch





Wake up to find out that you are the eyes of the world.

Grateful Dead









Einleitung

Vor 30 Jahren habe ich einen völlig neuartigen Ansatz der Sexual- und Ehetherapie entwickelt.1 Man kann viel über das Verlangen herausfinden, wenn Paare sich auf die Scheidung zubewegen. Ein Aspekt, auf den ich mich damals besonders konzentrierte, waren Probleme, die mit dem sexuellen Verlangen zusammenhingen. Dies veränderte meine Sicht von Liebesbeziehungen völlig und verblüffte mich manchmal. Ganz sicher hatte ich nicht erwartet, durch Störungen des sexuellen Verlangens so viel über Intimität und Liebe zu lernen. Ich werde in diesem Buch versuchen, Ihnen all das, was ich auf diese Weise gelernt habe, zu vermitteln.

Menschen suchen in der Regel nach einer Sichtweise, die ihnen zusagt. Falls Sie in einem Buch nach der Bestätigung Ihrer Ansicht suchen, dass Ihr sexuelles Verlangen letztendlich von Hormonen und biologischen Faktoren gesteuert wird, ist das vor Ihnen liegende Buch für Sie nicht das richtige. Und falls Sie aufgefordert werden möchten: »Mach’ es einfach!«, sollten Sie Ihre Zeit nicht damit vergeuden, hier weiterzulesen. Und wenn Sie davon überzeugt sind, dass das Verlangen ohnehin irgendwann abstirbt und dann nie mehr zurückkehrt, lesen Sie besser etwas anderes.

Aber wenn Sie Ihr Verlangen stärker spüren oder es vertiefen und ihm mehr Bedeutung geben wollen, dann halten Sie mit diesem Buch einen wahren Goldschatz in Händen. Es wird dann nicht nur Ihr Denken und Fühlen über sich selbst, sondern Ihr gesamtes Denken und Fühlen verändern – nicht mehr und nicht weniger. Vielleicht verändert es sogar die Funktionsweise Ihres Gehirns. Sicher ist es schwer vorstellbar, wie all dies durch die Auseinandersetzung mit einem Problem des sexuellen Verlangens bewirkt werden soll, und erst recht, wie dies durch die Beschäftigung mit einer Frage gelingen könnte, die Sie bisher nicht haben beantworten können. Der Grund ist einfach: Sie kennen den hier vorgestellten revolutionären Ansatz noch nicht. Wenn Sie lernen möchten, Verlangen, Liebe, Intimität und Sex in längerfristigen emotionalen Beziehungen auf völlig neuartige Weise zu verstehen, dann rate ich Ihnen weiterzulesen.

Ein neuer Ansatz, der neue Chancen bietet

Die Anthropologin Stephanie Coontz schreibt, dass fast in der gesamten bekannten Geschichte der Menschheit Eheschließungen aufgrund finanzieller, politischer und familiärer Pläne des Familienclans von den Eltern des Paars arrangiert wurden. Die Männer und Frauen, die einander heirateten, kannten sich kaum oder gar nicht und hatten nur geringen oder keinen Einfluss auf die Auswahl ihrer Partner. Erst seit etwa 200 Jahren stehen bei Ehen nicht mehr politische und ökonomische Interessen im Vordergrund, und seit dieser Zeit wählen Menschen ihre Ehepartner selbst. Zum ersten Mal in der Menschheitsgeschichte basieren Ehen heute auf Liebe, Verlangen, Intimität und Sex. Wir mögen diese Entwicklung für eine Selbstverständlichkeit halten, doch durch sie sind Probleme mit dem sexuellen Verlangen zu einem häufigen Scheidungsgrund geworden. Natürlich kann die Lösung nicht darin bestehen, zusammenzubleiben und den Sex ganz aufzugeben oder sich damit abzufinden, dass die Beziehung unbefriedigend bleibt. Sie besteht vielmehr darin, gemeinsam auf die Verwandlung des gestörten Verlangens in neue Leidenschaft hinzuarbeiten.

Wenn wir über das sexuelle Verlangen nachdenken, stoßen wir auf unterschiedliche Sichtweisen: Zunächst ist es eine Programmierung zur Fortpflanzung, die durch Gene und Hormone gesteuert wird. Dann gibt es die von Freud geprägte Sicht des Verlangens als Libido, der zufolge sich die sexuellen Impulse ständig unerwartet melden und uns in Schwierigkeiten bringen. Außerdem gibt es die romantische Sicht, die das Verlangen als einen natürlichen Ausdruck wahrer Liebe versteht. Ein weiteres Modell stellt die sexuelle Erregung und die Vorstellung, man müsse »dem Ruf der Natur« folgen, in den Mittelpunkt. Und schließlich gibt es noch die Auffassung, die sexuelles Verlangen mit physischem Hunger und Durst vergleicht. Bevor ich meinen eigenen neuen Ansatz entwickelte, war es in der Sexualtherapie üblich, schwaches sexuelles Verlangen als eine Art »sexueller Anorexie« zu verstehen.

Alle aufgeführten Sichtweisen gehen von der Annahme aus, dass Sie – sofern Sie gesund sind und in einer gesunden Beziehung leben – sexuelles Verlangen haben. Und falls Sie (im Sinne dieser Sichtweise) Probleme bezüglich Ihres sexuellen Verlangens haben, stimmt mit Ihnen, Ihrem Partner oder Ihrer Beziehung etwas nicht. Natürlich wollen Sie kein schwaches sexuelles Verlangen haben, denn dann befänden Sie sich nicht im Bereich des Normalen.

In diesem Buch wird eine andere Auffassung vertreten. Es erläutert, warum bei normalen, gesunden Paaren das sexuelle Verlangen gestört sein kann. Es beschreibt, weshalb Sie und Ihr Partner früher oder später Probleme im Bett bekommen werden, so sehr Sie einander auch lieben, so gut Ihre Kommunikation auch ist und an wie vielen Tantra-Workshops Sie auch teilnehmen mögen.

Wie Untersuchungen zeigen, sind Störungen des sexuellen Verlangens so weit verbreitet, dass man sie als normal bezeichnen muss. Eine Studie aus dem Jahre 1994, an der 3432 nach dem Zufallsprinzip ausgewählte Amerikaner teilnahmen, ergab, dass solche Störungen das häufigste sexuelle Problem waren. 33 Prozent der weiblichen und 16 Prozent der männlichen Probanden berichteten, sie hätten im Laufe des letzten Jahres unter Lustlosigkeit gelitten.2

Im Jahr 2006 organisierte ich eine Online-Umfrage für die Fernsehsendung Dateline des NBC, an der im Laufe von vier Tagen etwa 27500 Menschen teilnahmen: Von diesen bejahten 22 Prozent die Aussage »Mein Sex ist lebendig und gut«, und weitere zehn Prozent erklärten, ihr Sex sei »stark, erotisch und leidenschaftlich«. Doch 68 Prozent gaben an, sie hätten Probleme mit ihrem sexuellen Verlangen – also zwei von drei Teilnehmern! 13 Prozent erklärten, ihr Sexualleben sei »tot«, und 22 Prozent bezeichneten es als »komatös und in Gefahr, völlig abzusterben«. 33 Prozent der Teilnehmer bezeichneten ihren Sex als »eingeschlafen« und glaubten, er »brauche einen Weckruf«. Diese Resultate wurden von Dateline im Rahmen einer einstündigen Fernsehsendung vorgestellt, an der auch zwei Paare teilnahmen, die bei mir wegen sexueller Probleme in Therapie waren. Nach der Sendung erhielt ich über 1000 Anfragen von Hilfesuchenden.

Würde man die Ergebnisse dieser Umfrage im Sinne konventioneller Ansichten über sexuelles Verlangen verstehen, müsste man zu dem Schluss kommen, dass die überwiegende Zahl der Menschen heute ziemlich verkorkst ist. Doch dieses Buch behauptet das genaue Gegenteil: Aus dem Umfrageergebnis geht hervor, dass diese Menschen normal sind. Ich werde Ihnen in allen Einzelheiten erklären, weshalb im Falle einer normalen, gesunden Persönlichkeitsentwicklung Störungen des sexuellen Verlangens eine völlig alltägliche Erscheinung sind. Sie werden aber auch erfahren, wie Sie zu Intimität, Verlangen, Liebe und Sex kommen können, so wie moderne Paare es erwarten und sich wünschen: zu einem Verlangen, das in Ihnen den Wunsch weckt, mit Ihrem Partner zusammenzubleiben und mit ihm glücklich zu sein.

Was vor Ihnen liegt

Dieses Buch besteht aus vier Teilen. In Teil I, Warum normale Menschen Probleme mit ihrem sexuellen Verlangen haben, wird erklärt, wieso Störungen des Verlangens Ihre Beziehung oder Ehe nicht gefährden müssen. Sie werden Ihre eigene Situation in einem neuen Licht zu sehen lernen, die Ursachen Ihrer Probleme verstehen und außerdem erfahren, was Sie in dieser Situation tun können. In Teil I wird der Rahmen für die übrigen drei Teile abgesteckt.

Teil II, Wie wir uns durch die Lösung von sexuellen Problemen gemeinsam entwickeln können, zeigt auf, wie Partner an ihren Problemen mit dem Verlangen wachsen können. Dort lernen Sie die Vier Aspekte der Balance (Four Points of Balance™) kennen, die Ihnen in allen Lebensbereichen helfen. (Wahrscheinlich werden Sie sich dann wünschen, Sie hätten all dies schon gewusst, bevor Sie auf Partnersuche gingen.) In diesem Teil wird untersucht, wie Partner durch die Auseinandersetzung mit vier Konfliktbereichen wachsen, wobei es (a) um Unterschiede hinsichtlich des sexuellen Verlangens, (b) um Intimitätsprobleme, (c) um Fragen der Monogamie und (d) um sexuelle Langeweile geht.

Teil III, Lustlosigkeit vor dem Hintergrund Ihrer persönlichen Geschichte, erforscht, welchen Einfluss Ihre speziellen Lebenserfahrungen, ob aus der Kindheit oder aus neuester Zeit, auf Ihre sexuellen Probleme haben. Außerdem werden Sie lernen, dieses Wissen für Ihre persönliche Entwicklung zu nutzen. Der dritte Teil beschäftigt sich mit der Wechselhaftigkeit und Flüchtigkeit sexuellen Verlangens, etwa mit dem Phänomen, dass man »nicht wollen will«, mit normalem ehelichem Sadismus sowie mit den Aspekten der emotionalen und materiellen Sicherheit.

Teil IV, Benutzen Sie Ihren Körper, programmieren Sie Ihr Gehirn neu, und entwickeln Sie sich gemeinsam mit Ihrem Partner im Bett, erklärt, wie Sie durch Ihren Körper Entwicklungsprozesse anstoßen können. In diesem Teil geht es ausdrücklicher um Sexualität, und es wird beschrieben, was Sie mit Ihrem Partner zusammen tun können, um das Verlangen anzufachen und besseren Sex zu erleben. In vier Kapiteln werden wirksame Methoden beschrieben (darunter auch eine, die sich seit über 20 Jahren bewährt hat). Es geht dort darum, Sex so zu gestalten, dass er Ihnen als »lohnend« erscheint, und Sie lernen, Ihre Situation so zu verändern, dass Sie zu dem Menschen werden, der Sie sein wollen. In zwei Kapiteln wird erläutert, wie Sie dies erreichen können, ohne sich auch nur auszuziehen. Bei der Auseinandersetzung mit den beiden folgenden Kapiteln allerdings empfiehlt es sich, die Kleider abzulegen. Sie werden einen leidenschaftlichen, sanften und liebevollen Sex kennenlernen, der Ihre Seele erfüllt und vielleicht auch Ihr Gehirn verändert, und eine Ähnliches bewirkende, »knisternde« Erotik. Bei alldem sind ein wenig Humor, eine gewisse Bodenhaftung und ein Hauch von Abenteuerlust sehr nützlich.

(Falls Sie sich für interpersonale Neurobiologie und für die neuesten Erkenntnisse der Neurowissenschaften interessieren, empfehle ich Ihnen die ausführlichen Anmerkungen am Ende des Buches. Intimität und Verlangen ist so aufgebaut, dass Sie sich beim Lesen nicht mit wissenschaftlichen Fragen auseinanderzusetzen brauchen, sich aber über die für die verschiedenen Themen relevanten Fakten informieren können.

Was dieses Buch von meinen früheren unterscheidet

Falls Sie meine früheren Bücher Die Psychologie sexueller Leidenschaft und Resurrecting Sex gelesen haben, werden Sie feststellen, dass dieses hier eine gute Ergänzung zu den anderen beiden ist. Die Psychologie sexueller Leidenschaft beschreibt am ausführlichsten und tiefsten die Dynamik der Ehe. In Resurrecting Sex stehen sexuelle Dysfunktionen im Mittelpunkt (Probleme, die Erregung, Lubrikation, Erektion und Orgasmus betreffen). Es befasst sich mit medizinisch bedingten Sexualstörungen. Doch falls Ihr sexuelles Verlangen gestört ist, ist dieses Buch für Sie genau das richtige.

Lektüreempfehlungen

Vergessen Sie beim Lesen von Intimität und Verlangen alle Ihre Befürchtungen, mit Ihnen selbst, Ihrem Partner oder Ihrer Beziehung sei etwas nicht in Ordnung. Lösen Sie sich aus einer eventuellen Verteidigungshaltung. Bemühen Sie sich, von allem, was Sie schon wissen, Abstand zu nehmen. Ihr Gehirn wird versuchen, Neues zu begreifen, indem es frühere Erlebnisse als Bezugsrahmen nutzt. Das erschwert es Ihnen, Dinge anders als gewohnt zu sehen. Distanzieren Sie sich, so gut Sie können, von Ihren altbewährten Annahmen. Und lassen Sie sich nicht irritieren, wenn Ihre gewohnte Sichtweise in Frage gestellt wird.

Sie werden Paare kennenlernen, die sich mit sexuellen Problemen auseinandersetzen. Fixieren Sie sich nicht darauf, wie sich diese Menschen von Ihnen unterscheiden. Konzentrieren Sie sich beim Lesen besser auf Dinge, die Sie von sich selbst kennen. Sie werden in allen beschriebenen Fällen etwas finden, das Sie persönlich anspricht. Und nun noch etwas sehr Wichtiges: Stellen Sie sich anschaulich vor, was mit diesen Menschen geschieht, was sie fühlen und denken und was in ihnen vorgeht, auch wenn Sie selbst völlig anders sind. Wir verstehen die Interaktionen zwischen Menschen anhand von Beispielen besser als aufgrund abstrakter Prinzipien. Indem Sie sich in die Beispielpaare hineinversetzen, entwickeln Sie ein intuitives Verständnis, das Ihnen hilft, die beschriebenen neuartigen Vorstellungen und Ideen in einen für Sie verständlichen Zusammenhang zu bringen. Jeweils am Ende eines Kapitels finden Sie unter der Überschrift Gedanken zum Weiterdenken eine in mehreren Punkten formulierte Zusammenfassung, die Ihnen helfen soll, das Gelesene zu verinnerlichen und zu behalten. Diese kurzen Resümees ergeben insgesamt eine ganz erstaunliche, systematische Darstellung menschlicher Entwicklung. Sie beschreiben die Grundprinzipien sexuellen Verlangens. Denken Sie über die Punkte einfach nach, statt sie auswendig zu lernen: Entscheidend ist, dass Ihnen klar wird, wie sie zusammenwirken, nicht, dass Sie die Punkte auswendig hersagen können. Wenden Sie die Zusammenfassung auf das Paar an, dessen Situation im betreffenden Kapitel beschrieben wurde, und übertragen Sie sie auch auf Ihre eigene Situation. Davon haben Sie mehr als von dem Versuch, eine abstrakte Idee auswendig zu lernen.

Ziehen Sie den größtmöglichen Gewinn aus Ihren Bemühungen

Ich empfehle Ihnen und Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin, sich jeweils ein eigenes Exemplar des Buches zuzulegen. Von vielen Paaren weiß ich, dass ihnen dies schon bei meinen vorherigen Büchern sehr geholfen hat. Sie können einander Passagen vorlesen, doch – um Khalil Gibran zu paraphrasieren – lesen Sie einander aus Ihrem eigenen Buch vor, nicht aus einem einzigen Buch. Sie können dann bedenkenlos unterstreichen oder markieren, was immer Sie besonders anspricht. Und benutzen Sie beim zweiten Durchlesen einen andersfarbigen Marker, damit Sie feststellen können, welche Punkte Ihnen auch beim zweiten Lesen weiterhin wichtig sind. Gibt es neue Punkte, die nun Ihre Aufmerksamkeit wecken, weil Sie mittlerweile woanders stehen? Unterstreichen Sie nichts, um Ihre Partnerin darauf aufmerksam zu machen, denn das weckt nur Widerstand und schmälert ihre Bereitschaft, über Ihre Sicht der Dinge nachzudenken.

Wenn Sie möchten, dass dieses Buch Ihr Leben verändert, dann setzen Sie das Gelesene in die Tat um. Sich den Inhalt nur vorzustellen und darüber nachzudenken reicht nicht aus. Nur durch Taten verändern Sie sich und Ihre Situation – eine wichtige neue Erkenntnis der Neurowissenschaft. Deshalb: Tun Sie sich im wahrsten Sinne des Wortes einen Gefallen.

Noch ein letzter Punkt: Das Buch beschäftigt sich damit, wer in einer Beziehung die Kontrolle über den Sex hat. Es gibt auf der Welt viele Orte und Situationen, wo Frauen nicht frei über ihren Körper verfügen können. Eine Gelegenheit nutzende und systematische Vergewaltigungen gibt es auf der ganzen Welt. In manchen Kulturen wird der Körper der Frau als Eigentum des Mannes angesehen. In solchen Fällen hat der Partner mit dem schwächeren sexuellen Verlangen nicht die Kontrolle über den Sex (ein Begriff, den ich in diesem Buch häufig verwende). Auch Frauen, die regelmäßig geschlagen werden, haben keine Kontrolle über den Sex. Das Gleiche gilt für Flüchtlinge, Gefangene, Folteropfer, illegale Immigranten, die dem weltweiten Menschenhandel zum Opfer gefallen sind, und für Kulturen, in denen Frauen keine Schule besuchen, nicht wählen und kein Eigentum haben können. Die Liste der von solchen Missständen Betroffenen ist lang, und wie mit ihnen umgegangen wird, ist entsetzlich. Alle diese Menschen sind zwar Partner mit schwächerem sexuellem Verlangen, haben aber keine Kontrolle über den Sex.

Zum Schluss möchte ich noch sagen, dass es mir große Freude gemacht hat, dieses Buch zu schreiben. Ich habe fünf Jahre daran gearbeitet. Ich hoffe, dass Ihnen die Lektüre ebenso viel Freude bereiten wird wie mir das Schreiben und dass sie der Anlass zu einer positiven Wende in Ihrem Sexualleben wird.

David Schnarch, Ph. D., Evergreen, Colorado









I

Warum normale Menschen Probleme mit ihrem sexuellen Verlangen haben









1.  Es gibt immer einen Partner mit schwachem Verlangen, und dieser kontrolliert immer den Sex

Haben Sie Probleme mit Ihrem sexuellen Verlangen? Die haben früher oder später die meisten Paare. Sie zählen zu den häufigsten Sexualproblemen.

Haben Sie jemals daran gedacht, dass dies auch Ihnen passieren könnte? Die meisten Menschen tun das nicht. Wie sollten Sie auch auf den Gedanken kommen, dass Ihr Begehren so nachlassen könnte, wo Sie doch zu Beginn Ihrer Beziehung buchstäblich kaum »voneinander lassen« konnten? Wie konnte es dazu kommen, obwohl Sie noch relativ jung sind (oder sich zumindest so fühlen)? Warum ist sexuelle Lustlosigkeit so verbreitet? Warum ist es so schwer, etwas daran zu verändern? Warum stellt sich früher oder später bei fast jedem ein Problem ein, von dem alle glauben, es werde sie nie treffen? Ist dies der unvermeidliche Preis einer langjährigen Beziehung? Bedeutet es, dass Menschen generell nicht für die Monogamie geschaffen sind?

Falls Sie von zahllosen Fragen und Problemen gequält werden und Ihnen weder Antworten noch Lösungen in den Sinn kommen, befinden Sie sich in guter und vor allem zahlreicher Gesellschaft.

Die Geschichte von Brett und Connie

Paare wie Connie und Brett sind oft untröstlich, demoralisiert und hoffnungslos, wenn sie zur Behandlung kommen. Brett war von den beiden der Partner mit starkem Verlangen. Seiner Meinung nach wollte Connie keinen Sex. Connie war die Partnerin mit dem schwachen Verlangen. Sie hielt Brett für sexbesessen.

Bretts und Connies Positionen hatten sich im Laufe der Zeit polarisiert, und die Spannungen zwischen ihnen waren immer stärker geworden. Brett beklagte sich bitterlich darüber, dass er seine wunderschöne Frau nicht berühren dürfe. Er fand es unfair, dass es zwischen ihnen nur zum Sex komme, wenn sie dies wolle. Wo blieben da seine Wünsche und Bedürfnisse? Brett fand, Connie halte beim Sex »den Daumen drauf« und kontrolliere ihn auf diese Weise. Er meinte außerdem, in ihrer Beziehung »laufe« generell nur das, was sie wolle, und das gelte keineswegs nur für Sex.

Connie bezeichnete Brett als rücksichtslos, weil er sie ständig zum Sex zu drängen versuche. Seinen Vorwurf, sie dominiere die Beziehung, bezeichnete sie als Unsinn. Falls es tatsächlich so sei, dass immer nur geschehe, was sie wolle, wie könne es dann sein, dass sie sich ständig gedrängt fühle, Dinge so zu tun, wie er es wolle? Connie erklärte, Brett sei genauso wie viele andere Männer: Ihm gehe es nur um Sex.

Brett und Connie hatten schon einmal versucht, ihre Probleme mit Hilfe eines psychologischen Beraters zu lösen, doch das war fehlgeschlagen. Nun fürchteten sie, es werde ihnen mit mir wieder so ergehen. Connie sorgte sich, ich könnte meinen, mit ihr sei irgendetwas nicht in Ordnung. Brett betrachtete mich mit Argusaugen, um auch nur das geringste Anzeichen dafür zu entdecken, dass er unfair behandelt würde. Es ist schwierig, nicht defensiv zu reagieren, wenn man glaubt, man werde als »sexuell unzulänglich« oder gar »sexfeindlich« beurteilt.  

Sex ist keine »natürliche Funktion«

Es ist völlig normal, dass man sich nicht gut fühlt, wenn sexuelle Wünsche ausbleiben. Wahrscheinlich halten Sie Sex für eine natürliche Funktion. Die meisten Menschen glauben, sexuelles Verlangen stelle sich bei gesunden Menschen, die einander lieben, automatisch ein. Und tatsächlich liegt es nahe, dies für eine gesunde und aufgeklärte Einstellung zu halten – für einen Ausdruck des gesunden Menschenverstandes.

Doch wenn Sie glauben, sexuelles Verlangen melde sich »natürlich«, handeln Sie sich damit eine Menge Probleme ein: Es kann Sie unter Druck setzen, ständige Leistungsfähigkeit auf diesem Gebiet unter Beweis zu stellen. Vielleicht verlieren Sie auch den Mut oder fühlen sich sogar minderwertig, unzulänglich oder »krank«. Zudem bringt das Gefühl der Unzulänglichkeit Sie dazu, sich mit Ihren sexuellen Problemen entweder gar nicht zu beschäftigen, oder Ihre Bemühungen sind aufgrund Ihrer Haltung vermutlich zum Scheitern verurteilt.

Wenn Sie Sex für eine »natürliche Funktion« halten, macht Ihnen die Rolle des »Partners mit dem schwächeren Verlangen« sicher keine Freude. Sie sehen sich dann als »denjenigen, der das Problem hat«. Und Ihr verlangensstärkerer Partner sieht Sie wahrscheinlich genauso. Sie fühlen sich »defekt« und unzulänglich. Niemand möchte der Partner mit dem schwächeren sexuellen Verlangen sein.

Allerdings ist es auch nicht gerade spaßig, der Partner mit dem stärkeren Verlangen zu sein. Bei oberflächlicher Betrachtung könnte man ihn für den »gesunden« und den faktischen »Sex-Experten« in der Beziehung halten. Alles sieht danach aus, als hätte der verlangensstärkere Partner »kein Problem«. Weil der andere Partner so sehr in sein Gefühl, unzulänglich zu sein, verstrickt ist, bekommt er gar nicht mit, dass sich der verlangensstärkere Partner oft genauso fühlt wie er: Denn wenn Sie liebevoll, attraktiv und sexy sind, welchen Grund könnte Ihr Partner dann haben, Sie nicht völlig selbstverständlich zu wollen?

Sieht man das sexuelle Verlangen als einen natürlichen biologischen Trieb an, schafft man noch ein anderes Problem: Es ist schwierig, selbst Sex zu wollen, wenn man das Gefühl hat, der Partner wolle nur »seine körperlichen Bedürfnisse befriedigen« – etwa so, wie man sich kratzt, wenn’s einen juckt. Zu glauben, Sex sei eine »natürliche Funktion«, hat aber noch weitere negative Auswirkungen: Diese Auffassung erzeugt nämlich solche Probleme geradezu, weil sie das sexuelle Verlangen als unpersönlich hinstellt.

»Just do it!« empfiehlt sich nicht

Eine andere Theorie, die alles nur noch schlimmer macht, ist die Ermunterung »Tu’ es einfach!«. Brett hatte zu Connie immer wieder gesagt: »Tu’ es einfach!« Aber das hatte beide nicht weitergebracht. Und Connie hatte sogar selbst immer wieder versucht, sich einzureden: »Tu’ es einfach!«, ebenfalls ohne Erfolg. Wenn Experten ständig ihr anfeuerndes »Tut es einfach!« vom Stapel lassen – was sie ziemlich oft tun –, ist es eigentlich nicht überraschend, dass Therapien so häufig misslingen.

Der Therapeut, bei dem Connie und Brett vorher gewesen waren, hatte beiden als Hausaufgabe »Berührungsübungen« empfohlen. Connie hatten diese Übungen nicht zugesagt, und vor allem hatte ihr nicht gefallen, dass jemand ihr vorschrieb, was sie tun sollte. Auf ihren Einwand hin gab der Therapeut ihr den Rat, die Übungen auch auszuführen, wenn sie dies nicht wolle. Vielleicht bekomme sie ja Lust auf Sex, wenn die Berührungen sie erst einmal erregt hätten. Um seine Empfehlung zu unterstreichen, führte der Therapeut an, es gebe wissenschaftliche Untersuchungen, aus denen hervorgehe, dass Sex die Hormonproduktion anrege und diese die chemischen Prozesse im Gehirn so beeinflusse, dass man Sex wolle. Diese Entwicklung werde initiiert, wenn Connie »es« einfach tue, und sie brauche sich dann nicht mehr zu zwingen. Der Therapeut hatte dem Paar außerdem zu möglichst häufigem Sex während der nächsten beiden Wochen geraten, auch wenn Connie dies nicht wolle. Vielleicht werde sie zu ihrer eigenen Überraschung erleben, dass es ihr gefalle, und vermutlich werde sie sich schon allein deshalb besser fühlen, weil sie Brett stärker entgegenkomme.

Connie erklärte mir ohne Umschweife, diese Art, mit dem Problem umzugehen, gefalle ihr nicht. Die Methode habe ihr überhaupt nicht geholfen, und sie sei nicht mehr bereit »es einfach zu tun«, falls auch ich ihr dies empfehlen würde. Ich versicherte ihr, mir sei schon vor 30 Jahren klargeworden, dass die »Tu’ es einfach!«-Methode problematisch sei. Diese war im Rahmen der allerersten Bemühungen von Ärzten und Psychotherapeuten entstanden, Probleme des sexuellen Verlangens zu behandeln. Den vielen Klienten, denen die empfohlenen Berührungsübungen nicht gefielen, wurde einfach gesagt: »Tun Sie es trotzdem!« Die damaligen Kliniker dachten keinen Augenblick lang darüber nach, was es bedeutete, einen Partner mit schwachem Verlangen zu sexueller Aktivität aufzufordern, obwohl er dies gar nicht wollte – was manchmal sogar darin gipfelte, dass Klientinnen zum Sex mit einem Partner aufgefordert wurden, den sie nicht mochten! Man empfahl dem verlangensschwachen Partner dann, sich auf die eigenen sexuellen Empfindungen zu konzentrieren und sich vorzustellen, er sei mit einer anderen Person zusammen.1

Ich erklärte Connie, dass Therapeuten, Ärzte und Priester den Just-do-it-Ansatz schon entdeckt hätten, als noch niemand daran dachte, ihn zum Werbeslogan für Sportschuhe zu machen. Doch Untersuchungen haben gezeigt, dass sich die Beziehungssituation vieler Paare nach Abschluss einer Just-do-it-Therapie nicht verbesserte. Bei einigen lebte der Sex zwar kurzfristig auf, doch kam es dadurch nicht zu einer generellen Stärkung des sexuellen Verlangens. Die meisten waren nach spätestens zwei Jahren wieder genau an dem Punkt, an dem sie vor Beginn ihrer Therapie gestanden hatten.2 Diese Situation stand mir sehr klar vor Augen, als ich vor drei Jahrzehnten den Crucible®-Ansatz entwickelte, den ich später in diesem Buch eingehender erläutern werde.

Ich nannte Connie noch weitere Gründe dafür, dass ich sie nicht mit »Just do it!« unter Druck setzen würde. Erstens wollte ich vermeiden, dass ihr grundlegendes Reaktionsschema »Sag mir nicht, was ich tun soll!« aktiviert würde. Zweitens sei ich nicht der Auffassung, dass mit ihrem Verlangen in seinem momentanen Zustand etwas nicht in Ordnung sei. Ich sagte: »Viele verlangensschwache Partner hassen den »Tu’ es einfach«-Ansatz, weil er unpersönlichen Sex fördert. Wenn Ihr Verlangen durch einen Mangel an Intimität geschwächt ist, wird die Situation durch »Tu’ es einfach« nur noch schlimmer. Sie erhalten dann nämlich die klare Botschaft: »Tue, was notwendig ist, um dich antörnen zu lassen. Du musst dich öfter auf Sex einlassen, ob du es willst oder nicht.« Als Connie merkte, dass mir ernst war, was ich zu ihr sagte, entspannte sie sich und wurde aufgeschlossener.

»Wahrscheinlich hat Brett genau die gleiche Botschaft verinnerlicht«, vermutete ich. »Etwas wie: ›Mache Sex so, wie die Partnerin mit dem schwächeren Verlangen es will, auch wenn es dir eigentlich anders lieber wäre. Sei rücksichtsvoll. Sie gibt sich deinetwegen besondere Mühe. Mach’ es ihr nicht noch schwerer, als es sowieso schon für sie ist. Gib dich mit weniger zufrieden, als du eigentlich willst, den Rest klären wir dann später schon irgendwie. Jede Verbesserung ist besser als nichts.‹«

»Das haben Sie völlig richtig verstanden«, sagte Brett ärgerlich. »Genau diese Botschaft hat der Therapeut mir vermittelt.«

Connie schaute Brett an und deutete dann auf mich. »Ich glaube, er versteht meine Situation. Vielleicht kann er uns helfen.« Brett nickte zustimmend.

»Tun Sie es« nicht nur, um Ihren Partner glücklich zu machen

Hat der »Just do it«-Ansatz auch nur irgendwo seine Berechtigung? Vielleicht, falls Ihnen Sex gefällt, wenn er sich zufällig ergibt, Ihnen aber nie in den Sinn käme, ihn selbst zu initiieren. Aber nehmen wir einmal an, Sie sind nie im Voraus in der Stimmung dazu, und außerdem sind Sie und Ihr Partner sehr streitsüchtig. Vielleicht streiten Sie sich mit Ihrer Partnerin häufig wegen Sex. Vielleicht ist sich Ihr Partner Ihrer zu sicher, oder er redet abfällig über Sie oder untergräbt Ihre Autorität gegenüber Ihren Kindern. Wenn Sie bezüglich Sex negative Erwartungen hegen, Sie mit sich selbst nicht im Reinen oder auf Ihren Partner wütend sind oder wenn Sie sich von ihm entfremdet fühlen, sind Sie ganz sicher kein Kandidat für die »Just do it!«-Methode.

Wie sich herausstellte, fiel es Connie keineswegs schwer, sich im Voraus »in Stimmung« zu bringen. »Wenn ich an Sex mit Brett interessiert bin, habe ich manchmal vorher Tagträume darüber. Aber das ist nicht oft so, weil mir die Art, wie er mich behandelt, nicht gefällt. Er hält mir ständig vor, wegen meiner persönlichen Probleme sei unser Sexualleben so miserabel, und außerdem sei dies der Grund für das Scheitern unserer ersten Therapie gewesen. Er meint, ich hätte tun sollen, was der Therapeut uns geraten habe. Er wirft mir immer wieder vor, ich sei egoistisch.«

Deutlich defensiv fragte Brett: »Was ist denn dagegen zu sagen, dass man ›es‹ einfach tut, um den Partner glücklich zu machen? Wie steht es denn mit dem guten alten Mitgefühl?«

»Nun, wenn Sie der Partner mit dem starken Verlangen sind, klingt das natürlich gut in Ihren Ohren«, antwortete ich. »Aber der Sex, zu dem Sie auf diese Weise kommen, wird Ihnen wahrscheinlich nicht besonders gefallen. Einige Partner mit schwachem Verlangen verhalten sich beim Sex, als wollten sie ausdrücken: ›Ich tue dies nur dir zu Gefallen‹.«

»Das trifft ziemlich genau, was Connie macht«, murmelte Brett. »Sie gönnt mir keinen Spaß, selbst wenn wir ›es‹ tun.«

»Er bläst Trübsal und fühlt sich benachteiligt«, entgegnete Connie, »und versucht mir so Schuldgefühle zu vermitteln, damit ich mit ihm ins Bett gehe. Wenn Brett für Großzügigkeit und Rücksichtnahme eintritt, ist das nur eine spezielle Methode, mich dazu zu bringen, dass ich tue, was er möchte. Das törnt mich nicht an, sondern macht mich stinkwütend!«

Brett brauste auf: »Ich bin derjenige, der manipuliert wird! Und zwar dazu, dass ich nur dann Sex bekomme, wenn du es möchtest. Was ich will, ist völlig egal. Als unser früherer Therapeut mir einzureden versuchte, ich sollte mich grundsätzlich auf deine sexuellen Vorstellungen einlassen, hat mich das angekotzt. Ich hatte doch sowieso schon jahrelang nichts anderes gemacht! Und dieser Typ tut so, als ob das was völlig Neues für mich wäre!«

Brett wandte sich an mich: »Doc, wie Connie sich mir gegenüber verhält, das macht mich fertig. Ich hab’ das Gefühl, wir sind im Kindergarten und spielen ›Simon sagt, tu dies und tu das nicht‹. Wir machen alles so, wie es ihr passt. Wenn ich möchte, dass sie mich berührt, lautet die Antwort immer nein. Wenn ich sie küssen will, ist es genauso. Es spielt keine Rolle, ob ich den Abwasch mache, nett mit ihr rede oder mit ihr ausgehe. Sobald es um Sex geht, erstarrt sie, und ich bin gezwungen, nach ihrer Pfeife zu tanzen, weil ich sonst nur noch in die Röhre gucke. Wenn Sie mir jetzt auch noch sagen, ich solle es so machen, wie sie es will, dann gehe ich hier raus und komme nie mehr wieder!«

Ich wartete ein wenig, damit sich die Wogen glätten konnten, und antwortete: »Dann brauchen Sie jetzt wohl nicht zu gehen. Ich werde weder Ihnen noch Connie empfehlen, ›es einfach zu tun‹. Ein Grund dafür ist, dass ich Ihnen nicht verderben möchte, sich gewollt zu fühlen. Wenn Connie es tatsächlich einfach tun würde, würden Sie trotzdem nicht gewollt. Und ich höre Sie zwar sagen, Sie wünschen sich Sex mit Connie, aber ich glaube, Sie möchten auch, dass Connie Sie will.« Brett schaute verlegen auf seine Schuhe. Als sein Blick sich wieder mir zuwandte, nickte er, und seine Stimmung war deutlich gedämpfter.

»Meine Klienten sind irgendwann in der Lage, ›es‹ einfach zu tun, um ihren Partnern entgegenzukommen, und das stärkt dann ihr Selbstwertgefühl, statt es zu schwächen. Aber das ist ihnen erst am Ende der Behandlung möglich, nicht schon am Anfang. Würde ich ihnen gleich zu Beginn empfehlen: ›Tut es einfach!‹, käme das der Aufforderung gleich, die eigenen Gefühle zu ignorieren – was ich niemals tue. Um in der Lage zu sein, Ihrem Partner großzügig, flexibel und rücksichtsvoll zu begegnen, müssen Sie sich auf einen natürlichen persönlichen Wachstumsprozess einlassen. Abkürzungen und Predigten über Rücksichtnahme bringen Sie dabei nicht weiter.«

Beiden Partnern war mittlerweile klar, dass ich sie nicht auffordern würde, sich den Wünschen des anderen zu fügen. Was ich gesagt hatte, empfanden beide als plausibel.

»Warum ist mein Verlangen denn schwächer?«, fragte Connie.

»Ich könnte nicht einmal mit Sicherheit behaupten, dass Ihr Verlangen grundsätzlich schwach ist. Aber dass Sie in dieser Beziehung der Partner mit dem schwächeren Verlangen sind, ist offensichtlich.«

Nachdem sie diese Frage gestellt hatte, wusste ich, dass die Dinge allmählich in Bewegung kamen.

Es gibt immer einen »Partner mit schwachem Verlangen« und einen »Partner mit starkem Verlangen«

Ich möchte Sie auf eine grundsätzliche Wahrheit über das sexuelle Verlangen hinweisen, die von Zeit, Kultur und persönlichen Lebensumständen völlig unabhängig ist: Es gibt immer einen Partner mit schwächerem Verlangen, ebenso wie es immer einen Partner mit stärkerem Verlangen gibt. Dies ist eine wichtige Veränderung des Blickwinkels, ähnlich grundsätzlich wie der Wechsel von der Auffassung, die Welt sei eine Scheibe, zu der, die Welt sei rund. Eine solche Veränderung der Sichtweise führt zu einem völlig anderen Bild Ihrer selbst und Ihres Partners.

Dieses neue Bild kann Ihr Selbstempfinden völlig verändern, ganz gleich, ob Sie der verlangensschwache oder der verlangensstarke Partner sind. Es ermöglicht Ihnen, Ihre Defensivität und Ihr Gefühl, unzulänglich oder »anders« zu sein, aufzugeben. Es handelt sich dabei um eine nicht-pathologisierende Sicht der Entstehung von Lustproblemen: Der verlangensschwache und der verlangensstarke Partner sind Positionen in einer Beziehung.

Genauer gesagt sind die beiden Grundpositionen innerhalb einer Beziehung die des Partners mit dem schwächeren und die desjenigen mit dem stärkeren Verlangen. Allerdings ist es rein sprachlich leichter, von einem verlangensstarken und einem verlangensschwachen Partner zu sprechen, sofern uns der soeben beschriebene Sachverhalt klar ist.

Hinsichtlich jeder Thematik und jeder Entscheidung, um die es in Ihrer Beziehung geht, gibt es einen Partner mit stärkerem und einen mit schwächerem Verlangen. Der eine (der verlangensstarke) will etwas, das der andere (der verlangensschwächere) nicht oder zumindest erheblich weniger will. Selbst wenn Sie und Ihr Partner das Gleiche wollen, will einer von Ihnen die betreffende Sache stets mehr als der andere. An jedem Punkt einer Auseinandersetzung sind »starkes Verlangen« und »schwaches Verlangen« Positionen, die Partner zueinander beziehen. Und sobald ein Konflikt entsteht (in dem es nicht unbedingt um Sex gehen muss), ist klar, wer welche Position besetzt.

Niemand ist der verlangensschwache – oder verlangensstarke – Partner in jeder Hinsicht, sondern die beiden Positionen werden je nach Thema unterschiedlich besetzt. Ist Ihr sexuelles Verlangen stark, ist das Verlangen Ihrer Partnerin möglicherweise hinsichtlich des Bedürfnisses nach Intimität (Nähe) stärker. Oder Sie sind der verlangensstarke Partner bezüglich Sex oder Intimität und der verlangensschwache hinsichtlich Monogamie und Familiengründung. Ganz gleich, ob es um Sex geht, darum, zusammenzuziehen, die Kinder zu erziehen – oder keine Kinder zu bekommen – oder Freunde oder Schwiegereltern zu besuchen, in jedem Fall sind Sie entweder der verlangensstärkere oder der verlangensschwächere Partner.

»Schwaches Verlangen« und »starkes Verlangen« sind in einer Beziehung relative Positionen

Falls Sie der Partner mit dem schwächeren sexuellen Verlangen sind, bedeutet dies nicht, dass Sie kein (oder fast kein) Verlangen haben. Wenn Sie sich beispielsweise einmal pro Woche Sex wünschen, Ihrem Partner jedoch wären zweimal pro Woche lieber, sind Sie in dieser Hinsicht der Partner mit dem schwächeren Verlangen. Wollte Ihr Partner hingegen gar keinen Sex, wären Sie der Partner mit dem stärkeren Verlangen. Exakt die gleiche Verlangensstärke macht Sie also in der einen Beziehung zum verlangensstarken und in einer anderen zum verlangensschwachen Partner. Ihr sexuelles Verlangen ist nicht einfach schon deshalb »stark« oder »schwach«, weil es sich dabei um einen biologischen Trieb handelt oder weil sich das aus Ihrem bisherigen Leben so ergibt oder weil Sie so auf Sex stehen, sondern dies hängt immer von einem Maßstab ab, an dem Sie Ihr Verlangen messen – und in der Regel ist das Ihr Partner!

Es gibt keine »korrekte« Häufigkeit sexueller Aktivitäten. Wenn Ihnen erst einmal klar geworden ist, dass »schwaches Verlangen« und »starkes Verlangen« immer relative Positionen sind, erübrigt es sich, darüber zu streiten, wie »normal« oder »gesund« Verlangen grundsätzlich ist. Nun dürfte Ihnen klar sein, wie häufig Sie nach meiner Auffassung Sex haben »sollten«: Wenn Sie und Ihr Partner mit dem, was Sie tun oder nicht tun, glücklich sind, bin auch ich damit zufrieden.

Nun mag Ihnen meine Unterscheidung zwischen einem verlangensstarken und einem verlangensschwachen Partner aufgrund meiner Erklärung als einleuchtend und logisch erscheinen; doch möchte ich darauf hinweisen, dass diese Sichtweise nicht existierte, bevor ich meinen Ansatz entwickelte. Dafür musste ich zuerst das herkömmliche Verständnis sexuellen Verlangens überwinden. Therapeuten suchen nach den Ursachen von Problemen, die das sexuelle Verlangen betrafen, bisher »in« ihren Patienten. Obwohl ich in meiner Ausbildung zum Therapeuten erstaunlich viel gelernt habe, bin ich nie auf eine Vorstellung wie die von einer Ergänzung zwischen einem Partner mit starkem und einem mit schwachem Verlangen gestoßen.3 Aufgrund dieser neuen Sicht- und Denkweise veränderte sich mein Umgang mit Problemen des sexuellen Verlangens sehr stark, und ich erzielte infolgedessen in meiner Arbeit mit Klienten erheblich größere Erfolge.

Auch Sie müssen Ihre Sicht verändern, indem Sie beispielsweise nicht weiter davon ausgehen, dass schwaches Verlangen eine persönliche Eigenart sei. Es kommt gar nicht so selten vor, dass der Partner, der zu Beginn einer Beziehung das stärkere Verlangen hat, später derjenige mit dem schwächeren Verlangen ist (und umgekehrt). Wenn Ihnen völlig klar ist, dass »starkes Verlangen« und »schwaches Verlangen« keine Charakterzüge sind, geraten Sie wegen der Stärke oder Schwäche Ihres persönlichen sexuellen Verlangens nicht mehr so leicht in die Defensive. Insbesondere für Menschen mit schwachem sexuellem Verlangen gilt, dass sie sich dann nicht mehr so unzulänglich fühlen. Vielmehr begegnen Sie Ihrem Partner von gleich zu gleich und können auf Augenhöhe mit ihm verhandeln.

Auf Connie und Brett wirkte meine Unterscheidung zwischen einem verlangensstarken und einem verlangensschwachen Partner wie ein Weckruf. Sie reagierten nicht mehr übertrieben heftig aufeinander, und verbale Rangeleien wurden seltener zwischen ihnen. Nachdem sich ihre Sichtweise verändert hatte, gelang es ihnen schnell, ihre Situation zu verbessern. Sie akzeptierten nun, dass Probleme, die das sexuelle Verlangen betrafen, in jeder sexuellen Beziehung, also auch in einer gesunden, auftreten können.

Der Partner mit dem schwächeren Verlangen hat immer die Kontrolle über den Sex

Manche Paare trennen sich wegen Problemen, die mit ihrem sexuellen Verlangen zusammenhängen, weil sie das Wesen von Liebesbeziehungen nicht verstehen. Wenn Sie sich klarmachen, dass Beziehungen nicht nur von Ihren Gefühlen leben und dass Ihre Gefühle nicht immer »richtig« liegen, so hilft Ihnen dies, nicht alles grundsätzlich auf sich persönlich zu beziehen. Doch wenn Sie sich durch Aktivitäten Ihres Partners verletzt fühlen, fällt es Ihnen wahrscheinlich schwer, sich von dem Gedanken zu lösen, dass Ihnen Unrecht geschehen ist. So beschwerte sich auch Brett genau in dem Moment, in dem sich die Situation zwischen ihm und Connie ein wenig beruhigte, ausführlich darüber, dass und wie Connie beim Sex ständig »den Daumen drauf« hielte.

»Also gut, Doktor. Es gibt immer einen Partner mit schwächerem Verlangen. Und Connie sollte sich nicht schlecht fühlen, weil sie das in unserem Fall ist. Aber irgendwas muss doch bei Connie falsch laufen, sonst würde sie Sex mögen. Ich bin mir ziemlich sicher, dass das mit ihrer Kindheit zusammenhängt. Ihre Eltern haben sich scheiden lassen, als sie noch sehr jung war, und ihre Mutter hat Männer nie sonderlich gemocht. Ich nehme an, Connie hat diesen Hang zur Kontrolle von ihrer Mutter geerbt. Sie versucht mich zu kontrollieren, indem sie sich beim Sex verweigert.«

Ich antwortete: »Sie haben Ihrer Frau gerade klargemacht, dass Sie völlig verkorkst und genauso wie ihre Mutter ist und dass ihr Hauptziel im Leben darin besteht, Ihnen Sex vorzuenthalten. Die meisten Frauen würden wohl augenblicklich jedes Interesse an Sex verlieren, wenn sie so etwas hören würden, ganz abgesehen von der Frage, ob sie dann noch bereit wären, sich Ihnen gegenüber entgegenkommend zu verhalten. Ganz gleich, ob das, was Sie über Ihre Frau gesagt haben, zutrifft oder nicht, Ihre Beschwerden und Klagen wirken wie eine sich selbst erfüllende Prophezeiung.«

Brett dachte einen Augenblick über meine Worte nach. »Ich verstehe, was Sie meinen. Aber ich habe nun einmal trotzdem das Gefühl, dass Connie mich sexuell kontrolliert. Ich bin einfach nur ehrlich. So, wie ich es beschrieben habe, fühle ich mich.«

»Ich weiß, dass Connie Ihr Sexualleben kontrolliert«, antwortete ich. »Da bin ich mir sogar absolut sicher.« Brett und Connie schauten mich entgeistert an.

»Vielleicht hat das tatsächlich etwas mit Connies Kindheit zu tun, aber vielleicht auch nicht. Vielleicht hält sie sich von Ihnen zurück – oder nicht. Möglicherweise ist Connie gar nicht das Problem. Es könnte auch sein, dass Sie gegen eine generelle Wahrheit über intime Beziehungen Sturm laufen und Connie die Schuld an etwas geben, womit sie überhaupt nichts zu tun hat. Natürlich bestimmt Connie, wann und wie in Ihrer Beziehung Sex stattfindet. Das ist deshalb so, weil sie der Partner mit dem schwächeren Verlangen ist!«

Diese Erklärung lag so fernab von allem, was Brett erwartet hatte, dass er nicht wusste, was er tun sollte. Obwohl beide einige Augenblicke lang schwiegen, spürte ich, wie die Feindseligkeit zwischen ihnen schmolz. Ich hatte Bretts ungeteilte Aufmerksamkeit.

»Brett, vielleicht meinen Sie, der verlangensschwächere Partner habe die Kontrolle über den Sex, wenn es in einer Beziehung Probleme gebe, und dies ändere sich, wenn sich die Beziehung selbst bessere. Die Wahrheit ist jedoch: Ganz gleich, ob die Situation in der Beziehung gut oder schlecht ist, der Partner mit dem schwächeren Verlangen hat in jedem Fall die Kontrolle über den Sex. Das ändert sich auch dann nicht, wenn die Beziehung zwischen Ihnen und Connie besser wird. Glückliche Paare können mit dieser Tatsache einfach nur besser umgehen.« Brett wirkte konsterniert.

Ich fuhr fort: »Nachdem mir klar geworden war, dass es in jeder Beziehung einen Partner mit schwächerem Verlangen gibt, entdeckte ich noch eine zweite Regel, die das sexuelle Verlangen von Menschen betrifft: Der Partner mit dem schwächeren Verlangen hat immer die Kontrolle über den Sex.«4

Daraufhin fragte Brett herausfordernd: »Und was ist, wenn mir diese Regel nicht gefällt?«

»Ob Ihnen diese Regel gefällt oder nicht, ändert nichts an ihrer Gültigkeit. Natürlich können Sie versuchen, sie auszuhebeln, indem Sie Ihren Partner zum Sex zwingen. Betteln, Überreden, Nötigen durch Kritik, Fordern und mit Rückzug drohen sind die üblichen Methoden. Aber Sie sind hier, weil Sie all dies ausprobiert haben und nichts davon seinen Zweck erfüllt hat. Vielleicht haben Sie versucht, Connie zum Sex zu zwingen, indem Sie sie unter Druck gesetzt haben; aber Sie können sie durch Druck nicht dazu bringen, dass Sie mit Ihnen ins Bett will oder Ihnen gegenüber Leidenschaft zum Ausdruck bringt … Das Resümee aus alldem könnte sein, dass weder mit Connie noch mit Ihnen noch mit Ihrer beider Ehe etwas nicht in Ordnung ist. Vielleicht ist das, womit Sie sich abmühen, größer als Ihre Gefühle füreinander oder Ihre Kindheitserlebnisse. Auf der ganzen Welt kontrolliert der Partner mit dem schwächeren Verlangen den Sex. Und in Ihrer Beziehung ist nun einmal Connie der Partner mit dem schwächeren Verlangen.«

Bretts Feindseligkeit klang deutlich ab. Sich klarzumachen, dass er »mit seinem Kopf gegen eine Mauer anrannte«, ließ seine Wut abebben und erleichterte es ihm, das, was er erlebte, nicht mehr so persönlich zu nehmen. »Wahrscheinlich ist es wirklich so, auch wenn es mir nicht gefällt. Aber weshalb weist einen niemand auf so wichtige Dinge hin?«

»Die Idee, dass eine Ehe ihre eigene Ökologie hat, ist relativ neu. Therapeuten haben über diese Möglichkeit nie nachgedacht, mussten sich aber trotzdem mit dem Problem auseinandersetzen. So sind sie auf die Devise ›Tu’ es einfach!‹ gekommen.«

Die Feststellung, dass der Partner mit dem schwächeren Verlangen immer die Kontrolle über den Sex hat, stellte Brett und Connie auf eine Ebene – schuf also Gleichheit zwischen ihnen. Sie merkten, dass ich keinem von ihnen Vorwürfe machte und auch niemanden dem anderen gegenüber in Schutz nahm. Ich hatte nur beschrieben, wie Beziehungen »funktionieren«. Connie und Brett beruhigten sich, aber ich sah förmlich, wie es in ihnen brodelte.

Schließlich ergriff Brett die Initiative. »Wie soll ich denn nun damit umgehen, dass der Partner mit dem schwächeren Verlangen immer den Sex kontrolliert? Soll ich mich etwa damit abfinden oder gar noch glücklich darüber sein?«

»Es steht Ihnen frei zu fühlen, was Sie wollen. Doch was Sie fühlen, ändert nichts an den Tatsachen. Sie sind nicht der einzige, der damit Schwierigkeiten hat. Genau deshalb haben zahllose Generationen verlangensstarker Menschen ihre Situation zu verbessern versucht, indem sie nach wirksamen Aphrodisiaka für ihre Partner Ausschau hielten.«

Brett lachte. »Glauben Sie nicht, dass ich daran nicht auch schon gedacht hätte.«

Die Regel gilt nicht nur für Sex

Das Wissen, dass es in jeder Beziehung einen verlangensschwachen Partner gibt und dass dieser immer den Sex kontrolliert, beruhigte Brett und Connie. Aufgrund dessen war es ihnen möglich, so lange mit den Streitereien aufzuhören, dass sie sich noch einmal klarmachen konnten, was zwischen ihnen vor sich ging. Trotzdem klagte Brett schon bald wieder, er sei sexuell nicht ausgelastet. Connie hingegen warf ihm vor, er engagiere sich nicht genügend bei der Erledigung der Haushaltsarbeiten. Ich unterbrach beide.

»Wenn Sie sich darüber beklagen, dass Brett nicht genug im Haushalt mitarbeitet, ist das nichts anderes, als wenn Brett sich über Ihren Umgang mit dem Sex beklagt. Aber wenn Sie möchten, dass er sich stärker im Haushalt engagiert, dann gilt auch dafür: Der Partner, der bezüglich der Hausarbeit das schwächere Verlangen hat, übt die Kontrolle darüber aus, wann, wie und ob diese Dinge erledigt werden. Sie können aufhören, Essen einzukaufen, und Sie können den Müll und schmutzige Kleidungsstücke so lange liegen lassen, bis riesige übelriechende Berge entstanden sind, um ihn darauf zu stoßen, dass er mehr Verantwortung im Haushalt übernehmen muss. Doch trotz all dieser Bemühungen hat einzig und allein er die Kontrolle darüber, ob diese Arbeiten fair verteilt und partnerschaftlich erledigt werden. Es ist immer das Gleiche, unabhängig davon, ob wir über Haushalt, Sex oder Kindererziehung reden. Die Regel gilt für alles, was ein Partner nicht allein erledigen kann oder will. Ganz besonders gilt sie in Situationen, in denen es auf Zusammenarbeit ankommt. Der Partner mit dem schwächeren Verlangen entscheidet stets darüber, ob das Resultat der Bemühungen positiv ausfällt.«

Connie schwieg einige Sekunden lang. Es schockierte sie, dass sie mit genau dem gleichen Problem zu kämpfen hatte wie Brett. In einem einzigen Augenblick hatte sie ein völlig neues Bild von der Situation und von ihren Interaktionen mit Brett entwickelt. An die Stelle ihrer üblichen Gedanken über Bretts Verhalten und Gefühle traten nun solche über Möglichkeiten, die ihr noch nie in den Sinn gekommen waren. Sie wendete die Regel auch auf andere Beziehungen an und merkte, dass sie dort ebenfalls zutraf.

»Ich verstehe jetzt, was Sie meinen. Meine Schwester Sally mag Familientreffen nicht; deshalb werden diese in unserer Familie immer so organisiert, dass sie sich um nichts zu kümmern braucht. Taucht sie dann auf, ist sie immer schlecht gelaunt, und alle geben sich Mühe, auf sie einzugehen, um sie nicht noch mehr aufzubringen.«

Ich nickte, um zu bestätigen, dass sie mich richtig verstanden hatte. »Sie haben es so dargestellt, als ob es Sally gefallen würde, auf diese Weise so viel Macht zu bekommen. Vielleicht ist das auch tatsächlich der Fall. Viele Menschen verhalten sich so. Allerdings kommt es in Paarbeziehungen oft vor, dass der Partner mit dem schwächeren Verlangen die Kontrolle über den Sex nicht haben will – dass er dies sogar als eine Belastung empfindet.«

Connie nickte. »Mir ist klar, dass mir das beim Sex so geht. Sally sagt, wenn Familienfeste näherrückten, empfinde sie einen ungeheuer starken Druck – als ob sie allen die Freude verderbe, wenn sie nicht zur Feier käme.«

Brett warf ein: »Ich glaube, Connie hat gerade zum ersten Mal etwas Richtiges gesagt, Doc. Sally genießt es, die Kontrolle zu haben. Und ich glaube, dass es Connie genauso geht. Alle Frauen in ihrer Familie sind so, sogar ihre Mutter!« Brett war wütend, weil er sich von Connie kontrolliert fühlte, und er erwartete, dass sie sich deswegen bei ihm entschuldigte. Dieses Problem tritt bei Menschen, die hauptsächlich emotional an ihre Beziehung herangehen, häufig auf. Brett fiel es sehr schwer, sich von der Vorstellung zu lösen, Connie »tue ihm dies an«, um ihn zu kontrollieren, weil er das nicht mit seinen Gefühlen in Einklang bringen konnte. An der Richtigkeit seiner Sichtweise hatte er nicht die geringsten Zweifel. Da er es so empfand, musste es so sein. Wenn Connie durch ihr Verhalten ein bestimmtes Resultat erzeugte, musste dieses Resultat ihre Motivation spiegeln.

Ich sagte: »Wenn Sie der Partner mit dem starken Verlangen sind, ist für Sie die Vorstellung, dass der Partner mit dem schwächeren Verlangen stets den Sex kontrolliert, verwirrend. Weil Sie sich kontrolliert fühlen, können Sie sich kaum von der Vorstellung lösen, dass Ihr Partner Sie kontrolliert – und dass er dies auch tatsächlich will. Es erleichtert Ihnen den Umgang mit dem Problem, wenn Sie es Persönlichkeitszügen und Motivationen Ihres Partners zuschreiben. Allerdings ist die Situation für den Partner mit dem schwächeren Verlangen auch kein Zuckerschlecken. Sie fragen sich wahrscheinlich, wie Sie zu einem solchen Einfluss und zu so großer Verantwortung kommen können, obwohl Sie dies gar nicht wollen. Sie fühlen sich dadurch schrecklich belastet und möchten diese Last loswerden. Wie kann es sein, dass Sie so mächtig und destruktiv und gleichzeitig so unzulänglich sind? Wie können Sie Ihrem Partner so schreckliche Dinge antun?!«

Connie fing an zu weinen. »Genau so ist es! So fühle ich mich! Ich fühle mich manchmal so erbärmlich und übel, weil ich die Kontrolle habe, obwohl ich nur das Gefühl haben will, mir selbst zu gehören!«

Befreien Sie sich vom Psychotalk

Im Gegensatz zu gängigen Stereotypen, nach denen Partner mit schwachem Verlangen »kontrollbesessene Miststücke« sind, die jede Minute ihrer üblen Machenschaften genießen, fühlen sich viele verlangensschwache Partner durch ihre Kontrollmöglichkeiten verwirrt, und diese Rolle überfordert sie. Schließlich geht es um die Kontrolle über den Sex. Du musst doch etwas davon haben, dass du dich so verhältst, sonst würdest du es ja wohl nicht tun, oder?

Falsch. Dieses oberflächliche Psychogequatsche – »Es passiert doch nur, weil du es insgeheim willst oder weil du irgendeinen Gewinn daraus ziehst« – macht Sie nur verrückt. Bleiben wir bei den Fakten: Der verlangensschwächere Partner kontrolliert den Sex, ob er es will oder nicht! Dass viele verlangensschwache Partner irgendwann kontrollieren und bestrafen wollen, muss nicht der Grund für die Entstehung dieser ganzen Situation sein, sondern ist manchmal eher das Endresultat.

Brett fuhr mich an: »Wollen Sie mir etwa nahelegen, ich solle die Situation aus Connies Perspektive sehen?«

»Nein. Sehen Sie die Situation ruhig aus Ihrer Perspektive; aber machen Sie sich zunächst einmal klar, was Ihre Perspektive ist. Dinge aus der Perspektive des Partners zu sehen ist nicht der Stein der Weisen. Wenn Sie sich mit Connies Augen sehen würden, was würden Sie dann sehen?«

»Dass ich sexbesessen bin.«

»Und sind Sie das?«

»Nein.«

»Soviel zu der Fähigkeit, Dinge aus der Perspektive des Partners zu sehen.« Brett lachte und durchbrach damit die Spannung, die sich im Raum aufgebaut hatte.

»Es bringt auch nichts, Ihre Gefühle wie unantastbare Wahrheiten zu behandeln. Wenn Sie sich kontrolliert fühlen, bedeutet das noch lange nicht, dass Connie Sie tatsächlich kontrollieren will oder dies auch nur versucht.«

Wieder lachte Brett. Er war nun wieder Herr seiner selbst. »Wenn ich nicht der Lustmolch bin, für den Connie mich hält, ist sie vielleicht auch nicht das kontrollbesessene Miststück, das ich ständig in ihr sehe.«

Dies war ein wichtiger Wendepunkt in unserer Sitzung. Brett und Connie hatten sich ein wenig aus ihrer festgefahrenen Haltung gelöst und fingen an, ihr Dilemma in einem neuen Licht zu betrachten: Der verlangensschwächere Partner kontrolliert den Sex unabhängig davon, ob er es weiß oder will.

Wie der Partner mit dem schwächeren Verlangen den Sex kontrolliert

Aber warum kontrolliert der Partner mit dem schwächeren Verlangen unvermeidlich den Sex? Wie kann es dazu kommen, wenn keiner von beiden dies will? Warum lässt es sich nicht einmal vermeiden, nachdem Sie dieses Buch gelesen haben? Und wieso passiert es ständig und überall auf der Welt?

1.  Der verlangensstarke Partner initiiert in den meisten, wenn nicht gar in allen Fällen sexuelle Aktivitäten.

2.  Der verlangensschwache Partner entscheidet darüber, auf welche sexuellen Initiativen er eingeht.

3.  Auf diese Weise wird entschieden, wann es überhaupt zu Sex kommt. Und damit hat der verlangensschwache Partner faktisch die Kontrolle über den Sex, ob ihm dies nun recht ist oder nicht.

Der Vorgang ist erschreckend einfach und völlig offensichtlich, sobald man ihn einmal erkannt hat, doch solange dies nicht der Fall ist, wird er leicht völlig übersehen. Der Partner mit dem schwächeren sexuellen Verlangen hat auch die Kontrolle darüber, wo, wie und warum es zu sexuellen Aktivitäten kommt – und auch diese Kontrolle übt er unabhängig davon aus, ob ihm dies gefällt. Schlägt der verlangensstarke Partner vor, die Häufigkeit der sexuellen Aktivitäten, deren Zeitpunkt oder Eigenart zu verändern, besteht die einzige Reaktion des verlangensschwachen Partners gewöhnlich darin zu zögern. Daraufhin tritt auch der verlangensstarke Partner den Rückzug an, weil er fürchtet, sonst völlig leer auszugehen.

Diese Tatsache macht Paare verrückt. Wenn Connie defensiv oder ängstlich wurde – was oft vorkam –, versteifte sie sich auf die Haltung »Entweder so, wie ich es will, oder gar nicht!« Das wirkte auf das Sexualleben beider wie eine »psychische Zwangsjacke«. Connie verfügte über ein ungeheures Maß an Kontrolle und Einfluss, wobei sie gleichzeitig das Gefühl hatte, Brett versuche, sie zu kontrollieren.

Connie akzeptierte zunächst nicht, was ich sagte. Sie selbst hatte nämlich ganz und gar nicht das Gefühl, irgendetwas unter Kontrolle zu haben. Vielmehr fühlte sie sich unter Druck gesetzt und machtlos. Manchmal ließ sie sich auf Sex mit Brett ein, obwohl sie dies gar nicht wollte. Wie konnte sie also diejenige sein, die eine so starke Kontrolle ausübte? Wenn sie tatsächlich so mächtig war, warum konnte sie Brett dann nicht daran hindern, sie zum Sex zu drängen? Connie verstand schließlich, was ich meinte, nachdem ihr zwei wichtige Dinge klar geworden waren.

Erstens kontrolliert der verlangensschwache Partner den Sex, weil seine Reaktion darüber entscheidet, wann es dazu kommt. Diese Kontrolle wird im Laufe der Zeit stärker. Wie Sie dies erleben und damit umgehen, sagt viel darüber aus, ob Sie der Partner mit dem schwächeren oder mit dem stärkeren Verlangen sind. Aber ganz gleich, ob Sie es wissen oder erleben oder mögen oder nicht, es trifft in jedem Fall zu.

Zweitens wurde Connie schließlich klar, dass ich ihr nicht die Schuld an den Problemen geben würde. Dies glaubte sie zunächst nicht, weil sie sich schuldig fühlte und weil sie sich für sexuell unzulänglich hielt. Connie sah sich tatsächlich mit Bretts Augen. Dies erschwerte es ihr zu glauben, dass nicht letztendlich ihr die Schuld zugeschoben würde.

Es muss nicht unbedingt »etwas falsch laufen«

Im Laufe unserer Sitzung nahmen die Feindseligkeiten zwischen Brett und Connie allmählich ab. Dennoch waren beide weiterhin davon überzeugt, dass mit ihnen etwas nicht in Ordnung sein könne. Connie sagte: »Vielleicht kann man ja wirklich keinem von uns eine Schuld geben; aber ich fürchte trotzdem, dass diese ganze Sache letztendlich an mir hängenbleibt. Es muss doch etwas falsch laufen, so wie es um unseren Sex bestellt ist.«

Ich fragte sie: »Warum glauben Sie, dass etwas nicht in Ordnung ist?« Brett und Connie schauten mich an, als ob ich verrückt geworden wäre.

»Was sagen Sie denn beispielsweise dazu, dass wir seit sechs Monaten keinen Sex mehr hatten? Das kann man doch nicht mehr als Ehe bezeichnen! Es ist einfach nicht in Ordnung, wenn Mann und Frau ohne Sex zusammenleben. Normal ist was anderes!« Bretts Stimme klang nicht mehr so beschuldigend und verurteilend wie vorher, wenn er etwas zu Connie gesagt hatte. Nun brachte er eher zum Ausdruck, dass er schockiert und verwirrt war.

Connie fragte zögernd: »Werden wir unsere Beziehung wohl wieder hinbekommen?«

Ich hielt einen Augenblick inne, um dem, was ich sagen wollte, Nachdruck zu verleihen: »Nein … weil sie gar nicht kaputt ist. Nach allem, was Sie mir bisher darüber mitgeteilt haben, ist eigentlich alles in Ordnung.«

»Er sagt doch tatsächlich, alles sei in Ordnung! Meine Frau will keinen Sex mit mir, und alles ist in Ordnung!« Brett machte sich über mich lustig, doch seine Stimme klang eher ironisch als feindselig.

»Genau so ist es. Zunächst einmal: Ob etwas nicht in Ordnung ist und ob die Dinge nicht so laufen, wie Sie es sich wünschen, sind zwei Paar Schuhe.«

»Oh.« Über diese Möglichkeit hatte er offenbar noch nie nachgedacht.

»Zweitens werden Sie Ihre Situation wahrscheinlich so verändern können, dass Sie eher damit einverstanden sind – weil eigentlich sowieso alles in Ordnung ist. Wenn etwas Merkwürdiges oder Ungewöhnliches im Gange wäre, ließe sich Ihre Beziehung möglicherweise nicht verändern. Aber sie scheint gut zu funktionieren: Sie verhält sich genau so, wie Beziehungen es tun, wenn die Partner so handeln wie Sie im Augenblick. Sobald Sie sich anders verhalten als jetzt, wird sich das auch auf Ihre Beziehung auswirken.«

Connie sagte: »Meinen Sie vielleicht, mit unserem ›Auto‹ sei alles in bester Ordnung, das Problem sei nur, wie wir damit fahren?« Ich nickte.

Mit ungläubigem Lächeln erklärte Brett: »Meine Frau will keinen Sex mit mir, weil sie mich für einen egoistischen und unsensiblen Trottel hält. Ich hingegen werfe ihr vor, sie sei ein kontrollbesessenes, manipulatives Miststück, und wir streiten uns deswegen ununterbrochen. Wir sind uns nicht einmal mehr sicher, ob wir weiter zusammenbleiben sollten. Eine Therapie haben wir schon abgebrochen. Und nun wollen Sie uns sagen, bei uns sei alles in bester Ordnung?«

»Ja.«

»Auf welchem Planeten haben Sie Ihre Ausbildung bekommen?«

Ich lächelte ihn an. »Auf dem Planeten, den Sie zurzeit besuchen. Man kommt schwer über die Annahme hinweg, Probleme mit dem sexuellen Verlangen würden zeigen, dass etwas nicht in Ordnung ist. So wurden solche Probleme in der ganzen Menschheitsgeschichte gesehen – wahrscheinlich auch schon vor Beginn der Geschichtsschreibung. Aber wenn Sie Ihre Sichtweise verändern, sieht dies alles völlig anders aus. Das hat schon vielen Paaren geholfen, und es könnte auch Ihnen helfen.«

Connie wirkte deutlich erleichtert. »Sie meinen wirklich, dass alles in Ordnung ist? Ich fühle mich schon so lange unzulänglich. Deshalb kann ich kaum glauben, was Sie sagen.«

»Vielleicht ist ja tatsächlich etwas nicht in Ordnung; was weiß ich denn. Aber Probleme mit dem sexuellen Verlangen zeigen oft, dass alles genauso läuft, wie es sein sollte.« Connie und Brett schauten einander an.

»Ich meine nicht, dass Sie Ihre Probleme mit dem sexuellen Verlangen ignorieren sollten, und auch nicht, dass das, was Sie durchleben, besonders spaßig ist. Ich sage nur: Da Probleme, die das sexuelle Verlangen betreffen, unvermeidbar sind, empfehle ich Ihnen, sie produktiv zu nutzen. Solche Probleme treiben uns zur Klarheit an. Das Verlangen ist in Ihrer Ehe kein Problem, sondern ein Bestandteil normaler, gesunder Prozesse.«

Brett und Connie saßen schweigend auf meiner Couch, sie wirkten hellwach, beobachteten mich, verzaubert. Ihnen war klar, dass sie dabei waren, etwas Wichtiges zu lernen. Was sie hörten, war für sie ziemlich starker Tobak, und sie wollten nichts davon verpassen. Brett lächelte. »Jedenfalls ist der Planet, auf dem Sie arbeiten, hochinteressant. Das hier ist etwas völlig anderes als unsere erste Therapie.«

Connie warf ein: »Das kann man wirklich sagen!«

Man konnte spüren, dass sie ein wenig mehr Respekt und Verständnis füreinander entwickelt hatten. Dies machte es uns leichter, über viele wichtige Dinge zu sprechen. Als sie am Ende unserer ersten gemeinsamen Sitzung aufbrachen, schauten sie mir in die Augen, gaben mir die Hand und lächelten.

Was vor uns liegt

In diesem Buch werden wir uns immer wieder mit unglaublichen Interaktionen beschäftigen, bei denen es um das sexuelle Verlangen geht, und damit, wie diese die persönliche Entwicklung fördern. Menschliche Entwicklungsprozesse sind erstaunlich simpel und zuverlässig. Dass der Partner mit dem schwächeren Verlangen immer die Kontrolle über den Sex hat, ist die Grundlage eines wichtigen Wachstums- und Entwicklungsprozesses von Liebesbeziehungen. Wir werden uns auf Ihre am höchsten entwickelten menschlichen Fähigkeiten konzentrieren statt darauf, »dem Ruf der Natur zu folgen« oder »es einfach zu tun«. Sicherlich sind wir biologisch und psychologisch dazu programmiert, uns fortzupflanzen und unsere Art zu erhalten. Wie alle Tiere erleben wir sexuelle Anspannung, suchen wir Lust und vermeiden wir Schmerz. Doch Ihr Gehirn – nicht Ihre Hormone oder Genitalien – ermöglicht es Ihnen, starkes Verlangen zu empfinden und den Sex zu transzendieren. Das typisch Menschliche am sexuellen Verlangen ist hier die einzigartige Fähigkeit des Gehirns, Sex mit einer Bedeutung zu verbinden. Ihr Verlangen hat starken Einfluss auf Ihren Partner und Ihre gemeinsame Beziehung – und umgekehrt. Das Ganze ist ein phantastisches System.

Ihr Empfinden sich selbst, Ihrem Partner und Ihrer Beziehung gegenüber ist für ein starkes Verlangen von entscheidender Bedeutung. Das Verlangen zu stärken erfordert mehr, als sexuelle Gewohnheiten zu durchbrechen, nämlich Intimität, Leidenschaft, Erotik, Respekt vor sich selbst und Sympathie dem Partner gegenüber – und dass Sie reif genug sind, um mit all diesen Dingen besser zurechtzukommen.

Das sexuelle Verlangen kann durch hormonelle und neurochemische sowie durch viele andere medizinisch-biologische Störungen geschwächt werden. (In solchen Fällen empfiehlt sich eine gründliche medizinische Untersuchung.) Doch unabhängig davon geht es immer auch um die Dynamik des Verlangens und um die in diesem Buch beschriebenen menschlichen Wachstumsprozesse. Vielleicht haben diese die aktuellen Probleme nicht verursacht, aber ganz sicher spielen sie früher oder später dabei eine Rolle. Auch wenn Ihr Verlangen aufgrund einer Krankheit gestört ist, sind Sie der Partner mit dem schwächeren Verlangen, der den Sex kontrolliert, ob Ihnen dies nun gefällt oder nicht.

Beeinträchtigungen des sexuellen Verlangens beinhalten oft mehr als sexuelle Hemmungen, Mangel an Phantasie und Schwierigkeiten beim Initiieren sexueller Situationen. Ebbe und Flut des sexuellen Verlangens sind Ausdruck der menschlichen Natur im besten wie im schlechtesten Sinne. Was Sie über das sexuelle Verlangen und die mit ihm verbundenen Probleme herausfinden werden, steht im Einklang mit dem, was wir heute über Resilienz und positive Psychologie wissen.5 Sie können Ihre Fähigkeit, mit Stress und Katastrophen fertigzuwerden, verbessern, ebenso wie Ihre emotionale Erholungsfähigkeit (Resilienz) und Ihre Fähigkeit, Ressourcen zu erkennen und zu nutzen. Sie können diese Fähigkeit nutzen, um Stärken und Tugenden zu entwickeln, die Ihr Leben erfüllender machen und Sie gedeihen lassen. All dies hat nichts mit der Heilung psychischer Erkrankungen zu tun.

Ist es möglich, die Flammen des sexuellen Verlangens wieder zu entfachen, nachdem sie erloschen sind (oder obwohl sie noch nie entfacht waren)? Ja, ganz sicher ist das möglich. Tatsächlich muss dies sogar jeder tun! Es ist ein natürlicher Prozess persönlichen Wachstums.

Brett und Connie gelang es wesentlich schneller und mit deutlich besseren Resultaten, als sie jemals erwartet hätten, ihre Situation zu verbessern. Sie lernten genau das, was auch Sie in diesem Buch kennenlernen werden. Und ich empfehle Ihnen, es genauso zu machen wie sie.

Hören Sie auf, sich Vorwürfe zu machen, weil Sie Probleme mit Ihrem sexuellen Verlangen haben. Etwas Größeres als Ihre Gefühle – oder Ihre Vergangenheit – ist am Werk. Nehmen Sie die Dinge nicht mehr so persönlich wie bisher. Geben Sie Ihre Abwehr- und Verteidigungshaltung zugunsten von Neugier auf. Achten Sie genauer darauf, was geschieht. Dies erleichtert es Ihnen, Ihre Situation im positiven Sinne zu verändern. Wenn Sie dies lesen, haben Sie mit der Arbeit schon begonnen.

Gedanken zum Weiterdenken

•  Normale Menschen haben Probleme mit dem sexuellen Verlangen.

•  Es gibt immer einen Partner mit schwächerem und einen mit stärkerem Verlangen. Dies gilt nicht nur für Sex und Intimität, sondern genauso für Hausarbeiten und Verwandtenbesuche.

•  Der verlangensschwächere Partner kontrolliert immer den Sex.








2.  Seitdem Sie auf der Welt sind, verändert sich Ihr sexuelles Verlangen

Warum und wie haben Menschen die merkwürdige Eigenart entwickelt, dem Partner mit dem schwächeren Verlangen die Kontrolle zu überlassen? Am Ende dieses Kapitels werden wir diese Frage beantworten und uns damit beschäftigen, was dies für Ihre Beziehung bedeutet.

Doreen und Adam

Zunächst möchte ich Ihnen ein Paar vorstellen, das wie viele andere Paare die Liebe verloren hatte. Als Doreen in meinem Behandlungsraum saß, klagte sie: »Adam sagt, er habe mir gegenüber keine romantischen Gefühle und auch kein sexuelles Verlangen mehr. Er glaubt auch nicht, dass sich dies noch einmal ändern könnte. Wir lieben einander, aber die Leidenschaft ist nicht mehr da. Früher hatten wir zweimal pro Woche Sex, jetzt nur noch einmal im Monat – und nur dann, wenn ich damit anfange. Mir fehlt es, wie wir zu Beginn unserer Beziehung zueinander waren.«

Adam verteidigte sich: »Unser Sex war früher gut, aber jetzt stimmt die Chemie einfach nicht mehr. Ich kann nicht so tun, als würde ich noch empfinden, was ich einfach nicht mehr empfinde. Ich liebe Doreen, aber ich bin nicht mehr in sie verliebt.«

Daraufhin sagte ich: »So etwas habe ich schon unzählige Male von Paaren gehört. Diese Situation macht allen zu schaffen, und das ist völlig verständlich. Zumindest haben Sie das Gefühl, dass es etwas gibt, das wieder angefacht werden müsste. Menschen, die dies nie erlebt haben, fühlen sich noch schlechter.«

»Das ist ein schwacher Trost«, antwortete Doreen. »Ich habe nicht das Gefühl, dass ich für Adam wichtig bin. Außerdem ist er der Mann. Er sollte das stärkere Verlangen haben und beim Sex die Initiative ergreifen. So, wie es bei uns läuft, ist es doch nicht normal.« Adam schäumte innerlich, sagte aber nichts. Er fühlte sich durch ihre Argumente geschlagen.

»Bei der Hälfte der Paare, die mich um Hilfe bitten, ist der Mann der Partner mit dem schwächeren Verlangen. Aber unabhängig davon, wer das schwächere Verlangen hat, befürchten Paare oft, dass es um Leidenschaft und Verlangen, wenn sie einmal erkaltet sind, für immer geschehen sei. Die meisten sind dann hocherfreut, wenn sie merken, dass diese Einschätzung falsch war.«

Adam spitzte die Ohren. »Wie helfen Sie ihnen?«

»Indem ich ihnen beibringe, an ihre Probleme völlig anders als bisher heranzugehen. Sie und Doreen glauben, so wie es bei Ihnen ist, sollte es nicht sein. Aber Verlangensprobleme sind völlig normal und unvermeidbar.«

Doreen war bereit, sich auf ein verbales Gefecht einzulassen: »Wenn sexuelle Probleme völlig normal und unvermeidbar wären, wäre die Menschheit längst ausgestorben«, ereiferte sie sich. Ich hielt einen Moment inne und gab ihr dann in bewusst maßvollem Ton zu verstehen, dass ich bereit sei, mit ihr zu arbeiten, aber nicht, mit ihr zu streiten.

»Sie meinen, beim sexuellen Verlangen gehe es um Paarung und Fortpflanzung. Es dauert gewöhnlich einige Zeit, bis man über diese Auffassung hinauswächst. Sie brauchen Geduld, um sich einer neuen Sichtweise zu öffnen. Nach meinen Beobachtungen stehen Probleme, die das sexuelle Verlangen betreffen, eher im Mittelpunkt einer Beziehung, als dass sie deren Ende markieren. Wenn Ihnen dies klargeworden ist, werden Sie sich nicht mehr ungeliebt fühlen und Ihr Zusammensein mit Adam in einem anderen Licht sehen.«

Doreen entspannte sich ein wenig, und beide Partner beruhigten sich.

»Sie können nicht zu der romantischen Liebe zurückkehren, die Sie zu Beginn Ihrer Beziehung genossen haben. Aber das ist nicht das Problem. Sie müssen weitergehen. Das müssen wir alle: Ihr sexuelles Verlangen muss nun aus einer völlig neuen Quelle gespeist werden. Viele Menschen empfinden dieses neue Verlangen übrigens als befriedigender als das, was sie vorher erlebt haben.«

Diese Möglichkeit war Doreen noch nie in den Sinn gekommen. »Warum können wir denn nicht wieder aufwecken, was wir zu Beginn unserer Beziehung erlebt haben? Ich lese ständig Artikel über diese Möglichkeit. Wenn Adam mehr Zeit mit mir verbringen würde – und wenn wir mehr Sex hätten, würde das ja vielleicht schon ausreichen.«

Adam fragte: »Was meinen Sie eigentlich mit einer ›neuen Quellen sexuellen Verlangens‹?«

Die Fragen der beiden zeigten mir, dass der Prozess, der zur Auflösung ihrer Probleme führen würde, begonnen hatte.

Drei Antriebe des sexuellen Verlangens und der Liebe

Helen Fisher ist eine berühmte Anthropologin und Autorin wunderbarer Bücher, darunter The Sex Contract und Anatomie der Liebe. In einem neueren Buch, Warum wir lieben, hat sie dokumentiert, welche Gehirnschaltkreise und chemischen Stoffe romantische Liebe und Verlangen ermöglichen.1 Mit Hilfe der neuesten Brain-Imaging-Techniken untersuchte sie die Gehirnaktivität bei frisch verliebten Frauen und Männern. Wenn die Liebenden sich ein Foto ihres Geliebten anschauten, leuchtete ein tief liegender Bereich in der Nähe des Gehirnzentrums auf.2 Dieser Bereich liegt im primitivsten Teil des Gehirns, dem sogenannten Reptilienhirn, das vor mehr als 65 Millionen Jahren entstanden ist, und er produziert das natürliche Stimulans Dopamin.3 Je aktiver dieser Teil war, umso verliebter waren die Untersuchten.4 Auch ein anderer Teil des Gehirns, der ebenfalls Dopamin produziert, leuchtete auf die optische Stimulation hin auf.5

Die anfängliche »Verrücktheit« und Irrationalität, die wir im Zustand romantischer Verliebtheit empfinden, wird also durch die primitiven emotionalen Zentren unseres Gehirns erzeugt.6 Wir »mögen« den Zustand romantischer Verliebtheit, weil er das Selbstbelohnungszentrum des Gehirns aktiviert.7 Wir fühlen uns voller Energie, erregt, freudig und auf unsere(n) neue(n) Geliebte(n) fokussiert.8 Anfangs sind wir in solchen Situationen völlig auf unsere eigenen Gefühle, Reaktionen, Wünsche und Unsicherheiten fixiert. Wir fühlen uns verliebt und lebendig, aber im Grunde kennen wir die andere Person gar nicht. Erst während sich die romantische Liebe entwickelt, fangen wir an, unseren Partner als eine eigenständige Person mit eigenen Gedanken und Gefühlen zu sehen.9 All dies entspricht dem, was in Ihrem Gehirn geschieht. Helen Fisher entdeckte, dass bei länger andauernden Liebesbeziehungen das Gehirn seine Reaktionsweise allmählich verändert: Liebten Menschen einander schon länger, traten bei ihnen Gehirnaktivitäten in Bereichen auf, die Gedanken und Emotionen anderer Menschen spiegeln.10 Dies war bei den Gehirnen von Menschen, die sich erst kürzlich verliebt hatten, nicht der Fall.

Die Teile Ihres Gehirns, die bei einem Gehirnscan nicht aufleuchten, sind besonders interessant. Mütterliche Bindung und romantische Liebe deaktivieren Gehirnbereiche, die mit negativen Emotionen, mit der Einschätzung sozialer Situationen und mit der Einfühlung in die Absichten und Emotionen anderer Menschen assoziiert sind. Menschliche Bindung nutzt einen sogenannten »Push-pull-Mechanismus«, der das soziale Urteils- und Unterscheidungsvermögen sowie die negativen Emotionen ausschaltet und uns gleichzeitig mit Hilfe des Belohnungsschaltkreises unseres Gehirns fest mit unserem Partner verbindet.11

Romantische Liebe ist mehr als ein Gefühl. Helen gelangte zu der Überzeugung, dass es sich dabei um einen grundlegenden Trieb des Menschen handelt.12 »Es handelt sich wie bei dem Verlangen nach Nahrung und Wasser oder beim Mutterinstinkt um ein physiologisches Bedürfnis, den tief verwurzelten instinktiven Drang, einen bestimmten Partner zu umwerben und für sich zu gewinnen.«13 Somit ist romantische Liebe offenbar ein universelles Phänomen.14

Nach Helen Fisher ist die romantische Liebe einer der drei grundlegenden Antriebe von Liebe und Verlangen:

1.  Lust (Wollust – das Verlangen nach sexueller Befriedigung – animalische Geilheit), 

2.  Romantische Liebe (verliebt sein in einen bestimmten Partner),

3.  Bindung (ein ruhiger, Sicherheit vermittelnder Einklang im Rahmen einer längerfristigen Partnerschaft, was die Entstehung einer Paarbindung, Monogamie, Elternschaft und das Akzeptieren von Verwandtschaftsbeziehungen einschließt).15

Jeder der genannten Antriebe beeinflusst das sexuelle Verlangen und das Paarungsverhalten auf andere Weise. Wollust ist animalische Anziehung, das Bedürfnis nach Sex mit jedem auch nur halbwegs geeigneten Partner. Romantische Liebe fokussiert auf einen bestimmten Partner. Eine Bindung bewirkt, dass Sie lange genug mit einem Partner zusammenleben wollen, um gemeinsam ein Kind großziehen zu können (vorausgesetzt, Sie haben ein Kind).

Bei jedem dieser drei Antriebe spielen im Gehirn andere chemische Stoffe eine Rolle. Für Wollust sind bei Männern wie auch bei Frauen Testosteron und Östrogen entscheidend.16 Für romantische Liebe ist die Wirkung von Dopamin, Noradrenalin und Serotonin wichtig. Charakteristisch für eine Bindungsbeziehung sind Oxytocin und Vasopressin. Die Interaktion von Dopamin, Noradrenalin und Testosteron kann bewirken, dass romantische Liebe Wollust aktiviert und umgekehrt.17 Allerdings kann Testosteron eine Bindung zerstören. Und die chemischen Prozesse, die einer Bindungsbeziehung zugrunde liegen, können sexuelle Wollust und romantische Liebe unterdrücken.18 Dies ist einer der Gründe dafür, dass Wollust und romantische Liebe jeweils nur von relativ kurzer Dauer sind.

Helen Fisher gelangte zu einem Schluss, den Sie wahrscheinlich nicht gerne hören werden: Romantische Liebe ist zeitlich begrenzt und zum Verwelken verurteilt. Ihr Gehirn kann diesen »überdrehten« Zustand nicht lange aufrechterhalten. »Einerseits würden viele von uns wahrscheinlich aufgrund sexueller Erschöpfung sterben, wenn die schwärmerische Liebe in einer Beziehung endlos anhielte. Wir kämen nie mehr pünktlich zur Arbeit und könnten uns auf nichts anderes als auf ›sie‹ oder ›ihn‹ konzentrieren. … Die romantische Liebe [hat] sich nicht entwickelt …, damit es uns leichter fällt, eine dauerhafte und stabile Partnerschaft aufrechtzuerhalten. Sie ist vielmehr entstanden, damit unsere Vorfahren eine Präferenz für einen ganz bestimmten Paarungspartner herausbildeten, ihn aus dem Kreis der Bewerber auswählten, dann den Paarungsprozess in Gang setzten und ›ihm‹ oder ›ihr‹ lange genug treu blieben, um ein Kind in die Welt zu setzen.«19

Ein vierter sexueller Antrieb: Entwicklung und Erhaltung eines Selbstempfindens

Nachdem ich die Arbeit von Helen Fisher schon seit langem bewunderte, lernte ich sie im Jahre 2002 persönlich kennen. Wir verbrachten einen köstlichen Nachmittag in einem Restaurant am See im Central Park in New York. Ich erklärte Helen meine Auffassung, dass die Menschen noch eine vierte »evolutionäre Strategie« entwickelt hätten, die nun das sexuelle Verlangen beeinflusse: unseren Antrieb, uns weiterzuentwickeln und uns als Person zu erhalten. Als wir Menschen vor Millionen von Jahren in Erscheinung traten, begaben wir uns auf einen unerforschten Pfad, dem bis zu diesem Zeitpunkt das sexuelle Verlangen keines Tiers gefolgt war.

Ihr Selbstempfinden als zentraler Bestandteil Ihres sexuellen Verlangens

Aufgrund meiner Praxiserfahrung weiß ich, dass Probleme, die mit dem Selbstempfinden zusammenhängen, das sexuelle Verlangen ebenso sehr (und möglicherweise sogar stärker) beeinflussen als Wollust, romantische Liebe und Bindung. Wie Sie sich selbst sehen, wie Ihr Partner Sie behandelt und wie Sie glauben, dass Ihr Partner Sie sieht, all dies beeinflusst sehr stark Ihr sexuelles Verlangen. Das Ringen um sexuelles Verlangen und Selbstsicht ist in Liebesbeziehungen eng verbunden.

Ihr Selbstempfinden prägt Ihr sexuelles Verlangen. Wann, wo, wie und warum es in einer längerfristigen Beziehung zu Sex kommt, hängt von mehr als Wollust, romantischen Gefühlen und Bindung ab. Aspekte des »Selbst« spielen dabei eine ebenso wichtige (oder sogar noch wichtigere) Rolle als Testosteron, Oxytocin und Vasopressin.20 Auch wenn die Hormone in Ihnen tosen und Sie geil sind wie der Leibhaftige, vermag eine einzige herabsetzende Äußerung Ihres Partners das, was sich gerade anbahnte, augenblicklich zu beenden.

Romantische Liebe beinhaltet mehr als einen Dopaminsturm, den die Belohnungszentren im Gehirn auslösen; auch zahlreiche Prozesse, die mit dem Selbstempfinden zusammenhängen, sind daran beteiligt. Wir lieben es, verliebt zu sein, weil es uns hilft, uns selbst bewusst wahrzunehmen. Im Wirbelwind der Verliebtheit fühlen wir uns ungeheuer lebendig.21 In einem Augenblick fliegen wir himmelhoch, im nächsten stürzen wir in die Tiefe. Unser Selbstempfinden schwillt und schrumpft in Reaktion auf einen Blick oder ein Wort unseres Partners. Das Erlebnis dieser emotionalen Achterbahn motiviert uns, ein stabileres Selbstempfinden zu entwickeln. Und nachdem Wollust, romantische Liebe und Bindung den Weg alles Irdischen gegangen sind, verhilft dieses stabile Selbstempfinden einer langfristigen Beziehung zu Stabilität. (Trotzdem vermissen wir dann die Intensität und die emotionale Erregung, die wir vorher genossen haben, und in Teil IV dieses Buches werde ich erläutern, wie Sie diese trotzdem genießen können.)

Wir werden dazu angetrieben, uns zu entwickeln

Das Selbstempfinden zu erhalten ist ein Bedürfnis, ein tiefreichender Drang, eine Motivationskraft, die Sie in eine intime Beziehung zu Ihrem Partner (oder aus ihr heraus) treibt. Auch wenn es mühsam und schwierig ist, diese Kraft zu kontrollieren: Ebenso wie Wollust, romantische Liebe und Bindung ist auch die »Erhaltung des Selbst«, die Aufrechterhaltung unserer seelischen Eigenständigkeit, eine treibende Kraft der menschlichen Natur. 

All dies ist möglich, weil Ihr Gehirn physisch in der Lage ist, ein komplexes Selbstempfinden zu unterstützen. Ihrem Selbst entspricht sogar ein klar identifizierbares Muster der Gehirnaktivität! Sein Drang, sich zu erhalten und auszudehnen, ist unglaublich stark. Manchmal dominiert es alle übrigen Antriebe, und es kann sogar stärker sein als unser Drang zur biologischen Fortpflanzung. Einige Menschen ziehen den physischen Tod vor, wenn sie ihre psychische Integrität auf andere Weise nicht wahren können. Andere lügen sich selbst an, um ein falsches Gefühl innerer Konsistenz aufrechtzuerhalten. Ob wir es wollen oder nicht, wir werden dazu angetrieben, uns selbst zu erhalten.

Deshalb spielen Ihre Fähigkeiten, Ihr Selbstempfinden in Ihrer Beziehung, Ihre emotionale Funktionsfähigkeit und Ihre Verbindung zu Ihrem Partner aufrechtzuerhalten, für Ihr sexuelles Verlangen zentrale Rollen.

Wo befindet sich Ihr »Selbst«?

Ebenso wie Wollust, Verliebtheit und Bindung hat auch das Selbst des Menschen im Gehirn seinen eigenen Bereich. Ein Teil davon liegt im Präfrontalkortex (dem Vorderhirn), dem Bereich des Gehirns, der sich zuletzt entwickelt hat und der nur beim Menschen existiert.22

Forscher haben die Gehirne von Menschen drei separaten Tests unterzogen, während die Betreffenden aufgefordert wurden, an sich selbst, an andere Menschen und an verschiedene Arten von Situationen zu denken. Es stellte sich heraus, dass bei den Testteilnehmern zwei Gehirnbereiche aktiviert wurden, wenn sie an sich selbst oder an andere Menschen statt an Situationen dachten.23 Doch wenn sie nur an sich selbst dachten, wurde zusätzlich noch ein weiterer Bereich aktiviert – ein Bereich, der unter den beiden anderen Testbedingungen inaktiv blieb.24 Auf Sie selbst bezogene Gedanken lassen sich im Gehirnscan von Ihren Gedanken über andere Menschen unterscheiden, weil sie an einem besonderen Ort im Gehirn verarbeitet werden.25

Wie ich bereits erwähnte, stellte Helen Fisher fest, dass die romantische Liebe im Laufe der Zeit Bereiche unseres Gehirns aktiviert, die Gedanken und Gefühle anderer Menschen spiegeln. Eben diese Bereiche spiegeln auch unsere eigenen Gefühle. Sie sind für das Selbstgewahrsein und das Gefühl, ein »Selbst« zu haben, von zentraler Bedeutung. Demnach unterstützen die gleichen Neuronen, die Ihren Partner in Ihrem Geist zu einer realen Person werden lassen, auch Ihr Selbstempfinden. Die unvermeidliche Folge sind Kämpfe um Identität, Autonomie und Zusammengehörigkeit.

Zwei Arten von Bewusstsein

Der Sitz Ihres Selbst ist nicht einfach nur ein bestimmtes identifizierbares Muster von Neuronen und chemischen Botenstoffen in Ihrem Kopf, sondern Ihr Geist ist der mentale Raum, die Residenz Ihres Selbst. Ich möchte Sie bitten, mir nun ein paar Absätze lang zu folgen, auch wenn es nicht ganz einfach ist.

Ihr Selbstempfinden ist sowohl primitiv als auch komplex, ebenso wie Ihr sexuelles Verlangen. Die Grundlage Ihres Selbstempfindens leitet sich von Ihrem Körper her.26 Dieses »primäre Bewusstsein« tritt aufgrund körperlicher Signale in Erscheinung. Damit ist gemeint, dass Sie spüren, wo Sie selbst physisch enden und wo anderes beginnt. Ihr »Körperselbst« beruht auf der Fähigkeit Ihres Gehirns, selbsterzeugte Bewegungen und Empfindungen von durch äußere Ursachen hervorgerufenen zu unterscheiden.27

Jedes Lebewesen hat ein primäres Bewusstsein, wenn es zwischen dem, was in der Welt geschieht, und der Art, wie sein Körper dieses Geschehen empfindet, eine Verbindung herstellt, so dass es Handlungen ausführen kann, die dazu dienen, Lust zu erzeugen und Schmerz zu vermeiden.28 Ihre Katze oder Ihr Hund hat – wie die meisten anderen Tiere auch – ein primäres (primitives) Bewusstsein.29

Dieses Selbstempfinden beruht darauf, dass Ihr Gehirn unablässig den Zustand Ihres Körpers spiegelt.30 Die Natur nutzt diese stabilen Neuronenverknüpfungen, um das »mentale Selbst« zu kreieren. Dieses ist in dem zuvor erwähnten unablässigen Empfinden physischen Seins verankert, dem Bezugspunkt für die Organisation Ihrer Handlungen.31

Außerdem umfasst unser Selbst auch ein »höheres Bewusstsein«, das auf komplexeren Unterscheidungen als »Das bin ich« und »Das bin ich nicht« basiert. Zwei Facetten dieses höheren Bewusstseins sind das Bewusstsein der eigenen bewussten Existenz (Selbstgewahrsein) und die Fähigkeit, sich in den Geist anderer ihrer selbst bewusster Wesen hineinzuversetzen (worum es im nächsten Kapitel geht).32

Der Präfrontalkortex (das Vorderhirn) enthält die »Hardware« für das komplexe Selbstempfinden und für ein nuancenreiches sexuelles Verlangen. Doch das höhere Bewusstsein lässt sich nicht vollständig als das Feuern von Neuronen im Gehirn beschreiben.33 Die »Software« des Bewusstseins entsteht durch unsere Interaktionen mit anderen Menschen.34 Deshalb unterliegt unser sexuelles Verlangen in starkem Maße dem Geschehen in Ihrer Beziehung.

Ihr Gehirn, Ihr Selbst und Ihr sexuelles Verlangen sind grundlegende soziale Entitäten. Menschen verfügen aufgrund ihrer komplexen Sprache über das komplexeste Selbst – und haben gleichzeitig die meisten Probleme mit dem sexuellen Verlangen – auf dem gesamten Planeten.35 Falls das, was ich Ihnen in den letzten Abschnitten erklärt habe, Sie nicht davon überzeugt, dass Ihr Gehirn ein soziales Organ ist, vermag vielleicht dies Ihre Meinung zu ändern: Ihr Gehirn verdrahtet sich permanent neu in Reaktion auf interpersonalen Kontakt, und zwar im Laufe Ihres ganzen Lebens.36

Körper, Gehirn, Geist und Beziehung

Sie haben ein sozial definiertes, benennbares Selbst, ein mentales Konstrukt mit einer Vergangenheit und einer gewaltigen Menge biographischer Details (das sogenannte »autobiographische Gedächtnis«). Ihr Selbst ist kein feststehendes Bild, sondern ein unablässiger Prozess, eine Identität, die sowohl stabil als auch im Zeitkontinuum veränderbar ist. Ihr Selbst manifestiert sich in einem unablässigen Schwall von Bildern, Gefühlen, Erinnerungen, lustvollen und schmerzhaften Empfindungen, Überzeugungen und Stimmungen.

Mit Hilfe unseres Selbst können wir uns in die Zukunft projizieren und unsere Intentionen organisieren. Es konfrontiert uns aber auch mit Problemen und bringt Trübsal mit sich. Fühlen Sie sich beispielsweise von Ihrem Partner herabgesetzt, so beinhaltet dies eine symbolische Interaktion mit einem anderen Selbst, durch die Ihr Verlangen erheblich verändert wird. Ebenso formt auch Ihr Empfinden dessen, wie Ihr Körper aussieht, wie er sich anfühlt und wie er funktioniert, Ihr Interesse an Sex und Ihr Verlangen. Fühlen Sie sich kompetent und begehrenswert, kann sich dies positiv, aber auch negativ auf Ihre sexuelle Leistungsfähigkeit (oder die Ihres Partners) auswirken. Unser sexuelles Verlangen ist untrennbar mit unserem komplexen Selbstempfinden verbunden, das in unserem Gehirn und Geist und im mentalen Raum zwischen uns und unserem Partner weilt.

Wann trat das Selbstempfinden erstmals in Erscheinung?

Wann ist unser wunderbar komplexes Selbstempfinden erstmals in Erscheinung getreten? Wann hat es das menschliche sexuelle Verlangen vereinnahmt?37 Das ist schwer zu sagen, weil schon unsere frühesten Vorfahren ziemlich menschlich aussahen. »Vor 600000 Jahren hatten alle ein großes Gehirn, und schon vor 200000 Jahren sahen die Menschen in Afrika wie die modernen Menschen aus.«38 An welchem Punkt sollen wir die Entstehung des menschlichen Selbst festmachen? Niemand vermag dies zu sagen.39

Wie Helen Fisher mir berichtete, nehmen Anthropologen an, das menschliche Selbst habe sich vor etwa 1,6 Millionen Jahren entwickelt. Um diese Zeit wurde unser Kortex rasch größer, und eine Sprache entstand (eine Voraussetzung für die Herausbildung eines höheren Bewusstseins). Paläoneurologen nehmen weiterhin an, dass sich etwa zu diesem Zeitpunkt auch die Oxytocin-Produktion verändert habe, wodurch es möglich geworden sei, Beziehungen aufzubauen, die auf dauerhaften sozialen Bindungen beruhten.40 Man vermutet, dass sich etwa um diese Zeit Menschen und Schimpansen auseinanderentwickelten.

Wichtig ist für unseren Zusammenhang vor allem, dass unser komplexes Selbst tatsächlich auftauchte – und dass Sie und ich sich damit auseinandersetzen müssen. Seit sich im Geiste unserer Vorfahren erstmals ein komplexes Selbst manifestierte, hat sich das sexuelle Verlangen verändert.

Da das komplexe Bewusstsein sozial eingebettet ist, war das menschliche Selbst, als es erstmals auftauchte, wahrscheinlich ein gespiegeltes Selbstempfinden – ein Selbstempfinden, das sich auf das Feedback anderer Menschen stützt und das seit seinem ersten Erscheinen die Wahl der Sexualpartner beeinflusst. Die Wahrscheinlichkeit, dass wir Sex mit Menschen bevorzugen, die uns das Gefühl vermitteln, »in Ordnung zu sein« (d.h., die unser Ego bestätigen!), ist in der Regel größer als die Wahrscheinlichkeit des Gegenteils. Diese unwiderrufliche Entwicklung hinsichtlich des sexuellen Verlangens veränderte die menschliche Existenz ebenso wie der aufrechte Gang.

Mit dem Auftauchen des gespiegelten Selbstempfindens begannen Probleme, die das Selbstsein betreffen, bei der Wahl von Sexualpartnern eine zentrale Rolle zu spielen. Menschen paarten sich, verliebten sich, wurden zu Familien, arbeiteten auf ein längerfristiges gemeinsames Leben hin und stritten über Sex. Die Aufrechterhaltung eines Selbstempfindens und insbesondere ihres gespiegelten Selbstempfindens wirkte sich zunehmend auf die Entscheidungen der betreffenden Menschen bezüglich der Wahl ihrer Sozialpartner aus.

Biologie, Umgebung, Kultur und Geist und ihre Rolle bei der Entwicklung von Verlangen und Liebe

Kein einzelnes Gen veranlasste unsere Vorfahren dazu, in Afrika die Bäume zu verlassen und durch die Savanne zu streifen. Dies erforderte ein gewisses Maß an Entscheidung.41 Unsere Vorfahren trafen eine unwiderrufliche Entscheidung mit weitreichenden Auswirkungen: Die Menschen wechselten zum aufrechten Gang, und die Becken der Frauen wurden schmaler. In Verbindung mit der raschen Vergrößerung des menschlichen Gehirns hatte dies zur Folge, dass die Frauen früher gebären mussten, damit die nun größeren Köpfe ihrer Babys durch den engeren Geburtskanal passten. Die Menschen taten es also einer kleinen Gruppe von Tieren gleich, die immer hilflosere Babys zur Welt brachten. Dies wiederum führte zur Gründung von Familien und zum Aufbau von Beziehungen zu Verwandten, die sich um den Nachwuchs kümmerten.

Menschen haben durch die Koevolution eine Menge erreicht: Der Erwerb der Fähigkeit, auf zwei Beinen zu stehen, ermöglichte uns, mit unseren »Vorderfüßen« kommunikative Gesten auszuführen und unsere Atmung zu beeinflussen, und außerdem entwickelten wir auf diese Weise die physiologischen Voraussetzungen für die Fähigkeit zu sprechen. Unsere Vorderfüße wurden zu Händen, die Werkzeuge herstellen und benutzen können. Unsere wichtigste Waffe waren fortan nicht mehr die Zähne, und auch der Mund entwickelte sich weiter. Die Evolution unseres Gehirns ermöglichte eine komplexere Kommunikation mittels verschiedener gleichzeitig artikulierter Geräusche. Auf diese Weise manifestierte sich erstmals die menschliche Sprechfähigkeit und der menschliche Kuss in seiner Komplexität.

Auch das sexuelle Verlangen veränderte sich, weil Männer und Frauen neue Vorstellungen über Attraktivität entwickelten. Im Gegensatz zu anderen Primaten gingen Menschen aufrecht und paarten sich von Angesicht zu Angesicht. Die aufrechte Haltung veränderte das Bild der Menschen voneinander, sowohl im buchstäblichen als auch im übertragenen Sinne. Was wir als »sexy« empfanden, veränderte sich ebenso wie unsere Art, sexuelles Interesse zu signalisieren. Doch als unser gespiegeltes Selbstempfinden entstand, gewann eine (sexuell) attraktive äußere Erscheinung in bisher ungekanntem Maße an Bedeutung. Das sexuelle Verlangen und der Alltag unserer Vorfahren wurden auf diese Weise ebenso unwiderruflich verändert wie durch die Entwicklung des separat beweglichen Daumens an den Händen.42

Die Anthropologin Stephanie Coontz hat dokumentiert, dass sich die Ehe im Laufe der letzten 200 Jahre stärker verändert hat als in der gesamten geschichtlichen Zeit davor. Darin spiegelt sich der Wandel von der agrarischen sowie der Jäger-und-Sammler-Gesellschaft zur industrialisierten Gesellschaft, zur Familienplanung und zur Gleichberechtigung der Frauen hinsichtlich Ausbildung, Wahlrecht und Recht auf Landbesitz. Gleichzeitig spiegeln sich in dieser beschleunigten Entwicklung der Ehe in den letzten 200 Jahren auch Millionen von Jahren, in denen die Menschen ein komplexes Selbst entwickelt haben. In den meisten modernen Gesellschaften sind Verlangen, Sex, Intimität und Liebe zu akzeptierten Gründen für die Eheschließung, die Aufrechterhaltung der Ehe und die Scheidung geworden. Im Laufe dieses Prozesses hat unser Selbstempfinden in der Ehe an Bedeutung gewonnen.

In diesem Licht betrachtet sind die neuesten die Ehe betreffenden dramatischen Veränderungen kaum überraschend. Die Kultur ermöglicht uns in stärkerem Maße, unsere Umgebung zu verändern und den natürlichen evolutionären Ausleseprozess zu beeinflussen.43 Empfängnisverhütung und Viagra sind gute Beispiele hierfür. Was ist der Empfängnisverhütung, Viagra und der reifen Liebe zwischen Erwachsenen gemeinsam? Alle drei sind Beispiele dafür, wie unser Gehirn seine biologischen Grundlagen und damit auch unsere Sexualität und unser sexuelles Verlangen beeinflusst.44

Wie Sie Ihre persönliche Nische bauen: Die Entwicklung eines Selbst

Die immer rascher fortschreitenden Veränderungen der Ehe spiegeln die exponentielle Wirkung der Kultur und der Individualisierung. Wir versuchen, unser Erleben zu beeinflussen, indem wir die Vorgänge in unserer Umgebung steuern. Wir stecken unseren persönlichen Raum ab, versuchen, den Dingen einen »Dreh« zu geben, der uns zusagt, und schaffen uns so unsere kleine persönliche Nische. Diese Arbeit findet in Beziehungen permanent statt. Die Kultur ist das langfristige Resultat der Bemühungen großer Gruppen, durch die Schaffung von Nischen ihre unmittelbare Umgebung zu gestalten.

Wir alle haben ein Bedürfnis nach einer persönlichen Nische, nach einer Situation, die unseren Fähigkeiten, unserem Temperament und unseren Schwächen Rechnung trägt.45 Wir renovieren unser Haus oder ziehen in ein anderes Viertel um. Wir schaffen uns durch unsere beruflichen und sozialen Aktivitäten in der Gesellschaft eine Nische. Wir bauen uns eine »emotionale Nische« auf, indem wir andere dazu drängen, auf unsere Interessen und Werte, unser Temperament und unsere Schwierigkeiten einzugehen. In einer Ehe versuchen beide Partner, sich im Rahmen ihrer gemeinsamen Beziehung einen persönlichen Raum zu schaffen. Diese Interaktionen haben starken Einfluss auf das sexuelle Verlangen.

Was immer geschehen mag, wir entwickeln in jedem Fall ein Selbstempfinden, indem wir den Raum – und die Menschen – in unserer Umgebung nach unseren Vorstellungen verändern. Längerfristig wirkt sich dies auch auf unser Gehirn und unsere Gene aus. Bemühungen, sich in Ihrer Beziehung eine persönliche Nische zu schaffen, prägen Ihr Erleben der Welt und die Art der Schaltkreise, die Ihr Gehirn aufbaut.

Dies ist Koevolution: Indem Sie und Ihr Partner sich bemühen, Ihre gemeinsame Beziehung – und einander – zu formen, erschaffen Sie sich gemeinsam. Konflikte entstehen, wenn die Bemühungen des einen Partners, sich eine Nische zu schaffen und seine Identität zu etablieren, mit den entsprechenden Bemühungen des anderen Partners kollidieren. Deshalb streiten sich Paare über die Häufigkeit ihrer sexuellen Begegnungen, über die Tiefe ihrer Intimität, über die Einrichtung ihrer gemeinsamen Wohnung, über ihre Beziehungen zur erweiterten Familie und zu Freunden und darüber, welches Verhältnis zwischen Arbeit und Freizeit angemessen und wünschenswert ist. Und deshalb haben gesunde Paare mit einer eigentlich guten Beziehung Probleme, die ihr sexuelles Verlangen betreffen.

Mein Freund Jürg Willi, ein Schweizer Psychiater, ist in Europa durch seine Untersuchungen über die gegenseitige Kritik von Partnern bekannt geworden. Er sieht in ihnen Versuche der beiden Partner, sich in ihrer gemeinsamen Beziehung eine »persönliche Nische« zu schaffen. Nach seiner Auffassung umfasst Kritik vier wichtige und bisher unbeachtete Aspekte: Erstens kommt in der Kritik Ihrer Partnerin an Ihnen ein Bemühen zum Ausdruck, sich eine persönliche Nische zu schaffen. Zweitens beinhalten die Dinge, die Sie an Ihrer Partnerin kritisieren, Ihre Bemühungen, sich eine persönliche Nische zu schaffen. Drittens ist die Kritik, die ein Partner dem anderen gegenüber vorbringt, häufig zutreffend. Viertens resultiert Kritik in Partnerschaften zwar nicht immer aus positiven Absichten, doch in normalen Beziehungen ist das Kritisieren die Art, wie die Partner einander zum Wachstum antreiben.46

Koevolution: Geist, Gehirn, Körper und Beziehung als ein Ganzes

Ihr Selbstempfinden entwickelt sich in Ihrem ganzen Leben ebenso wie das menschliche Selbst. Sie und Ihr Partner beeinflussen einander tagein, tagaus in der persönlichen Entwicklung, indem Sie sich mit auftauchenden Problemen auseinandersetzen und diese lösen (oder nicht). Dies ist Koevolution.

Deshalb zeigen Probleme, die das sexuelle Verlangen betreffen, so wie es bei Doreen und Adam der Fall war, häufig an, dass alles richtig läuft. Koevolution findet dann statt, wenn Sie und Ihr Partner interagieren. Sie findet in starkem Maße statt, wenn Sie in Partnerschaft zusammenleben, und sie arbeitet auf Sparflamme, wenn in Ihrer Partnerschaft Probleme auftreten, die sich auf das sexuelle Verlangen auswirken. Sie beeinflussen Ihre eigene Realität und Persönlichkeit ebenso wie durch Ihre Interaktionen Realität und Persönlichkeit Ihres Partners.47

Indem Sie sich bemühen, mit den Menschen in Ihrer Umgebung zurechtzukommen, entwickeln Sie unterschiedliche Fähigkeiten und Charakteristika. Das war schon so, als Sie in Ihrer Ursprungsfamilie aufwuchsen. Und in Ihrem Zusammenleben mit Ihrem Partner ist es auch so. In Ihrem ganzen Leben erschaffen Sie Ihre Persönlichkeit, Ihre Realität und Ihr Schicksal – und entsprechend produzieren Sie in Ihrem Gehirn Neuronenverbindungen.

Warum der Partner mit dem schwächeren Verlangen den Sex kontrolliert: Koevolution

Wir werden uns nun noch einmal jenem grundlegenden Aspekt des sexuellen Verlangens zuwenden, mit dem wir uns schon in Kapitel 1 befasst haben: In jeder Beziehung gibt es einen verlangensschwächeren Partner, und dieser kontrolliert immer den Sex. Aber warum ist das immer so? Wie ist es dazu gekommen? Warum haben die Menschen es nicht so »hingekriegt«, dass der verlangensstärkere Partner den Sex kontrolliert und der verlangensschwächere Partner über das Temperament verfügt, den Impuls des verlangensstärkeren Partners aufzugreifen?

Aufgrund meiner 30-jährigen Praxiserfahrung bin ich zu folgendem Schluss gekommen: Mutter Natur (d.h., die natürliche Auslese) hat dem verlangensschwächeren Partner die Kontrolle über den Sex gegeben, weil aufgrund dessen komplexe Interaktionen erforderlich werden, die unserer Entwicklung zugutekommen. Die verbalen Streitigkeiten, »Psychospielchen«, das gegenseitige Beobachten, das Entwickeln von Strategien und von Selbstkontrolle haben unser Gehirn zur Weiterentwicklung gezwungen. Wir mussten lernen, im zwischenmenschlichen Austausch innere Anspannung und Angst zu ertragen, um eine längerfristige Liebesbeziehung aufbauen zu können. Zahllose Paare haben an dieser Entwicklung teilgehabt, indem sich die Partner ineinander verliebten, indem sie eine sexuelle Beziehung unterhielten, Kinder aufzogen und sich bemühten, zusammenzubleiben. Dies hat unsere Psyche ebenso wie unsere Physiologie und die Ehe, so wie wir sie kennen, geprägt. Und auf diese Weise sind wir zum widerstandsfähigsten und anpassungsfähigsten Tier auf Erden geworden.

Der verlangensschwächere Partner, der stets den Sex kontrolliert, hat uns ermöglicht, ein Gehirn zu entwickeln, das dem Sex eine tiefe Bedeutung zu geben vermag. Mit Hilfe dieses Gehirns ist es uns möglich, das sexuelle Verlangen zum komplexesten Verlangen überhaupt zu machen. Es hat die Geburt des Selbstempfindens ebenso gefördert wie unsere Fähigkeit, eine reife, erwachsene Liebe zu entwickeln. Die Schwierigkeiten, die mit Liebesbeziehungen verbunden sind, haben uns ermöglicht, einen widerstandsfähigen und unbezwingbaren Lebenswillen zu entwickeln. Dies hat unsere Spezies gestärkt. Und nun eröffnet uns ebendies die Chance, uns ebenfalls weiterzuentwickeln.

Deshalb haben auch normale, gesunde Paare Probleme mit dem sexuellen Verlangen. Und das zeigt keineswegs an, dass etwas nicht in Ordnung ist. Aufgrund der Probleme, die zu bewältigen wir gezwungen waren, sind wir ungeheuer anpassungs- und widerstandsfähige Lebewesen geworden. Nachdem wir ein Gehirn entwickelt hatten, das zur Autonomie in der Lage ist und das eine eigene Identität und außerdem eine Bindung entwickeln kann, treiben Liebesbeziehungen die menschliche Entwicklung in immer stärkerem Maße voran. So sind wir klug, listig und unternehmungslustig geworden. Der Partner mit dem schwächeren Verlangen, der stets den Sex kontrolliert, hat an der Stärkung des Menschen einen wesentlichen Anteil.

In diesem Sinne betrachtet ist der alte Streit darüber, ob Sex der Fortpflanzung oder der Lust dient, ziemlich irreführend. Sex dient der Selbstentwicklung. Indem Sie Ihr Selbst entwickeln und erhalten, beeinflussen Sie Ihr sexuelles Verlangen (ebenso wie das Ihres Partners) genauso, wie Hormone, Geilheit, Wollust, Verliebtheit, das Streben nach Nähe und Bindung und der Drang, die eigenen Gene weiterzuverbreiten, dies tun. Ebbe und Flut des sexuellen Verlangens werden in starkem Maße durch die Kämpfe um die eigene Identität beeinflusst, die im Zusammenhang einer Liebesbeziehung unvermeidlich aufflammen.

Der Crucible®-Ansatz der Koevolution durch eine Liebesbeziehung

Liebesbeziehungen wirken sich noch heute auf unser Selbstempfinden aus und treiben uns an zu wachsen. Und was noch wichtiger ist: Herausforderungen und Konflikte entwickeln unser zunächst noch primitives gespiegeltes Selbstempfinden zu einem starken und flexiblen Selbst weiter, das unsere besten Kräfte aktiviert. Leider werden dadurch gleichzeitig die übelsten Kräfte in uns geweckt.

Liebesbeziehungen haben Teil am Prozess der natürlichen Auslese und der Evolution im Sinne Darwins. Sie ermöglichten unseren Vorfahren, ein Gehirn zu entwickeln, das zu Mitgefühl, Großzügigkeit und gegenseitiger Anteilnahme (aber auch zur Grausamkeit) fähig ist. Dies können Sie in Ihrer Beziehung erleben. Wenn Sie mit der Tatsache ringen, dass der verlangensschwächere Partner den Sex kontrolliert, sollten Sie bedenken, dass eben diese Probleme Menschen in die Lage versetzt haben, sich unerschütterlich gegen Tyrannei zur Wehr zu setzen, und dass auch unsere Fähigkeit zu echter Liebe diesem Einfluss zu verdanken ist.

Unsere beiden grundlegenden Antriebe, der Wunsch nach Autonomie und der nach Verbundenheit, prägen unser sexuelles Verlangen. Wir möchten das Gefühl haben, uns selbst zu gehören, und wir möchten eine tiefe Verbindung zu unserem Partner spüren. Kennzeichnend für ein starkes und gleichzeitig flexibles Selbst ist, dass wir zu beidem in der Lage sind. Probleme, die das sexuelle Verlangen betreffen, bewirken, dass sich die Fähigkeit zur Autonomie und zur Verbundenheit entwickelt – was weder ein leichter noch ein angenehmer Prozess ist.

Probleme, die das sexuelle Verlangen betreffen, sind in einem gewissen Sinne konstruiert – womit ich nicht meine, dass es dabei einen Schuldigen gibt. Niemand ist schuld. Verlangensprobleme lassen uns wachsen. Es handelt sich dabei um einen der vielen wachstumsfördernden Prozesse, die Partner in einer Beziehung gemeinsam initiieren. Statt sich also weiterhin »unnormal« zu fühlen, können Sie Ihren Platz unter zahllosen Generationen beanspruchen, die Ihnen vorangegangen sind. Zahlen Sie Ihren Tribut. Es ist durchaus nicht unrealistisch, dass Sie eine der größten und einfachsten sexuellen Freuden erleben werden: in Gegenwart eines anderen seiner selbst bewussten Menschen der eigenen Existenz gewahr zu sein, der Tatsache bewusst (aber nicht deren Gefangener), dass auch die andere Person Ihrer Gegenwart gewahr ist. Dies ist ein wichtiger Aspekt meines Crucible®-Ansatzes für die Lösung von Problemen hinsichtlich des sexuellen Verlangens.

Die Crucible®-Therapie nutzt die in Liebesbeziehungen stattfindenden natürlichen Wachstumsprozesse, um Probleme des sexuellen Verlangens (und noch viele andere) zu lösen. Ereignisse und Situationen, die sich in festen und längerfristigen Beziehungen manifestieren, bringen Sie zwangsläufig an die Grenzen Ihrer Fähigkeiten – und darüber hinaus. Sie gelangen so in einen Bereich, in dem es »ungemütlich« wird. Probleme, die mit dem sexuellen Verlangen zusammenhängen, sind da nur ein Bereich. Die Crucible®-Therapie hilft Ihnen, diese schwierigen, aber voraussehbaren Entwicklungen zu nutzen, um daran zu wachsen und zu lernen, mit den auftretenden Problemen fertigzuwerden. Crucible nennt man im Englischen eine große Herausforderung, eine Feuerprobe, zu der es durch das Zusammenwirken unterschiedlicher Faktoren kommt, eine Prüfung, die uns verändert. Deshalb habe ich meinem Behandlungsansatz diesen Namen gegeben.

Ein Crucible ist auch ein Schmelztiegel, ein Metall- oder Porzellanbehälter, der extremer Hitze standhält und mit dem, was sich darin befindet, nicht reagiert. Solche Behälter werden benutzt, um Metalle zu veredeln oder um hochwirksame chemische Reaktionen zu ermöglichen. Das Gleiche gilt für die Crucible®-Therapie. Die Wachstumsprozesse, die in einer intensiven und längerfristigen Partnerschaft initiiert werden, erhöhen selbsttätig die »Hitze« oder »Betriebstemperatur«. Wenn Sie und Ihr Partner sich in einem solchen Prozess befinden, kann es ziemlich heiß werden. Dies ist bei Problemen mit dem sexuellen Verlangen häufig der Fall. Die Crucible®-Therapie hilft, solche Situationen – die man auch als »emotionale Kernschmelzen« bezeichnen kann – für Veränderung und Wachstum zu nutzen.

Ein ökologisches Verständnis von Liebesbeziehungen

Die Gesetzmäßigkeiten der Ökologie, die dem Geschehen in der Welt zugrundeliegen, sind unserem Ökosystem immanent. Sie existieren aus sich selbst heraus. Sofern sie nicht unseren Präferenzen und Vorurteilen unterworfen sind, spiegeln sie eine höhere Weisheit. Respektieren wir diese Gesetze nicht, sterben Lebewesen, ganze Arten werden ausgelöscht, und letztendlich gefährden wir auch unser eigenes Überleben. Hoffentlich begreifen wir dies, bevor es zu spät ist.

Ebenso ist es zu unserem eigenen Besten, wenn wir uns darüber im Klaren sind, was es mit Liebesbeziehungen tatsächlich auf sich hat. Die Regeln, denen sie unterliegen, existieren ebenfalls aus sich selbst heraus: Sexuelles Verlangen, Interaktionsmuster und Selbstempfinden von Menschen sind untrennbar miteinander verflochten. Sie wurden ebenso sehr durch jahrmillionenlange evolutionäre Prozesse geprägt wie durch das, was wir in unserer Kindheit erlebt haben, sowie durch Erlebnisse beim Sex. Die Strukturierung unseres Gehirns ist in prähistorischer Zeit entstanden, durch die letzten Generationen unserer Ursprungsfamilie beeinflusst worden und schließlich auch durch die Erfahrungen, die wir selbst in unserem Leben gemacht haben.48

Um das sexuelle Verlangen verstehen zu können, müssen wir die natürliche Ökologie von Liebesbeziehungen verstehen. Die Regeln, denen sie unterliegen, entsprechen häufig nicht dem, was wir gerne hätten. In der gesamten Menschheitsgeschichte sind immer wieder Gesetze entstanden, die Männern das Recht zusprachen, mit dem Körper ihrer Frau nach eigenem Gutdünken umzugehen. Solche Gesetze zeigen, wie patriarchalische Gesellschaften versucht haben, die inneren Gesetzmäßigkeiten des sexuellen Verlangens in dauerhaften emotionalen Beziehungen außer Kraft zu setzen. Heute ist der Mann in der Hälfte aller mir bekannten Fälle der Partner mit dem schwächeren sexuellen Verlangen. Doch die Regel gilt nach wie vor: Der Partner mit dem schwächeren sexuellen Verlangen kontrolliert immer den Sex.

Mein Ansatz wird Ihnen helfen, den Zusammenhang richtig zu verstehen. Dieser ökologische Ansatz besagt, dass die Liebesbeziehungen immanenten Regeln in Ihrer Ehe bereits wirksam sind und dass Sie, wenn Sie im Einklang mit den natürlichen Gesetzen leben – also nicht ausschließlich gemäß ihren eigenen Wünschen –, produktivere und befriedigendere Beziehungen genießen können.

Falls Sie die Gesetzmäßigkeiten von Liebesbeziehungen ignorieren, tun Sie dies auf eigene Gefahr. Die besagten Regeln sind auch in den destruktivsten Beziehungen wirksam – wobei der Grund der Destruktivität darin besteht, dass niemand die natürlichen Gesetzmäßigkeiten beachtet oder ihnen gemäß handelt. Die Wahrscheinlichkeit, dass Sie mit Ihrem Partner zusammenbleiben und mit ihm glücklicher sind, wird größer, wenn Sie die in Beziehungen tatsächlich wirksamen Regeln beherzigen.

Falls Sie das moderne Mantra »Arbeite an deiner Beziehung!« verinnerlicht haben, ist dies ein riesiger Schritt. In vielerlei Hinsicht können Sie aber gar nicht an Ihrer Beziehung arbeiten, ebenso wenig wie an der Umgebung, in der Sie leben. Sie können die Umgebung unterstützen, indem Sie sich ihrer natürlichen Beschaffenheit gemäß verhalten, statt störend auf sie einzuwirken. Aber Sie können nichts daran verbessern, wie Ihre Umgebung als ein elegantes und interdependentes Ganzes funktioniert. Wenn Sie die Ökologie von Liebesbeziehungen und die einzelner Menschen verstehen und respektieren, leben Sie gesünder und glücklicher.49

Wie Sie lernen, für sich selbst zu sorgen

Probleme mit dem Verlangen können Sie leichter lösen, wenn Ihnen klar ist, dass Ihr Gehirn, Geist und Körper und Ihre Beziehung daran beteiligt sind. Dabei geht es um wesentlich mehr als darum, »dem Ruf der Natur zu folgen«.

Wir haben uns mit den wissenschaftlichen Grundlagen dessen, was ich Ihnen hier nahezubringen versuche, befasst und wissen deshalb: Probleme, die das sexuelle Verlangen betreffen, sind ein normales Stadium in der Entwicklung einer Beziehung und der daran beteiligten Menschen. Sie müssen nicht unbedingt eine Fehlentwicklung ankündigen. Vielmehr wiederholen solche Schwierigkeiten sozusagen die Epen der Menschheitsentwicklung. Nun ist es an Ihnen, diese mythischen Strukturen zu durchleben. Vergeuden Sie Ihre Zeit nicht, indem Sie an der Perfektionierung Ihrer sexuellen Techniken arbeiten.

Die Natur ist schlau: Die Beziehung, in der Sie Zuflucht suchen, treibt Sie dazu an, ein stabileres Selbst zu entwickeln, so wie man Zahnpaste aus einer Tube drückt, indem man deren Ende kontinuierlich zusammenrollt. Die Liebesbeziehung, von der Sie glaubten, Sie würden darin Sicherheit finden, macht Ihr fragiles gespiegeltes Selbstempfinden stabiler und dauerhafter.

Es mag eigenartig klingen, wenn hier Probleme, die das sexuelle Verlangen betreffen, als ein natürlicher Prozess bezeichnet werden, doch diese Sichtweise entspricht dem, was ich gesehen und erlebt habe und was auch Klienten bestätigen. Wie Doreen und Adam lernen viele Paare, die Probleme, die sie mit dem sexuellen Verlangen hatten, als das Beste anzusehen, was ihnen jemals passiert ist. Wenn Sie diese Chance klug nutzen, werden Sie das höchstwahrscheinlich am Ende genauso sehen.

Zurück zu Doreen und Adam

Adam sagte: »Es gefällt mir nicht, dass Doreen denkt, ich schulde ihr Sex. Sie vermittelt mir das Gefühl, dass mein Körper nicht mir gehört. Sie sieht mich nicht als eigenständige Person und respektiert meine Grenzen nicht. Ständig sagt sie mir, was ich tun soll, sogar was ich anziehen soll. Ich bin doch nicht ihr Eigentum. Ich gehöre einzig und allein mir.«

Doreen erwiderte: »Als wir uns kennenlernten, gefiel es dir, dass wir zusammengehörten. Damals fühltest du dich von mir unterstützt und ermutigt, und ich fühlte mich in deinem Leben wichtig und gebraucht. Nun wirst du schon wütend, wenn du nur daran denkst, dass wir zusammengehören. Ich glaube, du hast Probleme, dich in einer festen Beziehung zu engagieren, und das kommt in deiner sexuellen Verweigerung zum Ausdruck.«

Doreen schaute mich an und sagte: »Warum muss etwas so Natürliches so kompliziert und schwierig sein?« Das klang, als wollte sie sagen: Adam macht die ganze Sache so schwierig! Er ist das Problem.

Adam blickte finster drein. Offensichtlich fühlte er sich kritisiert. Doreen blaffte: »Darf ich denn nicht einmal eine Frage stellen?« Adams Kopf zuckte zurück, als hätte er einen Schlag abbekommen.

»Eine Beziehung sollte nicht so schwierig sein«, wiederholte Doreen. »Sex und Verlangen sind doch völlig natürlich, ein Teil von uns. Wenn wir einander lieben, ist es doch normal, dass wir unserem Partner gegenüber sexuelles Verlangen entwickeln.« Dann wandte sie sich Adam zu: »Vielleicht liebst du mich gar nicht!« Die Anspannung im Raum wurde stärker.

Um die drohende Katastrophe abzuwenden, lenkte ich die Aufmerksamkeit in eine andere Richtung. Ich sagte zu Doreen: »Ich habe festgestellt, dass genau das Gegenteil von dem, was Sie glauben, der Fall ist. Wenn Sie einander lieben und Sie deshalb länger zusammenbleiben, erleben Sie mit Sicherheit Schwierigkeiten, die Ihr sexuelles Verlangen betreffen.«

»Warum sagen Sie das?«, warf sie erregt ein. »Meinen Sie etwa, dass längerfristige Beziehungen unweigerlich irgendwann problematisch werden?«

»Nein, ich meine genau das Gegenteil. Wenn Sie einander lieben und zusammenbleiben, müssen Sie damit rechnen, dass Sie Probleme bezüglich des sexuellen Verlangens erleben werden, weil längerfristige und verbindliche emotionale Beziehungen so perfekt sind.«

»Perfekt?«, fragte Doreen ungläubig. »Wie können Beziehungen perfekt sein, in denen Probleme mit dem Sex bestehen?« Adam und ich schlafen überhaupt nicht mehr miteinander. Unsere Beziehung ist kurz vor dem Ende. Wir reden schon darüber, dass wir uns trennen wollen. Er liebt mich einfach nicht mehr. Er sagt, ich würde ihn ständig wegen Sex unter Druck setzen. Ich fühle mich unattraktiv. Es fällt mir ziemlich schwer zu akzeptieren, was Sie sagen. das klingt so, als ob es okay wäre, sexuelle Probleme zu haben, als ob das normal wäre!«

»Genau das habe ich gesagt.«

»Und das soll wahr sein? Wenn alle Paare Probleme mit dem sexuellen Verlangen haben würden, hätten wir alle uns doch längst getrennt.«

»Sie meinen, andere Menschen würden die Art von Problemen, die Sie haben, nicht zulassen?«

»Genau! Es wäre sicher leichter, wenn ich mir einen neuen Partner suchen würde, der Sex mit mir will. Natürlich habe ich mich auch mit dieser Möglichkeit beschäftigt.«

»Haben Sie denn schon entsprechende Konsequenzen gezogen?«

»Nein.«

»Dann haben Sie die Spannungen also ausgehalten. Sie haben sich nicht für den leichten Weg aus dem Schlamassel entschieden, sondern sind in der schwierigen Situation geblieben.«

»Ja.«

»Warum haben Sie das getan?«

Doreen hielt inne und dachte einige Sekunden nach. Dann sagte sie langsam und bedächtig: »Weil mir meine Beziehung zu Adam wichtig ist.«

»Dann verhalten Sie sich anders, als es dem Bild, das Sie von den Menschen haben, entspräche. Ihr Problem mit dem sexuellen Verlangen hat Ihre Beziehung nicht beendet – zumindest noch nicht. Sie können diese Beziehung nutzen, um sich selbst und Ihrem Partner zu ermöglichen, als Einzelne und gemeinsam zu wachsen. Letztendlich geht es darum, wie Sie an die Lösung Ihres Verlangensproblems herangehen wollen. Dazu kann ich Ihnen ein paar Tipps geben.«

Doreen schaute mich an und nickte. Sie hatte einen wichtigen Aspekt von Liebesbeziehungen veranschaulicht, der oft nicht gebührend gewürdigt wird: Sie fördern das Beste in uns zutage.

Gedanken zum Weiterdenken

•  Ihr Gehirn, Körper und Geist und Ihre Beziehung sind ein System, in dem das sexuelle Verlangen eine zentrale Rolle spielt. Probleme, die das sexuelle Verlangen betreffen, und Kämpfe um die eigene Identität sind mit Liebesbeziehungen eng verbunden.

•  Die Entwicklung und Aufrechterhaltung eines starken Selbstempfindens beeinflussen Ihr sexuelles Verlangen stark. Ihr gespiegeltes Selbstempfinden und Ihr starkes Selbst sind oft mächtiger als die Geilheit, die Macht der Hormone oder Ihr Verlangen nach Intimität und Bindung.

•  Liebesbeziehungen sind menschliche Wachstumsprozesse, die das Beste in Ihnen zutage fördern und Ihnen so ermöglichen, sich solchen Herausforderungen zu stellen. Dies zu tun macht uns kreativ und widerstandsfähig.








3.  Der Partner mit dem schwächeren Verlangen entscheidet, ob sich derjenige mit dem stärkeren Verlangen begehrenswert fühlen kann

In Kapitel 1 haben wir mit der Erforschung der Frage begonnen, wie es dem Partner mit dem schwächeren Verlangen ergeht, wenn sich bei ihm diesbezüglich Probleme bemerkbar machen. Am Beispiel Connies haben wir gesehen, dass das gespiegelte Selbstempfinden im Grunde darunter leidet. Doch was ist, wenn Sie der verlangensstarke Partner sind? Doreens Beispiel in Kapitel 2 zeigt, dass auch das gespiegelte Selbstempfinden des verlangensstärkeren Partners beschädigt wird. Zwar fühlen sich einige verlangensstärkere Partner nicht abgelehnt, unzulänglich oder unattraktiv, aber das sind Ausnahmen. Viele sagen zwar, sie bezögen das fehlende Verlangen nicht als negative Spiegelung auf sich selbst, doch dem steht entgegen, dass eine recht große Zahl von ihnen viel Zeit darauf verwendet, im Haus herumzubrüllen: »Nicht ich bin das Problem, sondern du!«

Sally und Robert

Wie viele andere Menschen mit schwächerem Verlangen hörte auch Sally häufig solche Bemerkungen. Ihr Partner Robert, dessen Verlangen stärker war, hatte das Bedürfnis, seinen Gefühlen Luft zu machen, insbesondere wenn diese sich auf Sally bezogen. Als Sally und Robert zum ersten Mal zu mir kamen, sagte Robert, er fühle sich gut, so wie er sei, und er habe mehr verdient, als er in seiner Ehe bekomme. Hätte ich nicht genau zugehört, wäre mir das, was er sagte, als völlig plausibel erschienen. Nachdem ich jedoch einen tieferen Einblick in die Situation der beiden gewonnen hatte, veränderte sich das Bild, das sich mir darbot, stark: Sally, die Partnerin mit dem schwächeren Verlangen, entschied tatsächlich darüber, ob Sex stattfand. Doch die Art, wie Robert ihre Kontrolle darstellte und warum er das tat, sagte eine Menge über ihn und sein Selbstempfinden aus.

Robert machte Sally Vorwürfe und vermittelte ihr das Gefühl, unzulänglich zu sein, weil sein eigenes gespiegeltes Selbstempfinden zu zerfallen drohte. Er fasste Sallys mangelndes sexuelles Verlangen als Kritik an seiner sexuellen Attraktivität und seinen Fähigkeiten als Liebhaber auf. Sally hatte die völlige Kontrolle über Roberts Selbstwertgefühl, einfach indem sie darüber entschied, wann es Sex gab und wann nicht. Und Robert machte sein Selbstwertgefühl davon abhängig, ob Sally Sex mit ihm zuließ. Somit hing Roberts Gefühl, ein guter Liebhaber zu sein, völlig von Sallys Gutdünken ab.

Das war Sally intuitiv klar. Sie wusste, wie Robert dachte. Und Robert selbst schwächte seine sexuelle Attraktivität, indem er den Eindruck zu erwecken versuchte, er nehme Sallys Verhalten ihm gegenüber nicht persönlich. Sally wusste, dass es für Roberts Bild von sich selbst extrem wichtig war, ob sie enthusiastisch auf seine sexuellen Annäherungsversuche reagierte. Doch dadurch entstand bei ihr ein Druck, der ihr Verlangen noch mehr schwächte.

Im vorigen Kapitel wurde erläutert, wie das Selbstempfinden (bzw. das Selbstwertgefühl) mit dem sexuellen Verlangen verwoben ist, und vorher, dass der verlangensschwächere Partner immer die Kontrolle über den Sex hat. Aber was bedeutet dies, wenn man bedenkt, dass die meisten von uns sich von einem positiven gespiegelten Selbstempfinden abhängig machen, und zwar insbesondere im Hinblick auf Sex? Sally und Robert veranschaulichen, wie sich dies im Alltagsleben auswirkt: Außer dem Sex kontrolliert der Partner mit dem schwächeren Verlangen auch das Gefühl, begehrenswert zu sein.

Diese Tendenz manifestiert sich lange vor dem Sichtbarwerden irgendwelcher sexuellen Probleme: In Liebesbeziehungen ist das von Anfang an so. (Insbesondere Frauen lernen, das »sexuelle Selbstwertgefühl« ihres Partners unbedingt zu schützen.) Wenn dann Probleme hinsichtlich des sexuellen Verlangens oder sexuelle Dysfunktionen auftreten, entscheidet der verlangensschwächere Partner darüber, ob sich der verlangensstärkere sexuell begehrenswert fühlen kann, ob ersterem dies nun gefällt (bzw. ob er es weiß) oder nicht. Ergreift der verlangensstärkere Partner die Initiative, um sein erlahmendes Selbstwertgefühl zu heben, wirkt sich dies in der Regel negativ auf das ohnehin geschwächte Selbstempfinden des verlangensschwachen Partners aus. So kommt eine neue Runde des uralten Kreislaufs des sexuellen Verlangens und der menschlichen Entwicklung in Gang.

Alles beginnt schon am Anfang: Normal sein

Wie viele Paare hatten auch Robert und Sally seit Beginn ihrer Beziehung Probleme gehabt. Als sie das zweite Mal miteinander schliefen, fragte Robert Sally, ob sie Orgasmusprobleme habe. Sie antwortete, sie glaube das nicht. Sie brauche bei einem neuen Partner nur länger, um sich zu entspannen und sich auf ihn einzulassen. Robert erklärte daraufhin zwar, das sei für ihn kein Problem, doch Sally hatte das Gefühl, dass er nicht ehrlich war. Danach gab Sally sich mehr Mühe zu signalisieren, dass sie Lust empfand, auch wenn das gar nicht der Fall war, weil Robert dies zu brauchen schien. Offensichtlich war er glücklicher, wenn sie stöhnte. Außerdem tat Sally dies, weil sie ihrer selbst unsicher war und weil sie wollte, dass Robert sie liebte.

Was ich hier beschreibe, ist ziemlich normal. Es ist unabhängig vom Geschlecht, von der sexuellen Orientierung und von einer bestimmten Kultur. Ich habe auch mit anderen Paaren gearbeitet, bei denen die Rollen vertauscht waren. Und auch bei schwulen und lesbischen Paaren existiert dieses Problem. Wir alle wünschen uns, dass andere Menschen uns mögen, uns akzeptieren und uns bewundern. Doch ebenso wie viele andere Menschen machte auch Robert sich von Sally (und von anderen Menschen) abhängig, damit sie ihm helfen würde, sich in seiner eigenen Haut wohlzufühlen.1 Weil sein Selbstwertgefühl nicht besonders stark war, stützte er sich auf sein gespiegeltes Selbstempfinden. Ohne dass ihm dies klar war, wollte er, dass Sally sich ihm gegenüber gefällig verhielt und sich zurücknahm. Wenn sie diesem Wunsch entsprach, fühlte er sich wichtig, geliebt, respektiert und geschätzt.

Zu Beginn ihrer Ehe hatte Sally sich so verhalten. Sie hatte sich dafür verantwortlich gefühlt, Robert glücklich zu machen. Wenn er unglücklich wirkte, hatte sie das Gefühl gehabt, sie habe als seine Frau versagt. Robert zufrieden zu machen wirkte stärkend auf Sallys eigenes gespiegeltes Selbstempfinden – zumindest eine Zeitlang. So reagierte sie immer, wenn wichtige Menschen in ihrem Leben sich nervös oder unglücklich zeigten.

Nach mittlerweile 20 Ehejahren war Sally nun nicht mehr bereit, sich weiter so zu verhalten. Der Grund war nicht nur, dass sie störrisch wurde, sondern es frustrierte sie auch, dass es ihr nie gelang, Robert für längere Zeit glücklich zu machen. Jahre des Erfolgs in dem Bemühen, Robert gefällig zu sein und sein gespiegeltes Selbstempfinden zu unterstützen, forderten schließlich ihren Tribut.

Je nachdrücklicher Sally Roberts notleidendes gespiegeltes Selbstempfinden unterstützte, umso mehr erwartete er dies und umso lauter beklagte er sich, wenn er nicht bekam, was er sich wünschte. Je häufiger Sally sich auf Sex einließ und vorspielte, dass sie Lust empfand, umso weniger Lust hatte sie tatsächlich, solche Scharaden mitzumachen. Ihr sexuelles Verlangen wurde immer schwächer. Roberts Erwartungen widersprachen ihrem Gefühl der Autonomie und erzeugten bei ihr verständlicherweise den Impuls, ihrem Partner klarzumachen, dass sie genug von alldem habe.

Das gespiegelte Selbstempfinden des Partners stärken

Mich überraschte nicht, dass Sally und Robert Probleme mit ihrem sexuellen Verlangen hatten. Sie waren in dieser Hinsicht an einen toten Punkt gekommen und empfanden nicht mehr viel Zuneigung füreinander. Im Bett scheiterten ihre Annäherungsversuche oft schon in der Anfangsphase.

Ihr erster Besuch bei mir verlief ganz ähnlich. Robert klagte, Sally wolle nur selten Sex und gehe nicht auf seine Bedürfnisse ein. Dadurch geriet Sally in die Defensive, und sie führte eine lange Liste von Dingen an, die sie für ihn tat, wozu sie auch den gemeinsamen Sex rechnete. Sie bestätigte, dass sie oft kein Verlangen verspüre, sich aber seit Jahren bemühe, sich trotzdem entgegenkommend zu verhalten.

Robert antwortete daraufhin, genau das sei das Problem: Sally verhalte sich ständig, als würde sie ihm einen Gefallen tun. Sie selbst wolle offenbar nie Sex. Da sie nie wie normale Menschen an Sex interessiert zu sein scheine, glaube er, dass sie ein Problem habe. Einerseits kritisierte er, dass sie seit Jahren nur so tue, als ob Sex ihr Freude mache, und andererseits monierte er, dass sie nicht bereit sei, dies auch weiterhin zu tun. Er merkte offenbar gar nicht, wie sehr er Sally emotional traumatisierte.

Zu Hause verhielt Robert sich ganz ähnlich: Er versuchte mehrmals wöchentlich, Sally zum Sex zu animieren, und wenn sie dann nicht gleich begeistert reagierte, wurde er wütend. Anschließend schmollte er einige Tage und unterbrach sein nachdrückliches Schweigen nur gelegentlich, um knappe und reservierte Antworten zu geben. Robert wollte Sally spüren lassen, dass er unglücklich war. Nahm Sally seinen offensichtlichen Unmut nach seiner Auffassung nicht gebührend zur Kenntnis, begann er seine Litanei mit: »Nicht ich, sondern du hast ein Problem!«

Jahrelang hatte Sally sich daraufhin bei Robert entschuldigt und erklärt, ihr tue leid, was geschehen sei. Und Robert hatte solche Entschuldigungen gewöhnlich angenommen, wenn dies mit Sex belohnt wurde. Danach war alles vergeben und vergessen – bis zum nächsten Mal. Doch wenn Robert besonders verletzt und wütend war, verlagerte sich die Auseinandersetzung auf eine zweite Ebene: Entschuldigte Sally sich dann, sagte Robert: »Das meinst du doch gar nicht so.« Daraufhin musste Sally ihn anbetteln, er möge ihr glauben, dass er ihr wichtig sei. Außerdem erwartete er beim obligatorischen anschließenden Sex besonders enthusiastische Reaktionen. So stärkte Sally Roberts gespiegeltes Selbstempfinden – und sie spielten dieses Muster nicht nur im Sex durch.

Ebenso schloss sich Sally Roberts Auffassungen regelmäßig an, wenn es um ihren gemeinsamen halbwüchsigen Sohn Jason ging. Robert bestrafte den Jungen häufig. Er forderte von ihm unbedingten Gehorsam und absolute Unterwürfigkeit, in noch stärkerem Maße als von Sally. Wenn Jason auch nur zögerte, seinen Anweisungen zu folgen, wurde Roberts gespiegeltes Selbstempfinden verletzt.

Sally wusste, dass das nicht in Ordnung war. Sprach sie Robert jedoch darauf an, reagierte er stets mit Vorwürfen wie dem, sie falle ihm in den Rücken und untergrabe seine Autorität. Er selbst hingegen verhielt sich Jason gegenüber insofern widersprüchlich, als er sich auch mit ihm gegen Sally verbündete. Deshalb schwieg Sally gewöhnlich. Bis vor kurzem hatte Sallys gespiegeltes Selbstempfinden die Oberhand behalten, wenn Robert wütend geworden war. Sally fühlte sich ruhiger und stabiler, wenn sie Roberts Wünschen nachkam.

Geborgte psychische Funktionsfähigkeit: Funktionsübertragung

Robert und Sally sind ein gutes Beispiel für das, was ich Geborgte Funktionsfähigkeit oder Funktionsübertragung (engl.: borrowed functioning) nenne. Dabei handelt es sich um einen Versuch, damit fertigzuwerden, dass das erste Selbst, das wir entwickeln, ein gespiegeltes Selbstempfinden ist. Von ihm sind wir abhängig, weil seine Herausbildung ein fester Bestandteil der menschlichen Entwicklung ist. Vom Säuglingsalter an bemühen wir uns darum, dass andere Menschen uns bei der Entwicklung von Selbstgewahrsein unterstützen. Wir sehen uns durch die Augen von Menschen, die uns wichtig sind. Wir verinnerlichen, wie andere Menschen uns sehen und behandeln und verstehen diese Wahrnehmungen anderer als Hinweise darauf, wie wir tatsächlich sind.

Wenn wir erstmals erkennen, dass wir (ein) »selbst« sind, ruft dies bei uns nicht etwa Freude und Erleichterung, sondern Wut und Frustration hervor. Dies tritt ein, wenn uns klar wird, dass Mami und wir keine Einheit sind. Plötzlich gibt es ein »ich« und ein »du«. (Nach Martin Buber besteht diese Beziehung ursprünglich zwischen »ich« und »es«.2) Wir erleben zum ersten Mal Selbst-Sein, wenn unsere Eltern oder eine andere Betreuungsperson nicht tut, was wir wollen. Solange wir uns wohl und genährt fühlen, wird uns nicht bewusst, dass wir und unsere Betreuungsperson nicht eins sind. Was ich hier beschreibe, ist nicht das ursprüngliche »Trauma« unseres Lebens, sondern einfach, wie die Dinge nun einmal liegen.

Die psychische Funktionsfähigkeit ist deshalb »geborgt«, weil sie weder ein stabiles Selbstempfinden vermittelt noch an und für sich dauerhaft stabil ist. Sie gleicht sozusagen einem Ballon, den Ihr Partner aufbläst. Vielleicht sehen Sie kurzfristig besser aus, fühlen sich besser und handeln sogar besser, doch ist die Wirkung solcher Pseudo-»Selbst«-Transfusionen nicht von Dauer. Auch wenn Ihr Partner Ihnen nicht irgendwann »die Luft wieder rauslässt«, verlieren Sie im Laufe der Zeit so viel davon, dass Sie über kurz oder lang eine neue »Füllung« brauchen.

Die Funktionsfähigkeit ist in solchen Fällen auch insofern »geborgt«, als durch diese Übertragung die Funktionsfähigkeit Ihres Partners sowie seine Resilienz und sein gespiegeltes Selbstempfinden verringert werden. Das wird nicht immer sofort deutlich, weil die Funktionsübertragung die Situation beider Beteiligter trotz ihres illusionären Charakters manchmal zunächst verbessert. Doch wenn der verlangensschwache Partner schließlich in Unsicherheit (und in eine latent-unterschwellige Trotzhaltung) verfällt, schwingt sich der verlangensstärkere Partner kraft Funktionsübertragung prachtvoll in die Höhen der Selbstgerechtigkeit empor. Wenn Partner einander in einer Beziehung wirklich helfen, zeigt die allmähliche Verbesserung ihrer Funktionsfähigkeit an, dass sie einander aufrichtig lieben. Der Unterschied zwischen echter Liebe und Zuneigung und dem, was Robert und Sally in ihrer Beziehung erlebten, ist daran zu erkennen, dass Sally emotional erschöpft war und Robert nur scheinbar Oberwasser behielt.

Allerdings kann man aus der Tatsache, dass in Roberts und Sallys Beziehung die Funktionsübertragung eine wichtige Rolle spielte, nicht automatisch ableiten, dass ihre Beziehung keine echte Beziehung war. Eine Beziehung, für die Funktionsübertragung charakteristisch ist, ist eine Beziehung – und nicht nur das: Funktionsübertragungen gibt es in den meisten Beziehungen. Wenn Partner sich davon abhängig machen, dass andere ihr Selbstempfinden positiv spiegeln, besteht zwischen ihnen eine emotionale Verschmelzung. (Echte Interdependenz setzt eine stabile Identität voraus.) Bei Bestehen einer emotionalen Verschmelzung regulieren die Beteiligten ihre Emotionen (und ihr gespiegeltes Selbstempfinden) durch Interaktionen mit ihren Partnern, statt aufgrund ihres eigenen, stabilen Selbstempfindens allein damit fertigzuwerden. Von welchem Partner die Funktionsfähigkeit jeweils »geborgt« wird, hängt von den konkreten Umständen ab und kann wechseln. Allerdings ist eine solche Funktionsübertragung nur in einer echten Beziehung möglich, weil für das »Borgen« andernfalls keine Basis besteht. Funktionsübertragung und emotionale Verschmelzung sind starke Formen von Bezogenheit und wohl die am weitesten verbreiteten. Doch auch wenn dies der Normalzustand ist, müssen wir darüber hinauswachsen.

Robert fühlte sich besser, wenn Sally sich demütig gab und sich entschuldigte, auch wenn sie gar nichts Falsches getan hatte. Er war auch weniger angriffslustig und streng, wenn sein Sohn sich seiner Autorität beugte. Wenn alles so lief, wie er es sich wünschte, hatte er das Gefühl, sein Leben sei, wie es sein sollte. Er verstand nicht, warum Sally so unglücklich wirkte. Sie hatten doch ein gutes Leben. Er nahm an, irgendein Ereignis aus Sallys Vergangenheit müsse der Grund für ihre »Launen« sein. Doch sie befanden sich in einem für Liebesbeziehungen typischen, Jahrmillionen alten Dilemma, das letztendlich auf die Herausbildung eines Selbst zurückzuführen ist.

Verlassen Sie sich darauf, dass Ihr Partner Sie bestätigt und bestärkt?

Identitätsempfinden, Selbstwertgefühl und Sicherheit normaler Menschen unterliegen stets dem Einfluss anderer Menschen. Das ist deshalb so, weil die meisten von uns in ihrer persönlichen Entwicklung nicht über das erste, gespiegelte Selbstempfinden hinausgekommen sind. Viele Menschen entwickeln nie ein besonders stabiles Selbstempfinden und bleiben ihr Leben lang von der psychischen Kraft abhängig, die andere auf sie übertragen – bzw. die sie von diesen ausborgen.

Die meisten Menschen beziehen es auf sich persönlich, dass ihr Partner ein starkes oder schwaches Verlangen hat. Bei sehr sensiblen Themen wie Sex machen wir uns besonders häufig von einem gespiegelten positiven Selbstempfinden abhängig. Wir fühlen uns attraktiv, wenn andere uns für attraktiv halten. Wir fühlen uns begehrenswert und begehren selbst, weil ein anderer Mensch uns begehrt. Wenn Sie in den Genuss des positiven gespiegelten Selbstempfindens kommen, das Sie brauchen, ist Ihnen dies nicht bewusst. Aus Ihrer Sicht ist ja auch alles in bester Ordnung. Sie sind verliebt. Wenn Menschen darüber reden, dass sie sich die Romantik zurückwünschen, die ihr Leben einmal bestimmt hat, wünschen sie sich in Wahrheit die Euphorie zurück, die sie aufgrund »ausgeborgter psychischer Kraft« erlebt haben.3

Doch der Preis dafür, dass Sie sich selbst schätzen, weil andere Sie akzeptieren – oder Sie sexuell begehren – ist, dass Sie sich schlecht fühlen, wenn diese anderen Sie einmal nicht so positiv sehen.

Die Entwicklung eines stabilen und gleichzeitig flexiblen Selbst

Ist es nicht völlig normal, dass Menschen es persönlich nehmen, wenn ihr Partner sexuell nichts von ihnen wissen will? Und umgekehrt: Würden Sie sich etwa nicht schlecht fühlen, wenn Sie kein sexuelles Verlangen nach Ihrem Partner spürten und dieser Ihnen daraufhin sagen würde, sie seien völlig verkorkst? Natürlich! Genau darum geht es: Die meisten Menschen machen sich von einem Selbstempfinden abhängig, das von den Spiegelungen anderer bestimmt ist.

Dies ist keineswegs eine Folge von Kindheitstraumata, etwa so wie wenn man als Kind und Jugendlicher nicht genug gelobt oder nicht bedingungslos akzeptiert worden ist. Falls Sie in Ihrer Kindheit ständig kritisiert und zurückgewiesen worden sind, ist Ihr gespiegeltes Selbstempfinden mit Sicherheit besonders negativ. Vernachlässigung durch die eigenen Eltern erzeugt bei Menschen das Gefühl, unwichtig und wertlos zu sein. Aber selbst unerschöpfliche positive Verstärkung würde das Grundproblem nicht lösen, weil Sie dann weiterhin davon abhängig wären, dass andere Ihnen das Gefühl vermittelten, Sie seien »okay«. Auch wenn Sie der ganze Stolz Ihrer Eltern waren, können Sie sich nach der permanenten Aufmerksamkeit, Unterstützung und Rückversicherung Ihres Partners sehnen. Kein Lob kann so stark sein, dass es Ihnen ein stabiles Selbstwertgefühl zu garantieren vermag.

Ein stabiles Selbstempfinden entsteht durch Selbstkonfrontation, dadurch, dass Sie von sich selbst fordern, das Richtige zu tun, und indem Sie sich selbst zu respektieren lernen. Ein verlässliches Selbstwertgefühl entsteht aus Ihnen selbst heraus, nicht indem Sie das, was in Ihrer Umgebung ist, verinnerlichen.

Ein wirklich stabiles Selbstempfinden zu entwickeln (d.h., den Zustand des Erwachsenseins zu erreichen) erfordert wesentlich mehr Zeit und Mühe, als die meisten Menschen glauben. Wenn wir heiraten, sind wir hinsichtlich unseres Selbstempfindens gewöhnlich noch stark von positiven Spiegelungen anderer abhängig. Wir bringen unser gespiegeltes Selbstempfinden mit in die Ehe, weil es uns in die Ehe hineingeführt hat. Unterdessen machen die neuronalen Schaltkreise der Wollust, der romantischen Liebe und der Bindung in unserem Gehirn Überstunden. Was dann geschieht, ist absehbar: Wir werden zu einem »Paar«. Die Ehe ist ein Ökosystem, das uns helfen soll, erwachsen zu werden, indem wir unser gespiegeltes Selbstempfinden so verletzlich machen, dass wir uns schließlich nicht mehr damit begnügen können.

Wie ergeht es dem Partner mit dem schwächeren Verlangen?

Wie die meisten Menschen glaubte Sally, sexuelles Verlangen sei eine natürliche Funktion. Dadurch schrieb sie sich selbst eine sehr schwache Position zu. Und weil Robert die Dinge genauso sah, war Sallys Status in der ehelichen Beziehung der beiden sehr fragil. Roberts Verlangen wurde zum Maßstab, an dem Sally und ihre »Normalität« gemessen wurde. Weil Sally selbst Roberts Unzufriedenheit zum Maßstab ihrer Eigenbeurteilung machte, übernahm sie hinsichtlich des Sexuallebens in der Partnerschaft bereitwillig die schwächere und schlechtere Position.

In unserer ersten gemeinsamen Sitzung klagte sie, Robert setze ihr häufig zu, indem er ihr vorwerfe, sie habe ein Problem mit dem Sex. Ich erklärte es ihr so:

»Es kommt oft vor, dass der Partner mit dem stärkeren Verlangen sein eigenes labiles Selbstempfinden zu retten versucht, indem er sagt: ›Du hast das Problem, nicht ich.‹ Je abhängiger Sie sich von einem gespiegelten Selbstempfinden machen, umso schlechter ertragen Sie es, als nicht vollkommen angesehen zu werden. Sobald Ihre Mängel zutage treten, zerbricht Ihr Bild von sich selbst, und Sie erleiden einen emotionalen Zusammenbruch. Falls Sie von einem gespiegelten Selbstempfinden abhängig sind, fühlen Sie sich besser, wenn Sie den anderen beschuldigen können. Deshalb sagen viele verlangensschwächere Partner: ›Nicht ich bin das Problem, sondern du!‹«

Sally klagte: »Ich fühle mich so schlecht, wenn er so etwas zu mir sagt. Ich bin dann den ganzen Tag deprimiert. Die betreffende Szene läuft in meinem Kopf immer wieder ab. Ich sehe Mal um Mal vor mir, wie ich Robert enttäusche.«

»Das passiert, wenn Ihr [ich deute auf Robert] gespiegeltes Selbstempfinden einen schlechten Tag hat.« Sally und Robert lachten. Die Anspannung im Raum ließ nach.

»Es ist schwer, bei sich selbst zu bleiben, wenn man zwei Botschaften gleichzeitig empfängt, von denen die eine lautet: ›Du bist zu nichts gut, du bist unzulänglich und nicht in der Lage zu leisten, was du eigentlich leisten müsstest‹, und die andere lautet: ›Du bist diejenige, die über die Ressourcen verfügt, und nur du kannst meine körperlichen und emotionalen Bedürfnisse erfüllen. Du hast kein Recht, mir diese Befriedigung vorzuenthalten, denn ich brauche sie.‹ Die emotionale Peitsche bewirkt, dass der verlangensschwächere Partner sich fragt, wer er wirklich ist.«

Meine Beschreibung aktivierte offenbar allmählich Roberts gespiegeltes Selbstempfinden. »Warum ergreift Sally denn dann beim Sex nie die Initiative?«

»Sie sind mit Sally zusammen in einem bestimmten Muster gefangen. Sie sind der Partner mit dem stärkeren Verlangen, und wie die meisten Partner, die diese Rolle übernommen haben, versuchen Sie, bei Sally das sexuelle Verlangen anzufachen. Sallys Verlangen ist schwächer, und wie die meisten Partner mit schwächerem Verlangen weiß sie, dass Sie sie brauchen, um sich als Liebhaber bestätigt zu fühlen. Und damit Sie dieses Gefühl bekommen, soll sie Ihnen gegenüber sexuelles Verlangen zum Ausdruck bringen. Das Problem ist, dass ihr Verlangen noch schwächer wird und sie sich unter Druck gesetzt fühlt, wenn sie Sie als guten Liebhaber bestätigen soll. Sally ist klar, dass Sie es als Zurückweisung erleben, wenn sie keinen Sex will, und genau das erschwert es ihr, den Sex mit Ihnen zu genießen. Auf diese Weise wird der Partner mit dem schwächeren Verlangen noch zusätzlich belastet, und das gespiegelte Selbstempfinden des verlangensstärkeren Partners wird dadurch ebenfalls geschwächt. Das ist der Punkt, an dem Sie ins Spiel kommen.«

Als ich dies sagte, richtete Robert sich auf seinem Stuhl auf. Ich fuhr fort: »Der Partner mit dem stärkeren Verlangen fühlt sich in dieser Situation unerwünscht, unattraktiv und nicht geliebt. Er versucht, den verlangensschwächeren Partner als begehrenswerter hinzustellen, um sein eigenes schwächer werdendes Selbstwertgefühl zu stärken. Der Partner merkt dies und fühlt sich von der Unsicherheit des anderen abgestoßen. So entsteht ein Teufelskreis, und die Situation wird immer schwieriger.

Die nächste Eskalationsstufe besteht darin, dass sich der verlangensstärkere Partner eine scheinbar ›aufgeklärte‹ Haltung zu eigen macht: Seine Partnerin hat offenbar ein Problem, und er möchte ihr helfen, es zu lösen. Deshalb bietet er ihr an, sie zu einer psychotherapeutischen Behandlung zu ›begleiten‹. Doch sie empfindet es als herablassend, dass er so mit ihr umgeht und dadurch die Situation noch verschlimmert.« Robert lächelte. Sally war so erleichtert darüber, dass er auf diese Situationsbeschreibung hin nicht explodiert war, dass sie sich zu einem Kichern hinreißen ließ.

»Wenn der Partner mit dem stärkeren Verlangen seiner Partnerin Vorwürfe macht, löst sich auch der kleinste aufkeimende Anflug von sexuellem Verlangen augenblicklich in Luft auf, und die Partnerin reagiert verärgert und defensiv und verliert jede Motivation, positive Empfindungen zu entwickeln. Dies wiederum nimmt der verlangensstärkere Partner persönlich, und der Teufelskreis setzt sich in einer neuen Runde fort.«

»Kommt mir bekannt vor«, warf Robert ein.

»Im Laufe der Zeit weitet sich der Rückzug des verlangensschwächeren Partners zu einem Zustand emotionaler Tiefkühlung aus. Je katastrophaler die Beziehungssituation wird, umso nachdrücklicher besteht der verlangensstärkere Partner auf Sex: Er drängt seine Partnerin wie rasend zum Sex und zieht sich andererseits phasenweise immer stärker zurück.«

Robert und Sally tauschten wissende Blicke aus. Robert wirkte nun noch entspannter. »Warum kommt die verlangensschwächere Partnerin denn nicht einfach in die Gänge und unternimmt etwas?«

»Weshalb sollte sie das? Sie hat doch sowieso nichts Positives zu erwarten. Solange sie kein stärkeres Verlangen entwickelt, bekommt sie Vorwürfe zu hören. Wird ihr Verlangen stärker, heimst ihr Partner die Lorbeeren dafür ein – denn dann heißt es, schließlich habe er ja das Verlangen in ihr entfacht. Wenn man weder etwas gewinnen noch etwas verlieren kann, ist man einfach nicht besonders motiviert, eine Situation zu verbessern. Eher tendiert man dann zu Rebellion und passiver Aggression.« Sally lächelte verlegen und errötete.

Sind Sie und Ihr Partner emotional siamesische Zwillinge?

Robert musste lächeln. »Okay. Das hat mich beeindruckt. Aber das klingt ja, als ob wir uns wie Automaten verhalten würden.«

»Wie die meisten Menschen, die in Partnerschaften leben, befinden auch Sie sich in einem Zustand emotionaler Verschmelzung, siamesischen Zwillingen ähnlich. Jede Bewegung des einen Partners wirkt sich auf das emotionale Gleichgewicht des anderen aus. Probleme, die das sexuelle Verlangen betreffen, erfordern keine Wut, keine Vendetta und keine böswillige Absicht. Sie wollen beide die Kontrolle über Ihr eigenes Leben haben. Wenn Sie so eng miteinander verbunden und emotional so verstrickt sind, wie es bei Ihnen der Fall ist, hat jede Bewegung – und auch jede nicht vollzogene Bewegung – des einen Partners weitreichende Konsequenzen für den anderen.«

Robert nickte. »Ist das nicht krank? Und ich dachte, wir hätten uns auseinandergelebt.«

»Der Zustand emotionaler Verschmelzung ist Normalität. Das Problem besteht nicht darin, dass Sie einander ›zu nahe‹ sind, sondern dass Sie bezüglich der Aufrechterhaltung Ihres emotionalen Gleichgewichts zu stark voneinander abhängig sind. Wenn Sie sich auf ein gespiegeltes Selbstempfinden verlassen, haben Sie gar keine andere Möglichkeit, als an jemand anderem zu ›kleben‹. Der Zustand emotionaler Verschmelzung wird dann zu einer übergeordneten Notwendigkeit.

Sie und Sally gleichen zwei Geschäftsleuten, die intensiv miteinander verhandeln. Ist der eine mit dem Handel zufrieden, hat die andere das Gefühl, nicht energisch genug gefeilscht zu haben. Ist die andere zufrieden, denkt der eine, er hätte bei den Verhandlungen mehr herausholen können. Er meint dann, er habe sich selbst etwas vorgemacht – oder sei übers Ohr gehauen worden. Für beide ist wichtig, dass der andere sich unglücklich fühlt, damit sie das Gefühl haben können, selbst gut abgeschnitten zu haben. Sie und Sally sprechen über Win-Win-Lösungen, doch Ihr gespiegeltes Selbstempfinden macht solche Lösungen unmöglich.«

Sally erklärte: »Ja, das ist wohl so: Selbst wenn ich mich aufraffe, es Robert im Bett recht zu machen, weiß ein Teil von mir, dass ich mich zurückhalte. Ich beobachte ihn dann ständig, um herauszufinden, ob er merkt, was mit mir los ist. Beim Sex bin ich mit mir selbst im Krieg. Ich mache mich verrückt dabei!«

»Sie sind beide sehr geübt darin zu verfolgen, was im Geist Ihres Partners vor sich geht – das ist das, was ich ›den Geist des anderen spiegeln‹ nenne.« Sally und Robert warfen sich misstrauische Blicke zu. Dann brach aus beiden ein nervöses Lachen hervor. Die Intimität zwischen ihnen war in diesem Augenblick so stark, dass sie verlegen zu Boden schauten. Als sie meinen Behandlungsraum verließen, beobachteten sie einander aus den Augenwinkeln.

Den Geist des Partners spiegeln

Wenn Sie ein gespiegeltes Selbstempfinden haben, ist es für Sie unverzichtbar, den Geist anderer Menschen wie ein Buch lesen zu können. Dies tun Sie ständig, und Sie suchen dabei wachsam nach Hinweisen darauf, was andere über Sie denken und welche Gefühle sie Ihnen gegenüber haben. Die Gedanken anderer Menschen über Sie sind für Sie von elementarer Bedeutung, damit Sie sicher sein können, in ihren Augen »gut dazustehen«. Das ist Sinn und Zweck eines gespiegelten Selbstempfindens. Und Sie können niemals sicher sein, dass andere Sie billigen, wenn Sie nicht nachvollziehen können, was in ihnen vor sich geht.

In dieser Verfassung sind Sie hypervigilant und versuchen unablässig, eventuelle frühe Warnzeichen für die Ablehnung, die Sie erwartet, möglichst zeitig zu registrieren. Sie spielen drei Runden im Voraus. Darin werden Sie zum Experten, und es ist eine Ganztagsbeschäftigung. Sie wollen einfach nicht auf dem falschen Fuß erwischt werden und dann wie ein Idiot dastehen.

All dies könnten Sie nicht, wenn Ihr Gehirn nicht in der Lage wäre, die Vorgänge im Geiste anderer Menschen nachzuvollziehen. Gedankenlesen spielt bei erfolgreichen sozialen Interaktionen und bei Bemühungen, andere Menschen zu manipulieren (d.h., sie dazu zu bringen, Sie zu mögen), eine wichtige Rolle. Man kann diese Fähigkeit sowohl negativ als auch positiv nutzen. Gedankenlesen bzw. das Spiegeln des Geistes anderer kann sehr nützlich sein; doch manchmal ist es alles andere als spaßig. Beispielsweise kann es sein, dass Sie auf diese Weise wesentlich mehr herausfinden, als Sie eigentlich wissen wollten. Und oft gelangen Sie so zu beängstigenden oder enttäuschenden Erkenntnissen. Ich werde Ihnen in Kürze die Vier Aspekte der Balance (Four Points of Balance®) vorstellen, die Ihnen helfen werden, Ihre Tendenz, den Geist eines anderen Menschen zu spiegeln, bewusster zu steuern.

Mentales Spiegeln

Den Geist eines anderen Menschen zu spiegeln bedeutet, dass Sie die Gedanken, Gefühle und Motive des Betreffenden aus seinen Reaktionen und Verhaltensweisen herauslesen können. Diese Fähigkeit erwächst aus dem Bewusstsein, dass (a) andere Menschen einen eigenständigen Geist mit eigenen Wahrnehmungen, Überzeugungen und Wünschen haben und (b) das Verhalten anderer Menschen sich erklären und voraussagen lässt, wenn wir uns durch Deduktion ein Bild davon machen, was in ihrem Geist vor sich geht. Wissenschaftler bezeichnen diesen alltäglichen Vorgang als »Mentalisieren«.4

An der Entwicklung dieser Fähigkeit arbeiten wir von unserer Kindheit an, indem wir zunächst die Menschen in unserer Ursprungsfamilie studieren. Wir verhalten uns auf bestimmte Weise, weil wir ihre Emotionen, Wünsche und Gedanken erkennen. Wir verstehen die für sie charakteristischen Verzerrungen und Stimmungen, ihre Persönlichkeit und ihre Vorgeschichte. Das Mentalisieren existiert in jeder Kultur, und es ist in jedem Lebensbereich und in jedem Augenblick des Lebens im Wachzustand wirksam.

Mentalisieren steht im Zentrum aller sozialen Interaktionen. Die Fähigkeit, den geistigen Zustand anderer zu manipulieren, um ihr Verhalten zu verändern, zeugt von sozialer Intelligenz. Erfolgreiche soziale Interaktionen, ob sie nun direkt oder manipulativ sind, werden möglich, wenn wir erkennen, wer unser Gegenüber ist und wie er oder sie »tickt«. Gewöhnlich findet auch bei unangenehmen und unbefriedigenden Interaktionen in starkem Maße Mentalisieren statt, nur dass in solchen Fällen die Gefahr unzutreffender Einschätzungen deutlich größer ist.

Mentalisieren ist für die Aufrechterhaltung Ihres gespiegelten Selbstempfindens wichtig. Wenn Sie nicht herauszufinden vermögen, was ein anderer Ihnen gegenüber empfindet, wissen Sie nicht, woran Sie in der betreffenden Situation sind. Dieses Nichtwissen verunsichert Sie, und deshalb versuchen Sie mit allen verfügbaren Mitteln herauszubekommen, was tatsächlich los ist. Das Mentalisieren ermöglicht Ihnen, sich so darzustellen, dass andere Sie so akzeptieren und bestätigen, wie es Ihnen genehm ist.

Sally und Robert war nicht klar, dass sie einander jeden Abend beim Zubettgehen mental spiegelten. Sally gab sich ganz unbefangen, beobachtete Robert aber intensiv auf Anzeichen dafür, ob er vorhatte, sexuell aktiv zu werden. Und Robert beobachtete Sally mit Argusaugen, um zu erkennen, ob sie »in Stimmung« war.

Ihr Gehirn ist dazu geschaffen, den Geist anderer Menschen zu spiegeln

Im letzten Jahrzehnt wurde erforscht, wie unser Gehirn herausfindet, was im Geist anderer Menschen vor sich geht. So wurde ein riesiges neuronales Netzwerk entdeckt, das Zellen in verschiedenen Gehirnbereichen umfasst, die im Rahmen eines komplexen Systems zusammenarbeiten. Am Mentalisierungsprozess sind drei Bereiche des Gehirns beteiligt: (1) Zellen auf der Rückseite des Kopfes identifizieren motorische Verhaltensweisen anderer Menschen. (2) Zellen im mittleren Bereich des Gehirns lesen die Emotionen anderer Menschen und fügen ihnen eine eigene emotionale Reaktion hinzu, die mit der zuvor identifizierten des anderen zusammengefügt wird. (3) Zellen im Vorderhirn entwickeln aufgrund des Resultats dieser Analyse eine Reaktion. Dies ist eine stark vereinfachte Darstellung dessen, wie der Neokortex mit den Emotionszentren im Gehirn verhandelt und wie er sie zu organisieren versucht. Für unsere Zwecke reicht die Feststellung, dass der Teil des Gehirns, der darüber entscheidet, welche Bedeutung bestimmten Dingen zugewiesen wird, nicht unbedingt besonders rational ist.5

Mentalisieren basiert auf zuverlässigen und hocheffizienten Mechanismen im sogenannten »Reptilienhirn«, dem ältesten Gehirnteil. Er ermöglicht uns, unsere eigenen Handlungen von denjenigen anderer Menschen zu unterscheiden.6

Andere Teile Ihres Gehirns bauen auf diesem Resultat auf, indem Sie Ihre Aufmerksamkeit auf das richten, worauf andere Menschen fokussieren. Indem wir dem Blick anderer folgen und ihre Emotionen wahrnehmen, können wir herausfinden, welche Ziele sie haben – was die anderen wollen (bzw. wünschen). So können Sie das zukünftige Verhalten anderer erschließen und Ihre eigenen zielgerichteten Handlungen dementsprechend organisieren.7

Reptilien sind dazu nur in sehr geringem Maße in der Lage.8 Doch das »Säugetierhirn« reichert diese grundlegenden Informationen mit Emotionen und Bedeutungen an. Dieser nicht-rationale, emotional reagierende Teil des Gehirns beeinflusst entscheidend, wie wir auf das, was wir über andere Menschen in unserer Umgebung herausgefunden haben, reagieren. Der Präfrontalkortex fügt unserer mentalen Spiegelung des Geistes der anderen Person Details hinzu, verhandelt mit dem Säugetierhirn darüber, welche Handlungen ausgeführt werden sollen, und setzt diese Handlungen um.9

Wie ich bereits erwähnte, stellte Helen Fisher fest, dass Gehirnscans Reaktionen bestimmter Teile des Gehirns auf romantische Liebe und anderer Bereiche auf eine längere Liebesbeziehung belegen. Letztere spielen sowohl beim Mentalisieren als auch für das Erkennen der Vorgänge in unserem eigenen Geist (also für die Selbstwahrnehmung) eine wichtige Rolle.10

Warum haben die Menschen gelernt wahrzunehmen, was im Geist anderer vor sich geht?

Zwei Zoologen gelangten unabhängig voneinander zum gleichen Schluss: Der Kampf gegen »feindselige Naturkräfte« (d.h., die natürliche Auslese im Sinne Darwins) war allein nicht Grund genug, die Mentalisierungsfähigkeit zu entwickeln. Die dazu erforderlichen Reize und Belohnungen waren verstärkte Kontakte zu anderen Menschen.11 Ihr höher entwickeltes Bewusstsein ist großenteils damit beschäftigt, die den Handlungen anderer Menschen zugrunde liegenden Gedanken und Gefühle zu identifizieren.12

Vor der Entwicklung dieser Theorie verstand man die Kommunikation ähnlich wie naive Ehetherapeuten: Man ging schlicht von der Annahme aus, Sinn und Zweck von Kommunikation sei es, Informationen zu übermitteln. Man glaubte, Sender und Empfänger einer Nachricht profitierten von klaren, zutreffenden und ehrlichen Botschaften. Irgendwann jedoch stellte sich heraus, dass viele Tiere die Kommunikation benutzen, um einander zu manipulieren, statt Informationen zu übermitteln. Alle großen Affenarten können sich Alternativsituationen vorstellen – wie ihre Täuschungsmanöver zeigen. Kalkulierte intelligente Täuschungen kommen bei Schimpansen gelegentlich und bei Pavianen kaum vor, sie sind aber unter Menschen sehr verbreitet. Mentalisieren erleichtert den Aufbau von Allianzen erheblich, und Allianzen sind bei der Kommunikation zwischen Menschen ein Schlüssel zum Erfolg. Andere zu täuschen und Täuschungen zu erkennen könnte auch einer der wichtigsten Gründe dafür gewesen sein, dass Menschen die Fähigkeit zu mentalisieren entwickelten.13 Täuschung spielt in der menschlichen Kommunikation eine so wichtige Rolle, dass unser Gehirn vorrangig darauf programmiert ist, sie zu entdecken.14

Mentalisieren beginnt früh

Die ersten Anfänge des Mentalisierens zeigen sich kurz nach der Geburt. Schon im ersten Lebensjahr lernen wir zu verfolgen, worauf die Aufmerksamkeit anderer gerichtet ist, und ihre Intentionen zu erkennen.15 Wir orientieren uns dann auf das hin, worauf andere Menschen fokussieren, und wir deuten auf Objekte, die sie zu interessieren scheinen. Wir suchen »Augenblicke der Begegnung«, in denen wir mit anderen »gemeinschaftliche Aufmerksamkeit« erleben.16 Im Alter von etwa 12 Monaten sind wir auch schon in der Lage, die Aufmerksamkeit unserer Eltern durch Fingerzeige auf Objekte oder Ereignisse, die uns interessieren, zu lenken, und wenn wir unsicher sind, schauen wir uns ihre Gesichter an und versuchen, deren Ausdruck zu deuten.

Mit 18 Monaten können wir erkennen, dass der Blick eines anderen Menschen auf ein Objekt gerichtet ist, das wir selbst nicht wahrnehmen.17 Wir verstehen dann, dass jemand, der ein Objekt anschaut, mit einem Finger darauf deutet oder seine Aufmerksamkeit auf ein Ereignis fokussiert, dadurch eine mentale Verbindung zu dem betreffenden Phänomen herstellt. Aufgrund persönlicher Erfahrung wissen Sie, dass zwischen zwei Menschen eine Verbindung entsteht, wenn sie ihre Aufmerksamkeit auf das gleiche Objekt oder Ereignis richten.18 Dieses gemeinschaftliche Fokussieren der Aufmerksamkeit ist charakteristisch für die ersten Erlebnisse von Intimität.

Im Alter von 18 bis 24 Monaten entwickeln wir die Fähigkeit, zwischen uns selbst und anderen zu unterscheiden; dies markiert den Übergang vom Säuglingsalter zur frühen Kindheit. In diesem Alter erkennen Kinder sich im Spiegel, und sie sind in der Lage, sich im Geist Phantasiespielen zu widmen. Sie fangen nun an, beim Spiel mit anderen Kindern zu kooperieren, und sie führen einfache altruistische Handlungen aus. Sie imitieren und vervollständigen Handlungen, die sie einen anderen haben ausführen sehen, der sein Vorhaben nicht hat zum Abschluss bringen können.19 Sie lächeln, wenn sie eine Aufgabe erfolgreich bewältigt haben, und sie geben ihren Wünschen deutlich hörbar Ausdruck.20 Vor allem jedoch ist ihnen nun klar, was eine Vorspiegelung oder Täuschung ist – eine Fähigkeit, die voraussetzt, dass sie die Absichten anderer Menschen erkennen.21

Im Alter von zwei Jahren sind Kinder mit ihren Emotionen und Wünschen beschäftigt, und sie sprechen ständig darüber, was sie sich wünschen, was sie wollen und was sie hoffen. Außerdem wissen sie, dass es Schmerz bereitet, etwas zu wollen, aber nicht zu bekommen. Mit drei Jahren haben sie gelernt, dass sie zutreffend voraussagen können, was jemand tun wird, indem sie herausfinden, was der Betreffende will.22

Mentales Spiegeln oder Mentalisieren hat also offensichtlich viel mit Verlangen zu tun.

Für Kinder ist es wesentlich leichter, die Wünsche anderer Menschen zu verstehen, als ihre eigenen zu erkennen. Wenn wir herauszufinden versuchen, was jemand will (oder nicht will), benutzen wir die primitivsten Teile unseres Gehirns. Die eigenen Motivationen zu erkennen und uns über das Wissen und die Überzeugungen anderer Menschen klarzuwerden lernen wir später, wenn unser Gehirn und unsere soziale Intelligenz gereift sind.23

Im Alter von fünf Jahren erreichen wir einen wichtigen Wendepunkt, wenn wir begreifen, dass der Geist eines anderen Menschen eine falsche Überzeugung produzieren kann.24 Als Kind lernen wir alternative mentale Welten und die Möglichkeit der Täuschung zunächst kennen, indem wir Ungenauigkeiten im Denken unserer Eltern und Selbsttäuschungen bei ihnen identifizieren. Tun wir beispielsweise zum ersten Mal etwas, das wir nicht tun »sollen« – etwa lügen –, und niemand merkt dies, wird uns klar, dass unsere Eltern nicht allwissend und nicht im Voll- und Alleinbesitz »der Wahrheit« sind. Wenn wir dann Eiscreme statt einer Strafe bekommen, wissen wir, dass die Urteile unserer Eltern auch unzutreffend sein können.

Danach beginnen wir mit Versuchen, andere Menschen bewusst zu täuschen. Lügen (absichtliches Verbreiten von Falschinformationen) ist ein Indiz dafür, dass ein Mensch zu mentalem Spiegeln in der Lage ist.25 Gute Lügner können wir nur sein, wenn wir zu erkennen vermögen, was im Geist anderer Menschen vor sich geht, denn nur dann merken wir, ob unsere Bemühungen erfolgreich waren. Wie das Schleifen eines Messers einen feineren Schnitt ermöglicht, verfeinert das Lügen die Fähigkeit zu spiegeln, was im Geist anderer Menschen vor sich geht.26 Die Mentalisierungsfähigkeit ist im Alter von elf Jahren noch ausgereifter, und in der Adoleszenz findet eine erneute Verfeinerung statt.27

Ich erwähne dies alles, weil Sie und Ihr Partner einander ständig mental spiegeln – auch wenn es gar nicht so aussieht, als ob Sie dies täten. Doch viele Menschen tun so, als ob dies nicht der Fall wäre. Einige der besten »Geistspiegler«, die ich jemals kennengelernt habe, erweckten den Eindruck, dass sie nichts taten und dass sie nicht die leiseste Ahnung davon hatten, was tatsächlich im Gange war.

Sind auch Sie ein »Geistspiegler«? Ich weiß, dass Sie es sind. Die Frage ist nur: Wie zutreffend ist das, was Sie spiegeln? Lassen Sie sich selbst wissen, was Sie sehen, oder machen Sie sich dagegen blind? Lassen Sie zu, dass Ihr Partner (und andere Menschen) Ihren Geist spiegeln?

Mentalisieren bei Problemen mit dem sexuellen Verlangen

Wenn Paare Probleme mit dem sexuellen Verlangen haben, erfüllt ihre mentale Einfühlung ihre Funktion nicht mehr. Zweifellos nutzen auch Sie das mentale Spiegeln, um herauszufinden, ob Ihr Partner Sie begehrt.

Die Zielrichtung des mentalen Spiegelns verändert sich im Laufe der Entwicklung einer Beziehung und im Einklang mit ihren Phasen: Am Anfang wollen Sie in der Regel, dass Ihr Partner weiß, ob Sie ihn wollen oder nicht – denn wahrscheinlich wollen Sie ihn. (Falls Sie ihn nicht begehren, kaschieren Sie dies, um die Beziehung fortsetzen zu können.) Wenn Sie später die lähmende Wirkung sexueller Langeweile kennenlernen, versuchen Sie wahrscheinlich zu verhindern, dass Ihr Partner über die aktuelle Stärke Ihres sexuellen Verlangens ihm gegenüber informiert ist.

Wenn Sie Ihren Partner nicht wollen, möchten Sie in der Regel auch nicht, dass er herausfindet, was in Ihnen vor sich geht. Das kann Ihre Beziehung entweder stabilisieren oder sie in einen letztlich nicht erstrebenswerten Zustand der Balance befördern. Lässt das Verlangen bei einem Partner (oder sogar bei beiden) nach, beginnen beide zudem, Informationen darüber zu sammeln, was im Geist des anderen vor sich geht – welche Gedanken, Gefühle und Motive der andere hat. Dieses undurchdringliche Gewirr liegt dem Phänomen des Sich-Auseinanderlebens zugrunde. (Im Sinne unserer momentanen Perspektive handelt es sich jedoch um eine Art emotionaler Verschmelzung. Das emotionale Gleichgewicht beider Beteiligten hängt davon ab, was nach ihrer Meinung im Geist des Partners vor sich geht.)

Die Zielrichtung des mentalen Spiegelns kann im übrigen jeweils in Relation dazu variieren, wer daran beteiligt ist. Beispielsweise könnten Sie die Gefühle Ihres Partners verletzen wollen oder sein gespiegeltes Selbstempfinden beeinflussen oder die Machtverhältnisse in Ihrer Beziehung verändern wollen. In den genannten Fällen ist Ihnen wahrscheinlich daran gelegen, es Ihrem Partner zu erleichtern, bei Ihnen zu »lesen«, dass Sie ihn nicht begehren.

Mentales Spiegeln: Mit oder ohne Empathie?

Wenn wir lesen können, was im Geist unseres Partners vor sich geht, weshalb nutzen wir diese Fähigkeit dann nicht, um rücksichtsvoller miteinander umzugehen? Wie können Menschen mit einer hochentwickelten Fähigkeit, die Gedanken und Gefühle eines anderen zu erfassen, diese Fähigkeit auf eine so selbstbezogene und unsensible Weise nutzen? Dies ist leichter zu verstehen, wenn Sie wissen, wie Ihr Gehirn zu einer auf mentales Spiegeln spezialisierten Maschine wurde.

Nach Auffassung einiger Experten setzt das mentale Spiegeln die Fähigkeit zur Entwicklung und Anwendung allgemeiner Prinzipien menschlichen Verhaltens und der menschlichen Natur voraus. Wir erschließen die innere Wirklichkeit anderer Menschen, indem wir das, was sie sagen, was sie tun und was sie nach ihrem Verhalten zu urteilen wollen, zusammenfassen und diese Informationen aufgrund von sozialem Wissen analysieren, über das wir bereits vorher verfügten. (Dies ist der »Theorie«-Aspekt des mentalen Spiegelns).28 Kinder können sich Situationen in erstaunlichem Maße mit einer stringenten deduktiven Logik nähern, die schnell erkennt, dass die Eltern der Dreh- und Angelpunkt aller Dinge sind.

Einige andere Wissenschaftler sind der Auffassung, dass wir den Geist anderer Menschen spiegeln, indem wir mental ihre Gedanken und Gefühle simulieren, wobei wir unseren eigenen mentalen Zustand als Modell für das benutzen, was im Inneren des anderen vor sich geht.29 (Dies ist der »Simulations«-Aspekt des mentalen Spiegelns.) Wir tun dies in Form von Rollenübernahme und dramatischer Personifikation, indem wir uns in unserer Vorstellung in die Position eines anderen versetzen und indem wir unsere eigenen Emotionen und physischen Empfindungen einschätzen. Wir können entweder annehmen, dass die andere Person so reagiert wie wir, oder wir gehen von anderen Charakteristika als den unseren aus und entwickeln mental ein anderes Handlungsmodell. So versuchen wir herauszufinden, was die andere Person als attraktiv oder unattraktiv empfindet, welche Ziele sie hat oder was sie zu vermeiden versucht.

Untersuchungen haben ergeben, dass es zur »Simulation« unmittelbar durch den Anblick des Gesichts und des Körpers eines anderen Menschen kommt. Neurowissenschaftler haben herausgefunden, dass wir automatisch und unbewusst neuronal reagieren, wenn wir beobachten, wie jemand anders etwas tut. Wir spüren viszerale Reaktionen und »Bauchgefühle«, wenn wir sehen, dass das Gesicht eines anderen Menschen eine Emotion zum Ausdruck bringt.30 Wenn Sie jemanden nach einem Objekt greifen sehen, aktiviert dies genau die gleichen sogenannten Spiegelneuronen im prämotorischen Kortex, die auch aktiviert werden, sobald Sie selbst nach dem betreffenden Objekt greifen. Wenn Sie sehen, dass jemand einen Apfel isst oder mit einem Stock geschlagen wird, feuern Ihre Motoneuronen so, als würden Sie selbst die mit der Aktivität verbundenen Bewegungen ausführen oder als bekämen Sie selbst die Schläge ab. Deshalb erleben Sie auch die gleichen motorischen, viszeralen und psychischen Schmerzreaktionen wie eine Person, die Sie beobachten. Ihr Gehirn nutzt diesen Mechanismus, um Schlüsse darüber zu ziehen, was im Geist und Körper eines anderen Menschen vor sich geht.31

Sehr präzises mentales Spiegeln nutzt wahrscheinlich alle diese Ressourcen. Ist das Verhalten eines Menschen vorhersehbar, nutzen Sie die Möglichkeit der mentalen Simulation. Handelt der Betreffende dann nicht so, wie Sie erwartet haben, gehen Sie zum »Sammeln und Analysieren von Daten« über. Ihre viszeralen Reaktionen aufgrund der Beobachtung von Gesicht und Körper des anderen geben Ihnen Aufschluss über seinen mentalen Zustand.32

Ein großer Teil des mentalen Spiegelns hat nichts mit Einfühlung in andere Menschen oder mit der Identifikation mit ihnen zu tun.33 Deshalb erkennen Soziopathen und Trickbetrüger so erstaunlich gut, was im Geist anderer vor sich geht. Im Grunde sind sie Spurenleser: Sie leiten Ihre Überzeugungen, Wünsche und Absichten aus ihrer eigenen Sicht der menschlichen Natur und aus Beobachtungen Ihres Verhaltens ab. Sie versetzen sich in Ihre Situation, finden heraus, was Sie denken und fühlen, und nutzen dieses Wissen, um Sie durch Lügen zu manipulieren. Mentales Spiegeln ist die menschentypische Verfeinerung prähistorischer sozialer Intelligenz, die Tieren hilft, ihr Leben zu erhalten.34 Mentales Spiegeln ist nicht primär ein Resultat der Aktivität des Neokortex. Aus mental Gespiegeltem einen Sinn abzuleiten ermöglicht in erster Linie die Aktivität des limbischen Systems, des weniger rationalen, sehr stark emotional reagierenden, »nicht-denkenden« Gehirnteils. Die Rohdaten für diesen Prozess liefert ein noch primitiverer Bereich, das sogenannte Reptilienhirn, das, wie der Name vermuten lässt, schon auf der evolutionären Entwicklungsstufe der Reptilien vorhanden ist.

Ich bin überzeugt, dass der Neokortex die Regie über das mentale Spiegeln übernehmen kann. Gelingt ihm dies, gewinnt das mentale Spiegeln an Qualität. Ihre Wahrnehmungen und Urteile sind dann weniger stark durch emotionale Verzerrungen beeinträchtigt. Sie können mentales Spiegeln auch darauf ausrichten, dafür zu sorgen, dass Ihr Partner glücklich ist; allerdings erfordert das mehr, als die Richtigkeit der Resultate zu verbessern, und wenn es Ihrem Selbstempfinden an Stabilität mangelt, werden Sie davon wahrscheinlich absehen, weil es bedeuten könnte, dass Sie etwas, das Sie selbst wollen, aufgeben müssen. Leichter ist es, so zu tun, als ob Sie ahnungslos wären, während Sie in Wahrheit jede Bewegung Ihres Partners verfolgen.

Qualität und Güte Ihres mentalen Spiegelns gewinnen, wenn Sie bereit und in der Lage sind, unangenehme Gefühle zu ertragen, darunter auch diejenigen, die durch Selbstkonfrontation und durch Spiegeln des eigenen Geistes entstehen können. Wenn Sie nicht bereit sind, sich selbst anzuschauen oder sich anderen so zu zeigen, wie Sie wirklich sind, oder wenn für Sie das Wichtigste ist, dass alles immer nach Ihren Vorstellungen geschieht, spiegeln Sie Ihren Partner zwar ständig, doch Empathie spielt dabei keine Rolle.

Es ist schwer, Ihre besten Ressourcen zu nutzen, um Ihr mentales Spiegeln zu organisieren. Um sich von echter Empathie und Fürsorglichkeit leiten lassen zu können, braucht man ein ziemlich stabiles Selbstempfinden. Die meisten Menschen brauchen Hilfe, um eine stabilere Persönlichkeit zu entwickeln. Deshalb werde ich im nächsten Kapitel das Programm der Four Points of Balance™, der Vier Aspekte der Balance, vorstellen, mit dessen Hilfe Sie nicht nur Ihre Fähigkeit, mental zu spiegeln, sondern auch noch viele andere Dinge in Ihrem Leben verbessern können.

Kontrolle der Umgebung als Ersatz für Selbstkontrolle

Die Fähigkeit zum mentalen Spiegeln, um die es in diesem Buch immer wieder gehen wird, prägt die menschliche Natur, Liebesbeziehungen und das sexuelle Verlangen. Wenn Sie und Ihr Partner sich von einem gespiegelten Selbstempfinden abhängig machen, spiegeln Sie einander ständig und manipulieren durch Ihre Interaktionen den Geist des anderen. Auf diese Weise versuchen Sie, das positive gespiegelte Selbstempfinden zu erlangen, das Sie sich wünschen. Wenn Sie sich auf einen anderen Menschen verlassen, um in den Genuss eines positiven gespiegelten Selbstempfindens zu kommen, versuchen Sie den Betreffenden in jedem Fall zu kontrollieren. Sie wollen ja die Droge nicht verlieren, die ihre »emotionale Versorgung« sicherstellt.

Wie Sie den Menschen, den Sie lieben, beeinflussen

Menschen, die kein eigenständiges Selbstempfinden aufrechterhalten können, versuchen sich zu stabilisieren, indem sie die Menschen in ihrer Umgebung unter Druck setzen – ob sie dies nun wissentlich oder willentlich tun oder nicht. Wir haben am Anfang dieses Kapitels gesehen, wie Robert versuchte, Sally zu kontrollieren, wenn er nicht in der Lage war, sich selbst zu kontrollieren. Er plagte sie, indem er ihr sexuelle Unzulänglichkeit vorwarf. Er unternahm verstärkt Versuche, sie zum Sex zu animieren, um sein schwindendes gespiegeltes Selbstempfinden zu retten.

Das Gleiche gilt, wenn es Ihnen nicht gelingt, Ihre Ängste unter Kontrolle zu bringen. Wenn Sie Ihre »emotionale Temperatur« nicht in Ihrem Sinne beeinflussen können, versuchen Sie, die Menschen in Ihrer Umgebung so zu beeinflussen, dass Sie sich wohlfühlen können. Denken Sie an Väter und Mütter, die ihre Launen oder Ängste nicht unter Kontrolle haben. Alle anderen Familienmitglieder müssen sich in ihrer Gegenwart so verhalten, dass sie »bei Laune« bleiben.

Durch Ihre Unfähigkeit, bei sich selbst zu bleiben und die eigenen Gefühle zu regulieren, stören Sie das emotionale Gleichgewicht Ihres Partners. Je stärker Ihr gespiegeltes Selbstempfinden Sie antreibt und je stärker Sie sich davon abhängig machen, was andere über Sie denken, umso stärker fühlt Ihr Partner sich unterdrückt und kontrolliert. Je intensiver Sie versuchen, Ihren Zustand mit Hilfe Ihrer Partnerin zu regulieren, umso stärker wird bei ihr der Impuls, sich Ihrer Tyrannei zu widersetzen, denn das entspricht der menschlichen Natur.

Deshalb habe ich aufgehört, für Kompromisse, Verhandlungen und Mäßigung zu plädieren und helfe Menschen stattdessen, bei sich selbst zu bleiben. Ich bin mir sicher, dass Menschen über mehr als genug Macht und Kontrolle verfügen, sofern sie sich Macht zugestehen und lernen, sich selbst zu kontrollieren. Wird dies Klienten zum ersten Mal klar, so wie es jetzt bei Ihnen der Fall ist, hören sie auf, sich anzukeifen und schenken dem tatsächlichen Geschehen mehr Aufmerksamkeit.

Augenblicke der Begegnung

Mentales Spiegeln kann zu einer tiefen psychischen Begegnung führen, die »intersubjektiver Zustand« genannt wird. Dieser tritt ein, wenn Sie das mentale Spiegeln nicht mehr benutzen, um herauszufinden, ob Sie »eine gute Figur machen«, und stattdessen zulassen, dass andere Sie so sehen, wie Sie wirklich sind. Wenn Sie zulassen, dass andere Ihren Geist so spiegeln, wie er ist, erkennt Ihr Partner dies. Dadurch entsteht der intersubjektive Zustand – etwas wie: »Ich sehe dich und du siehst mich, und wir wissen beide, dass wir einander sehen, weil wir dies beide zulassen.«

Daniel Stern bezeichnet in seinem Buch Der Gegenwartsmoment (Veränderungsprozesse in Psychoanalyse, Psychotherapie und Alltag) intersubjektive Zustände als sozial basierte gemeinsam geschaffene Erlebnisse, die sich im phänomenologischen Bewusstsein von Partnern stark überschneiden. Beide Beteiligte erleben etwas Ähnliches. Beide sind sich des Erlebens des anderen und dessen, dass der andere Partner ein entsprechendes Erlebnis hat, sehr intensiv bewusst.35 Stern erklärt, wir seien ab dem Alter von neun bis zwölf Monaten zum Erleben intersubjektiver Zustände in der Lage.

Intersubjektive Erlebnisse mit einem Partner sind besondere Augenblicke, die unserem Geist »eingeprägt« werden und an die wir später oft zurückdenken. Es handelt sich um Situationen, die Sie mit Ihrem Partner gemeinsam durchlebt haben, um Erlebnisse, die auf Sie als Individuum wirken und die Sie für kurze Zeit als Teil einer »Einheit« definieren. Gemeinsam geschaffene Erlebnisse. Augenblicke der Begegnung. Experten sind der Auffassung, dass intersubjektive Zustände bei der Entstehung von Gehirnschaltkreisen und bei deren lebenslanger ständiger Umgestaltung eine zentrale Rolle spielen.

Aus folgendem Grund sind Augenblicke der Begegnung von besonderer Bedeutung: Nicht immer erzeugt mentales Spiegeln (das manchmal auch »Spurenlesen« genannt wird) ein tiefes intersubjektives Erlebnis. Spurenleser vertuschen oft, dass sie die Menschen in ihrer Umgebung beobachten, um die Möglichkeit der Entstehung eines intersubjektiven Erlebnisses zu minimieren. Der vielleicht tiefste und schönste Aspekt von Sex, Intimität und Erotik, wenn nicht sogar deren Essenz, ist, dass zwei Menschen einander offen mental spiegeln.

Augenblicke der Begegnung können Sie aber auch jeden Tag erleben, sogar mit Menschen, die Sie kaum kennen. Doch zwischen Liebenden beim Sex haben diese Augenblicke im menschlichen Leben einen besonderen Platz und eine besondere Bedeutung. Das Gleiche gilt für Augenblicke der Begegnung zwischen Eltern und ihren Kindern. Immer sind an solchen Begegnungen zwei Personen beteiligt, wobei die eine Person den Geist der anderen spiegelt und gleichzeitig zulässt, dass die andere ihren Geist spiegelt.

Mentales Spiegeln kann sehr Positives bewirken

In der folgenden Woche berichteten Robert und Sally, sie hätten ihr Muster erneut durchgespielt. Robert hatte versucht, Sally zum Sex zu animieren, und Sally hatte darauf willig, aber ohne Enthusiasmus reagiert. Deshalb hatte Robert einen Wutanfall bekommen, und Sally hatte sich zurückgezogen. Sie hatten zwar Sex gehabt, aber Robert war am nächsten Tag immer noch in einem depressiven Zustand gewesen. Kurz darauf war Robert wieder auf Jason wütend geworden. Er war völlig außer sich geraten und hatte Jason mehrmals als »wertlos« bezeichnet.

Sally hatte sich einige Tage lang Vorwürfe gemacht, weil sie sich nicht gewehrt hatte. Aus Furcht davor, auch den letzten Rest Selbstachtung zu verlieren, hatte sie Robert aufgefordert, mit ihr ins Schlafzimmer zu gehen. Dort hatte sie Klartext geredet: Sie würde keine herabsetzenden Äußerungen Roberts mehr dulden, weder ihr noch Jason gegenüber. »Wenn wir uns selbst und einander ein wenig respektvoller behandeln, entwickelt Jason vielleicht auch Respekt uns gegenüber.«

»Wie kannst du es wagen, so mit mir zu reden?!«, brauste Robert auf.

»Wagen? Was passiert denn, wenn ich es nicht wage?«, entgegnete Sally bestimmt. »Jason kann uns nicht ertragen, und das kann ich verstehen. Ich kann mich ja selbst nicht ertragen. Und dich ertrage ich auch nicht. Du bist ständig wütend, und ich entschuldige mich ständig bei dir. Ich willige ein, mit dir zu vögeln, damit du dich beruhigst. Du zwingst Jason, dir zu gehorchen, weil du fürchtest, dass er dich sonst nicht respektiert. Sicher, das tut er nicht, und ich tue es auch nicht! Ich habe nicht einmal vor mir selbst Respekt! Diese ganze Situation ist so unschön und unattraktiv, warum sollte ich da Sex wollen? Wir alle drei gehen dabei drauf. Und solange sich das nicht ändert, brauchst du nicht darauf zu hoffen, dass ich mit dir noch jemals Sex haben will.«

Dies war ein machtvoller »Augenblick der Begegnung«. Weil Robert Sallys Geist spiegelte, wusste er, dass sie das, was sie gesagt hatte, ernst meinte. Das war kein Spaß gewesen. Sie hatte nicht schuldbewusst zu Boden geblickt, sondern ihn unerschrocken angeschaut. Sie hatte zwar verstört, aber auch zu allem entschlossen gewirkt. Besonders beunruhigte ihn, dass ihre Stimme nicht schrill klang und nicht zitterte. Robert sagte, er wolle über die Sache nachdenken und später mit ihr darüber reden.

Einige Tage lang war Robert danach ziemlich wortkarg; doch sein Rückzug war diesmal anders als sonst. Er bedrängte Sally nicht emotional, sondern war offenbar mit seinen eigenen Gedanken beschäftigt und überlegte, was er tun könnte. Sally ließ ihn schmoren.

Nach vier Tagen begann Robert ein Gespräch mit Sally. Er sagte, er habe über ihren Vorwurf nachgedacht, er achte weder sich selbst noch sie. Seine Stimme klang traurig und nach innen gewandt. »Ich habe dich gebraucht, um mich wie ein Mann zu fühlen, genauso wie ich es gebraucht habe, dass Jason mich als Mann respektiert. Ich glaube, ich bin bedürftiger, als ich bisher dachte. Ich habe mir nicht vorstellen können, dass das so klar auf der Hand lag.« Robert schaute zu Boden. Ihn beschäftigte noch mehr als das, was er gesagt hatte, aber nachdem er zu reden aufgehört hatte, konnte er sich nicht mehr dazu durchringen, erneut anzufangen. Er schaute Sally an, lächelte schwach und sagte leise gute Nacht.

Am nächsten Morgen beim Frühstück geschah etwas Ungewöhnliches zwischen Robert und Jason. Jason verschüttete Milch auf dem Tisch. Weil er erwartete, deswegen ausgeschimpft zu werden, bereitete er sich innerlich auf eine Auseinandersetzung mit Robert vor. Doch statt sich auf seine eigenen Gefühle zu fixieren, versuchte Robert, sich in Jason hineinzuversetzen. So wurde ihm klar, dass sein Sohn nicht respektlos war, sondern sich vor seinem Vater nur wie ein Idiot fühlte.

Plötzlich sah Robert die Situation völlig neu. Er entschärfte die in der Luft liegende Spannung, indem er eine Scheibe Toastbrot nahm, die Milch damit vom Tisch aufsaugte und das Brot dann aß. Jason blickte ihn ungläubig an. Einen Augenblick lang hatte er vermutet, sein Vater wolle sich über ihn lustig machen. Jason starrte Robert an und versuchte herauszufinden, was in ihm vorging.

Einen Augenblick später sagte Robert: »Der Toast schmeckt nicht ohne Milch. Er ist dann zu trocken.« Dann lächelte er Jason an.

Mentale Einfühlung endet nie

In den folgenden Tagen verhielt sich Robert erträglicher als sonst in Phasen, in denen er und Sally keinen Sex hatten. Weder er noch sie machte den geringsten Versuch, eine solche Situation herbeizuführen. Robert hätte einige Male auf Jason wütend werden können, sparte sich dies aber. Er zwang Jason auch nicht, sich seiner Autorität zu beugen, und sein Sohn war nicht so aufsässig wie sonst.

Natürlich war Sally über diese Entwicklung ziemlich erstaunt. Sie rechnete es Robert hoch an, dass er sich ehrlich mit sich selbst auseinandergesetzt hatte. Doch das allein brachte noch nicht die Lösung aller ihrer Probleme. Robert wirkte nun nicht mehr so schwach und klein, wie es bisher so lange der Fall gewesen war. Sallys Interesse an Sex und speziell an Sex mit Robert wurde stärker.

Und da Robert ständig beobachtete, wie Sally ihn wahrnahm, merkte er dies natürlich auch. Er fühlte sich nun wohler in seiner Haut, weil Sally ihn zu mögen schien. Doch noch wichtiger war für ihn, dass er das Gefühl hatte, mit Jason sehr gut umzugehen. Jedes Mal, wenn er an den Toast mit Milch dachte, musste er grinsen. Dieses Erlebnis half ihm, auf Jason nicht mehr übertrieben stark zu reagieren und seine Reaktionen generell zu mäßigen. Auch machte er sich weniger Gedanken darüber, ob Jason ihn respektierte oder nicht.

Einige Wochen nach ihrem wichtigen Augenblick der Begegnung hatten Robert und Sally wieder Sex. Das Wichtigste daran war, wie sie in diese Situation kamen. Diese fühlte sich anders an als sonst, weil sie eine völlig neue Bedeutung hatte: Sallys Motiv war nun nicht mehr, Robert zu beschwichtigen, und Robert hatte den Sex nicht gefordert. Sie schufen gemeinsam eine weitere neue Bedeutung, indem sie nicht mehr versuchten, einander zum Orgasmus zu bringen, um ihr gespiegeltes Selbstempfinden zu besänftigen. Dies ermöglichte ihnen, ihren positiven Augenblick der Begegnung beim Sex zu erleben: Sally und Robert öffneten die Augen und schauten einander einige Minuten lang an. Beide sagten während dieser Zeit kein Wort. Sie waren offen zueinander, wie sie es bisher noch nie gewesen waren.

Die Episode löste zwar nicht alle ihre Probleme, aber es war ein wunderbarer Anfang. Sie hatten einen kurzen Blick auf eine völlig andere Art zu leben werfen können. Eine Ehe gedeiht, wenn Menschen einfach Menschen sind. Eine Liebesbeziehung ist eine Möglichkeit, als Person zu wachsen.

Die Antwort auf eine uralte Frage »Tötet die Ehe den Sex?«

Zerstört die Ehe das sexuelle Verlangen? Diese Frage beschäftigt Liebende seit Urzeiten. Seit mindestens 2000 Jahren, also seit der Zeit, in der Ovid seine Liebeskunst schrieb36 (»Streit ist die Mitgift, die Eheleute einander mitbringen«), existiert die Befürchtung, dass längerfristige emotionale Beziehungen den Sex sterben lassen. Oscar Wilde scherzte: »Bigamie bedeutet, dass man eine Frau zu viel hat. Mit Monogamie verhält es sich genauso.«37

Ich habe in diesem ersten Teil meines Buches viele Beweise dafür angeführt, dass das, was die soeben zitierten Autoren fürchteten, die Wahrheit ist. Die Ehe tötet tatsächlich das Verlangen! Allerdings beinhaltet diese Antwort etwas anderes, als Ovid, Wilde – und auch die Leser dieses Buches – gedacht haben mögen. Probleme, die das sexuelle Verlangen betreffen, sind ein fester Bestandteil der mittleren Phase jeder Ehe. Sie sind typisch für einen bestimmten Entwicklungsabschnitt von Liebesbeziehungen. Es handelt sich dabei um normale Erscheinungen im Lebenszyklus einer Beziehung.

Was Sie durchleben, empfinden Sie als schmerzhaft, herzzerreißend, beängstigend und demoralisierend. Auch ich habe es erlebt und kann aus persönlicher Erfahrung sprechen. Zu wissen, dass Sie einen in einer Langzeitbeziehung typischen Prozess durchleben, kann die Hoffnung stärken und hilft, das Beste aus der Situation zu machen. Wenn Sie verstehen, was geschieht, werden Sie widerstandsfähiger und brauchen sich nicht mehr so defensiv zu verhalten, und außerdem hilft Ihnen Ihr Wissen, die Krisensituation schneller zu überwinden. Wie Sie mit Problemen des sexuellen Verlangens umgehen, hat entscheidenden Einfluss auf die Überwindung der Schwierigkeiten – auch darauf, ob Ihre Beziehung diese unbeschadet übersteht.

Willkommen im Club: Wohin wir unterwegs sind

Als Sie anfingen, dieses Buch zu lesen, hofften Sie vielleicht, ein paar Tipps zu bekommen, wie Sie Ihren Partner oder sich selbst für den Sex »in Stimmung« bringen könnten. Vermutlich hatten Sie noch nie darüber nachgedacht, dass das sexuelle Verlangen einem Rhythmus von Ebbe und Flut unterliegt und dass sich daraus Konflikte ergeben können. Dies alles gehört zum natürlichen Wachstumsprozess von Liebesbeziehungen. Wahrscheinlich haben Sie nicht erwartet, etwas über das sexuelle Verlangen, das menschliche Selbst und die Entwicklung der mentalen Einfühlung über Jahrmillionen zu erfahren.

Wo passt die Liebe in dieses Bild? Nicht die romantische Liebe, die von Ihrem Reptilienhirn und Ihrem dopamingetränkten Säugetierhirn stimuliert wird, sondern die reife Erwachsenenliebe, die durch Ihren Präfrontalkortex und Ihr stabiles Selbstempfinden gesteuert wird. Liebe und Verlangen, die Ihre spezifisch menschlichen Fähigkeiten beinhalten: Erotik, Intimität, Mitgefühl und Bereitschaft zu verbindlichem Engagement. Um diese Art reifer Liebe und reifen Verlangens geht es uns hier.

Seit unsere Vorfahren das menschliche Selbst »ausgebrütet« haben, haben wir alle die Fähigkeit entwickelt, köstliches sexuelles Verlangen und reife Liebe zu erleben. Unser sexuelles Verlangen zu meistern bedeutet nicht, dass wir unsere tierische Natur bezwingen müssen, sondern dass wir jenes differenzierte Selbstempfinden entwickeln, das wir brauchen, um unser sexuelles Potential erforschen zu können. Und dazu müssen wir in jedem Fall Elastizität entwickeln. Probleme, die das sexuelle Verlangen betreffen, spannen Ihr gespiegeltes Selbstempfinden so straff wie ein Trommelfell. Garantiert!

Ein stabileres Selbstempfinden bereichert Ihre Fähigkeit, Verlangen zu erleben. Vielleicht kommt es Ihnen merkwürdig vor, sich das sexuelle Verlangen als eine Fähigkeit vorzustellen, die Sie entwickeln können. Aber stellen Sie sich diese Fähigkeit im Sinne Ihrer Fähigkeit zu lieben vor. Sie hätten wohl kaum etwas gegen die Aussage einzuwenden, dass Ihre Selbstentwicklung erheblichen Einfluss auf Ihre Fähigkeit zu lieben hat. Bis Ihr Selbst ein gewisses Maß an Stabilität bei gleichzeitiger Flexibilität entwickelt hat, ist Ihre Fähigkeit, einen Menschen zu lieben – und dies gilt auch für Sie selbst –, stark eingeschränkt, und genauso verhält es sich mit Ihrer Fähigkeit, starkes Verlangen auszuhalten. Eine reife Liebe zwischen Erwachsenen mit allen ihren Härten erfordert ein authentisches und widerstandsfähiges Selbstempfinden, wenn die Liebe dauerhaft sein soll. Liebe, Verlangen und Eigenart sind dem Menschen angeboren, und wir alle müssen sie weiterentwickeln.

In Teil II werde ich erläutern, wie Sie Probleme bezüglich des sexuellen Verlangens nutzen können, um ein stabileres und gleichzeitig flexibleres Selbstempfinden zu entwickeln. Ich werde Sie mit den Vier Aspekten der Balance (Four Points of Balance™) bekannt machen sowie mit dem Prozess der Differenzierung. Beide sind zentrale Bestandteile meines Ansatzes. Diese Prozesse stärken Ihre Würde und Selbstachtung, und das ist das beste Aphrodisiakum überhaupt.

Gedanken zum Weiterdenken

•  Ein stabiles Selbstempfinden entsteht, wenn Sie sich konfrontieren, beherzt tun, was richtig ist, und sich Ihre Selbstachtung selbst verdienen.

•  Ein Partner spiegelt immer, was im Geiste des anderen vor sich geht.

•  Menschen, die nicht in der Lage sind, sich selbst zu kontrollieren, kontrollieren die Menschen in ihrer Umgebung. Wenn Sie sich auf einen anderen verlassen, um in den Genuss eines gespiegelten positiven Selbstempfindens zu kommen, versuchen Sie immer, den anderen zu kontrollieren.

•  Mentales Spiegeln und die Einfühlung in den Geist anderer Menschen hören nie auf. Allerdings kann sich die Zielrichtung des mentalen Spiegelns im Laufe der Entwicklung und Reifung einer Beziehung verändern.








II

Wie wir uns durch die Lösung von sexuellen Problemen gemeinsam entwickeln können









4.  Bei sich selbst bleiben

Sind Sie bereit, sich stärker auf Ihr sexuelles Verlangen einzulassen? In Teil I haben wir uns mit dem Wesen des sexuellen Verlangens von Menschen beschäftigt sowie damit, wie das Selbstempfinden das Verlangen an- und abschwellen lässt. Wir haben gesehen, dass die verbreitete Tendenz, sich bezüglich eines positiven gespiegelten Selbstempfindens auf den Partner zu verlassen, regelmäßig zu Verlangensproblemen führt. Das hat nichts mit einer »Wachstumshemmung« oder »Entwicklungsverzögerung« zu tun. Stellen Sie sich vor, es handle sich um bisher noch nicht erschlossenes Potential. Das gespiegelte Selbstempfinden ist eine frühe Vorform der komplexesten Spielarten des Selbst auf unserem Planeten!

Das menschliche Selbst ist ein erstaunliches Wunder. Wir können ein endogenes stabiles Selbst entwickeln, das nicht von der Wertschätzung anderer abhängig ist, ein Selbst, das angesichts der Herausforderungen, mit denen wir durch das Leben und durch andere Menschen konfrontiert werden, widerstandsfähig bleibt. Ein stabiles Selbst ist kein statisches, starres Selbstbild, sondern gleichzeitig stabil und flexibel. (Schon das allein ist erstaunlich.) Sie können es erweitern und so neue Facetten entdecken, und Sie können alte Aspekte, die nicht mehr zu Ihnen passen, entfernen. Sie können ein stabiles Selbstempfinden auch verändern, wenn Sie dies wollen, und trotzdem Ihre vertraute Form behalten, wenn andere Sie zu jemandem zu machen versuchen, der Sie nach der Vorstellung der Betreffenden sein sollten. Flexibilität und Resilienz sind zwei grundlegende und wichtige Eigenschaften eines stabilen Selbstempfindens.

Außerdem ist ein stabiles und flexibles Selbstempfinden auch ein »klares« Selbstempfinden, was bedeutet, dass es klar definiert ist. Es entsteht durch die Entwicklung einer adäquaten Identität, eines intrinsischen Selbstwertgefühls und dauerhafter Wert- und Zielvorstellungen (die nicht auf den Beurteilungen anderer Menschen basieren).

Ein stabiles und flexibles Selbst ist zweifellos die wichtigste evolutionäre Errungenschaft der Menschheit, da es Freiheit, Autonomie, Entscheidungen und damit Selbstbestimmung möglich macht. Ein stabiles und gleichzeitig flexibles Selbst zu entwickeln gibt Liebesbeziehungen eine tiefere Bedeutung und ermöglicht eine langfristig leidenschaftliche Ehe.

Sexuelles Verlangen: Ein umfassenderes Bild

Das Verhältnis zwischen gespiegeltem Selbstempfinden und stabilem und flexiblem Selbstempfinden ist ausschlaggebend für die Entstehung von Verlangen. Es entscheidet darüber, wann, wo und warum Sie Verlangen empfinden und ob Sie es vermissen, wenn es sich nicht einstellt. Doch das ist nur die oberste Schicht.

Das eigentlich Erstaunliche ist, dass ein stabiles und flexibles Selbstempfinden nur eine von vier machtvollen menschlichen Fähigkeiten ist, die Ihr sexuelles Verlangen, Ihre Ehe und Ihr Leben formen. Außerdem können Sie noch drei andere Eigenschaften entwickeln, um Ihr Selbst zu stärken. Insofern geht es beim Bemühen um die Entfaltung des Selbst um mehr als darum, sich darüber im Klaren zu sein, wer Sie sind (oder dies zu verändern) und den eigenen Werten und Zielen treu zu bleiben. Sie mögen ein netter Mensch mit sehr positiven Wertvorstellungen und den besten Absichten sein, doch wenn Ihre Ängste Sie dazu treiben, Dinge zu vermeiden oder impulsiv zu handeln, schaden Sie Ihrer Integrität, Ihren Idealen und Ihren Zielen und damit letztendlich Ihrem Selbstwertgefühl. Dies wirkt sich häufig sehr nachhaltig auf Ihr sexuelles Verlangen aus.

Carol und Randall: Probleme von Anfang an

Carol und Randall waren ein Paar mittleren Alters. Probleme mit dem sexuellen Verlangen und andere eheliche Schwierigkeiten hatten sie zu mir geführt. Sie waren verzweifelt auf der Suche nach einer Lösung. Schon wenige Minuten nach Beginn unserer ersten Sitzung verstrickten sie sich in ihre typische Interaktion.

Carol fand, dass Randall sexuell wenig aktiv sei. »Wir sind eher wie Bruder und Schwester als wie Mann und Frau. Er vergisst, dass ich eine Frau bin. Es ist doch wohl nicht meine Aufgabe, ihn daran zu erinnern, dass er sich wie ein richtiger Mann verhalten sollte.«

Randall entgegnete: »Ich weiß schon, wer ich bin. Ich brauche das nicht erst von dir zu hören.« Daraufhin rollte Carol verächtlich die Augen – was Randall veranlasste, angewidert die Hände hochzuwerfen. »Ich werde mir diesen Unsinn nicht länger anhören, Carol! Für mich ist das hier erledigt. Ich habe die Nase gestrichen voll. Ich hab’s wirklich satt!«

Carol ließ keine Sekunde ungenutzt verstreichen. »Du bist hier nicht derjenige, der Grund hat, die Nase voll zu haben. Das steht mir zu! Ich kann dich einfach nicht mehr ertragen. Wir sollten uns schleunigst scheiden lassen!«

Danach schwiegen beide. Da sie nun wiederholt bekräftigt hatten, sie wollten nichts mehr miteinander zu tun haben, gab es eigentlich auch nichts mehr zu sagen. Allerdings machten beide nicht die geringsten Anstalten aufzubrechen, und das war ihnen völlig klar. So saßen wir einige Minuten lang schweigend da. Ihr Geheimnis war gelüftet: Bei ihnen zu Hause kam es immer wieder zu hässlichen Ausbrüchen dieser Art.

»Ich kann verstehen, dass Sie beide die Nase voll haben. Aber nachdem wir das nun festgestellt haben, möchte ich Sie etwas anderes fragen: Wie lange haben Sie eigentlich schon die Nase voll voneinander?«

Einen Moment lang wussten Randall und Carol nicht, was sie sagen sollten. Dann konnten beide sich nicht mehr halten vor Lachen. Während sie sich noch schüttelten, machte ich mir ein Bild von ihnen: Sie waren klug. Ihr Geist war schnell. Sie konnten auf der Stelle in einen anderen Bezugsrahmen wechseln. Das Androhen der Scheidung machte ihnen offenbar nicht sonderlich viel aus. Sie hatten das schon etliche Male durchgespielt und kannten es gut. Sie gerieten schnell und heftig aneinander, aber sie konnten sich von solchen Situationen auch schnell wieder erholen, wenn man ihnen dabei half.

Carol sagte: »Schon seit sechs Monaten – viel zu lange.«

Randall reagierte sofort: »Stimmt nicht, es sind nur vier Monate. Behaupte nicht ständig, es seien sechs Monate. Ich weiß genau, dass das nicht stimmt. Ich kann schon richtig zählen!«

Ich wendete mich Randall zu, wartete einen Moment und stellte dann bedächtig meine Frage. Ich wollte ihm ermöglichen, sich in meine Gedanken einzufühlen, und er sollte merken, dass die Frage nicht rein rhetorisch gemeint war. Ich war wirklich an seiner Antwort interessiert.

»Wenn Sie wissen, wer Sie sind … und wenn Sie wissen, dass Sie richtig zählen können … warum nehmen Sie es dann Carol übel und werden aufgebracht, wenn Sie meinen, dass sie anderer Auffassung ist als Sie, und warum reagieren Sie darauf so heftig?«

Randalls unmittelbarer Impuls war, in eine Defensivhaltung zu verfallen und sich zum Kampf bereitzumachen. Zum Glück erfasste er richtig, was ich meinte, und merkte, dass ich ihn nicht angriff. Er beruhigte sich und nahm sich einen Augenblick Zeit, um über meine Frage nachzudenken.

»Ich glaube, ich brauche mich nicht angegriffen zu fühlen«, sagte er. »Ich weiß, wer ich bin. Zumindest so einigermaßen.« Die Anspannung im Raum ließ nach, und er wirkte erleichtert und weniger aufgewühlt. Der Grund dafür war nicht, dass das, was er sagte, der Wahrheit entsprach, sondern dass ich ihm geholfen hatte, sein gespiegeltes Selbstempfinden zu unterstützen und sich einen Augenblick lang von seiner emotionalen Verschmelzung mit Carol zu distanzieren.

Die Four Points of Balance™ – Vier Aspekte der Balance

Ich möchte Ihnen nun von vier bemerkenswerten menschlichen Fähigkeiten berichten, die sich über Millionen von Jahren entwickelt haben. Ebenso wie Ihr stabiles und flexibles Selbst, eine dieser vier Fähigkeiten, stammen auch die anderen drei aus den ersten Anfängen der Menschheitsgeschichte. Trotzdem manifestieren sie sich nur, wenn Sie sich in Ihrem persönlichen Leben entwickeln und wenn Sie reifen. Die drei übrigen Aspekte sind für das Leben reifer Erwachsener ebenso zentral wie das stabile und flexible Selbst – und sie stehen in einer ebenso starken Beziehung zu Ihrem sexuellen Verlangen wie dieses. Allerdings beeinflussen diese Fähigkeiten nicht nur Ihr sexuelles Verlangen, sondern sie entscheiden darüber, wie das Verlangen in Ihrem ganzen Leben zum Ausdruck gelangt. Wie das stabile (oder gespiegelte) Selbstempfinden wirken sie sich auch auf Ihre Interaktion mit Ihren Kindern, Eltern, Freunden und Arbeitskollegen aus. Die Vier Aspekte sind also mit Sicherheit ziemlich wirksam.

Wie die meisten Menschen hatten auch Randall und Carol in vier für die Erhaltung des emotionalen Gleichgewichts zentralen Bereichen Schwierigkeiten. Ich nenne diese Bereiche die Four Points of Balance™ – die Vier Aspekte der Balance. Es sind:

1.  Stabiles und flexibles Selbst (Solid Flexible Self ™) – Dies ist die Klarheit darüber, wer Sie sind, was Sie wollen und welche Ziele Sie haben – insbesondere wenn Ihr Partner Sie dazu drängt, sich seinen Vorstellungen anzupassen.

2.  Stiller Geist – ruhiges Herz (Quiet Mind – Calm Heart™) – die Fähigkeit, sich selbst zu beruhigen, heilsam auf die eigenen Verletzungen einzuwirken und die eigenen Ängste zu verringern.

3.  Maßvolles Reagieren (Grounded Responding™) – die Fähigkeit, ruhig zu bleiben und nicht überzureagieren, statt Distanz zu schaffen oder davonzulaufen, wenn der Partner in Angst verfällt oder aufgebracht ist.

4.  Sinnvolle Beharrlichkeit (Meaningful Endurance™) – die Fähigkeit, Ihre Bemühungen zu intensivieren und sich mit den Problemen, die Sie verwirren und mit denen Sie in Ihrer Beziehung ringen, auseinanderzusetzen, sowie die Fähigkeit und Bereitschaft, Unbehagen um des Wachstums willen zu ertragen.

Der erste Aspekt, die Existenz eines stabilen und flexiblen Selbst – im Gegensatz zu einem gespiegelten Selbstempfinden – ermöglicht Ihnen, Ihre psychische Gestalt auch in unmittelbarer Nähe wichtiger Partner aufrechtzuerhalten, wenn diese Sie dazu drängen, sich ihren Wünschen und Vorstellungen anzupassen. Sie brauchen keinen (körperlichen oder emotionalen) Abstand zu halten, um klar zu wissen, wer Sie sind. Je stabiler Ihr Selbstempfinden ist, umso besser können Sie zulassen, dass Ihr Partner in Ihrem Leben eine wichtige Rolle spielt, und umso deutlicher können Sie sich selbst so zeigen, wie Sie sind. Sie können bei anderen Rat suchen und sich von ihnen beeinflussen lassen. Und Sie können eine Entscheidung später abändern, wenn Ihnen dies als angebracht erscheint. Sie können sich flexibel verhalten, ohne Ihre Identität zu verlieren.

Der zweite Aspekt – stiller Geist und ruhiges Herz – ermöglicht Ihnen, Ihre Emotionen, Empfindungen und Ängste zu regulieren. Wenn Sie nicht in der Lage sind, sich selbst zu beruhigen und zu trösten, besteht die Gefahr, dass Ihre Wünsche und die Frustrationen, mit denen das Leben Sie konfrontiert, Sie zerreißen. Selbstberuhigung ist die Fähigkeit, sich aus eigener Kraft zu beruhigen, die eigenen emotionalen Verletzungen zu lindern sowie Furcht und Angst unter Kontrolle zu halten. Ein stiller Geist und ein ruhiges Herz spielen für die reife Liebe zwischen wahrhaft Erwachsenen eine wichtige Rolle. Sie sind für unsere Position als anpassungs- und widerstandsfähigste Wesen auf dem ganzen Planeten von zentraler Bedeutung.

Der dritte Aspekt beinhaltet, dass wir in der Lage sind, auf die Menschen und Ereignisse in unserer Umgebung maßvoll zu reagieren. Dies ist wichtig für die mentale Einfühlung: Bei dem Bemühen, sich in den Geist von Menschen einzufühlen, die Sie lieben, müssen Sie das Wahrgenommene abpuffern. Meist ist die Fähigkeit zu mentaler Einfühlung der Fähigkeit, ruhig und gelassen zu bleiben, weit überlegen. Bemühungen, sich in den Geist Ihres Partners einzufühlen, können Sie in Aufregung versetzen und Sie zu übersteigerten Reaktionen treiben.

Der vierte Aspekt ermöglicht Ihnen, Unbehagen um Ihrer persönlichen Entwicklung willen zu ertragen. Alle Tiere suchen Lust und vermeiden Schmerz. Doch die enorme Anpassungsfähigkeit, über die wir Menschen verfügen, beruht darauf, dass wir auf die unmittelbare Befriedigung unserer Bedürfnisse verzichten und Härten ertragen können. Dadurch können wir auf die Realisation langfristiger Ziele und Werte hinarbeiten, die uns am Herzen liegen. Wenn wir in der Lage sind, die Schmerzen und den Kummer zu ertragen, die Beziehungen mit sich bringen, können wir in einer Ehe oder Familie leben, Eltern sein und für andere Menschen sorgen. Das ist alles andere als leicht. Es lässt sich aber leichter ertragen, wenn Ihre Schmerzen und Ihr Kummer Ihnen als sinnvoll erscheinen, wenn Sie das Gefühl haben, dass sie einem Zweck dienen, der Ihnen wichtig ist, oder wenn Sie die Gewissheit haben, dass am Ende etwas Gutes dabei herauskommen wird. Sinnloses, hartnäckig-dumpfes oder unsinniges Leiden ist viel schwerer zu ertragen und führt praktisch zu nichts.

Alle Vier Aspekte der Balance spielen für die Erhaltung Ihres Selbst sowie für dessen Pflege und Weiterentwicklung eine wichtige Rolle. Die beschriebenen vier Fähigkeiten sind die Grundlagen für die Stärkung Ihres Selbstempfindens. Sie helfen Ihnen, das emotionale Gleichgewicht aufrechtzuerhalten, wenn es in Ihrem Leben einmal rauh zugeht.

Bleiben Sie fest in Ihrer Wahrnehmung dessen, wer Sie sind, wenn jemand Ihr Selbstempfinden zu beeinflussen versucht? Oder erleiden Sie dann einen Zusammenbruch? Können Sie sich beruhigen, wenn Sie aufgebracht sind oder sich verletzt fühlen? Oder brauchen Sie dann einen anderen Menschen, der Sie tröstet? Reagieren Sie auf Probleme, die in Ihrer Beziehung auftreten, übermäßig stark, und laufen Sie dann von Ihrem Partner weg (oder hängen sich an ihn)? Gelingt es Ihnen, die schwierigen Dinge zu tun, die Sie tun müssen, um Ihre Ziele zu erreichen, oder geben Sie auf, springen ab oder hängen durch? Diese Vier Aspekte der Balance entscheiden über Stärke oder Schwäche Ihres Selbstempfindens.

Mehr über Carol und Randall

Carol und Randall hatten ungefähr alle drei Wochen Sex und stritten mehrmals wöchentlich darüber, wessen Schuld es war, dass es nicht häufiger dazu kam. Beide waren emotional sehr reizbar, und die zwischenzeitlichen »Waffenstillstände« hielten nie lange an. Beide wurden nicht damit fertig, im Unrecht oder unvollkommen zu sein. Gewöhnlich hatte einer von ihnen nach solchen Streitigkeiten einen emotionalen Zusammenbruch – und manchmal auch beide. Sie fühlten sich schnell angegriffen und beruhigten sich nach solchen Irritationen nur schwer. Beide waren oft deprimiert. Sie beschimpften einander zwar, konnten aber selbst nur schlecht »einstecken«.

Carol und Randall stritten darüber, wer für das permanente »Gemetzel« in ihrer Ehe verantwortlich war. Beide fühlten sich unwohl in ihrer Situation, und deshalb beschuldigten sie sich gegenseitig. Sie nahmen die Vorwürfe, die sie einander machten, persönlich, fühlten sich deshalb verletzt und zogen sich dann oft tagelang zurück. Carol und Randall zögerten, aufeinander zuzugehen. Deshalb war Sex bei ihnen zu einer Seltenheit geworden, und auch im Bett kam es bei den ersten Anzeichen für Probleme zur Katastrophe.

Carol und Randall hatten in allen Lebensbereichen Schwierigkeiten mit den Vier Aspekten der Balance. Auch außerhalb des Schlafzimmers wurde ihre Situation immer schwieriger. Ihre Kinder wurden Zeugen hässlicher Auseinandersetzungen und Beschimpfungen. Ihre Beziehungen zu Freunden und Arbeitskollegen waren etwas besser, weil diese Menschen für sie weniger wichtig waren. Doch Randall hatte kaum Freunde, und Carol hatte seit langem berufliche Probleme.

In unserer ersten Sitzung drängte Carol Randall, über seine Kindheit zu reden. Randalls leerer Blick zeigte mir, dass er nicht darüber sprechen wollte. Deshalb fing Carol selbst an, mir Randalls Geschichte zu erzählen. »Randall wurde auf ein Internat geschickt, und er hat nie darüber gesprochen. Ich glaube, das hat etwas damit zu tun, dass er Sex irgendwie ablehnt. Er sollte darüber reden, um darüber hinwegzukommen.« Carol kratzte diese emotionale Wunde auf, als versuche sie, Randall gewaltsam zu »öffnen«, um seine »Heilung« zu ermöglichen. Seine Abwehrhaltung und sein Schweigen verstand sie als Indiz dafür, dass sie mit dem, was sie für notwendig hielt, richtig lag. Randalls Verlangen war nicht nur bezogen auf Sex schwächer, sondern auch bezogen auf die Therapie und das Reden über die Vergangenheit.

Monate nach Abschluss der Therapie bestätigte Randall, er habe tatsächlich ein Internat besucht. Er wollte sich nicht damit auseinandersetzen, wie leichthin seine Eltern ihn fortgeschickt hatten, angeblich um ihm eine bessere Schulausbildung zu ermöglichen. Randall wollte nicht näher an sich heranlassen, was er über seine Eltern offenbart hatte: Sie hatten ihn wie ein Haustier behandelt. Er hatte so lange bei ihnen bleiben dürfen, wie er eine angenehme Gesellschaft gewesen war und »keinen Ärger gemacht« hatte – solange er nichts kaputt machte und kein Chaos anrichtete. Doch Randall hatte in der Schule und in einem Fall sogar mit der Polizei Schwierigkeiten bekommen. Daraufhin fingen seine Eltern an, sich »wegen seiner Erziehung Sorgen zu machen«, und deshalb hatten sie ihn in ein Internat geschickt.

Carol drängte Randall in dieser Sitzung ständig, über diese Dinge zu reden. Sobald es ihm gelungen war, das Gespräch über dieses Thema auf irgendeine Weise zu beenden, suchte sie nach einer anderen Möglichkeit, es erneut zur Sprache zu bringen. Sie besetzte emotional das gesamte Terrain, ähnlich wie Connie, von der in Kapitel 1 die Rede war. Insofern fand ich es nicht überraschend, dass Randall sich sexuell zurückzog.

Carol war in emotionaler Hinsicht sehr anstrengend. Ihre psychische Funktionsfähigkeit war von ihrem Partner ausgeborgt, und ihr war absolut nicht klar, wie belastend sich dies auf sie selbst und Randall auswirkte. Sie ähnelte stark ihrer zudringlichen Mutter, die sie in ihrer Kindheit kontrolliert hatte, die bei Carols Hochzeit die Gestaltungshoheit beansprucht hatte und die immer noch versuchte, ihre Tochter durch Manipulation zu beeinflussen. Doch Randall hütete sich, Carol auf diese Dinge hinzuweisen. In Anbetracht dessen, wie sich Carol auf Randalls Kindheit fixierte, hätte man denken können, es gehe um ihre Beziehung zu ihren eigenen Eltern. Doch Carol hatte schlicht ihre mentale Einfühlung völlig auf Randall konzentriert. Was sie selbst anging, hatte sie einige blinde Flecken.

Der Therapeut, bei dem Randall und Carol vorher gewesen waren, hatte Randall ebenfalls aufgefordert, er solle über seine Kindheit reden, weil er in dieser Hinsicht so defensiv war. Er hatte die Vermutung geäußert, Randalls sexuelles Verlangen sei vielleicht deshalb so schwach, weil er in jener Zeit emotionale Verletzungen erlitten habe. Doch schließlich hatten beide die Behandlung ohne Ergebnis abgebrochen. Carol sah in Randall die Verkörperung eines Mannes, der sich nicht mit seinen Gefühlen auseinandersetzen wollte. Wenn sie an dieser Wunde kratzte, wurde Randall defensiv, was den Eindruck erzeugte, er »protestiere zu viel«. Carol entschied darüber, welche Themen und Probleme für ihre Beziehung wichtig waren, und Randall konnte nur darüber entscheiden, welche Position er dazu beziehen wollte. Sie bestimmte, wann sie sich ein neues Haus kauften, wann sie Urlaub machten und wann sie in ein Restaurant essen gingen. Randalls Einfluss beschränkte sich darauf, welche Art von Haus oder Urlaubsort oder Restaurant gewählt wurde. Doch seine Weigerung, über seine Kindheit zu sprechen, war nicht der Schritt in Richtung Autonomie, für den man ihn bei oberflächlicher Betrachtung hätte halten können. Randall war von Carol abhängig, weil sein gespiegeltes positives Selbstempfinden von ihr abhing – mit der Folge, dass er auf Zudringlichkeiten übermäßig stark reagierte.

Man könnte nun meinen, jemand mit Randalls Hintergrund müsse emotional so verhärtet und zurückgezogen sein, dass ihm völlig egal ist, was andere Menschen über ihn denken. Diesen Eindruck konnte man bei oberflächlicher Betrachtung tatsächlich gewinnen. Untergründig jedoch brauchte Randall Carols Anerkennung. Nur auf dieser Grundlage fühlte er sich wertvoll und war er sich sicher, dass es ein Fehler seiner Eltern gewesen war, ihn aufzugeben. Carols Meinung war für ihn so wichtig, dass er so tat, als ob sie ihn überhaupt nicht interessiere – so wie er es schon gemacht hatte, als seine Eltern ihn ins Internat geschickt hatten. Solange er und Carol miteinander stritten, hatte sie ihn offensichtlich noch nicht aufgegeben. Außerdem hielt er sie durch die Streitigkeiten auf Armlänge von sich fern. Er hatte Angst, sie würde die Kontrolle über ihn gewinnen, herausfinden, wer er wirklich war, und dies wäre das Ende von allem.

Wenn Carol und Randall sich nicht wegen Sex stritten, stritten sie über seine (in Carols Augen) mangelnde Bereitschaft, über seine Probleme zu reden. Irgendwann sagte sie gewöhnlich, sie werde ihn verlassen, wenn er es nicht noch einmal mit einer Therapie versuche und sich »mit den Dingen auseinandersetze«. Randall antwortete dann, sie könne ruhig gehen, wenn sie das wolle, aber er werde nicht über seine Kindheit reden, selbst wenn sein Leben – oder seine Ehe – davon abhinge. Carol ließ das Thema Trennung daraufhin fallen, beharrte aber darauf, dass sie noch einmal einen Versuch machten, gemeinsam in Therapie zu gehen. Dies war für sie der Anlass gewesen, zu mir zu kommen.1

Ungeachtet seiner Weigerung, über seine Kindheit zu reden, fürchtete Randall, die Behandlung könnte erneut fehlschlagen, weil die Auseinandersetzung mit seiner Kindheit ein so wichtiger Bestandteil dieser Arbeit zu sein schien. Dass er sich einerseits davor fürchtete, über seine Kindheit zu reden, und andererseits auch fürchtete, dies nicht zu tun, war keine gute Ausgangssituation für eine Therapie. Offensichtlich hatte er Probleme mit den Vier Aspekten der Balance. Weil es ihm schwerfiel, sich zu beruhigen, war er in unserer ersten Sitzung emotional reizbar und angriffslustig.

Außerdem verfügte Randall nicht in ausreichendem Maße über die für eine gesunde psychische Entwicklung erforderliche Fähigkeit zu sinnvoller Beharrlichkeit. Er gab schnell auf und erweckte den Eindruck, ihm sei alles gleichgültig. Er fürchtete sich davor, Dinge wirklich anzugehen und dann als unzulänglich beurteilt zu werden. Er hatte das Problem, das sein sexuelles Verlangen betraf, jahrelang unter den Teppich gekehrt, obwohl ihm klar war, dass Carol über die sexuelle Situation in der Beziehung unglücklich war. Das führte zwar zu Streitigkeiten mit Carol, doch alles in allem konnte er mit der Situation, so wie sie nun einmal war, leben.

Carol war emotional ebenso leicht irritierbar wie Randall. Ein stabiles und flexibles Selbst war bei ihr so gut wie nicht entwickelt. Sie ertrug es nicht, in irgendeiner Hinsicht unvollkommen zu wirken. Sie nahm reflexhaft an, sie sei im Recht, und brachte so andere Menschen leicht in die Defensive. Als Randall in unserer ersten Sitzung mit dem Gezänk aufhörte, hatte Carol das Gefühl, sie stünde vergleichsweise schlecht da. Instinktiv startete sie deshalb erneut einen Angriff auf Randall, um ihr gespiegeltes Selbstempfinden zu stärken. Sie verfolgte ihn und sagte, er brauche nicht mit ihr zu streiten, weil er selbst wisse, wie es um ihn bestellt sei.

»Du meinst vielleicht, du wüsstest, wer du bist, aber das ist nicht der Fall. Vielleicht meinst du, du wüsstest genau, wann wir das letzte Mal Sex hatten, aber das weißt du nicht. Es ist fünf Monate und 21 Tage her. Du bist so schrecklich selbstgerecht, tust aber rein gar nichts, um dein Problem zu lösen – das Problem, das du uns eingebrockt hast.«

Nachdem beide kurz aus ihrer »emotionalen Suppe« aufgetaucht waren, tauchte Randall gleich wieder unter. »Das ist nicht mein Problem! Es ist unser Problem! Das hat der andere Therapeut auch schon gesagt.«

»Der andere Therapeut, mit dem du nicht über deine Kindheit reden wolltest?«

Carol verhielt sich, als hätte sie Randall in ihrem emotionalen Schachspiel schachmatt gesetzt. Ich verstand dies als einen Hinweis auf ihre Probleme mit den Vier Aspekten der Balance. Sie war sich ihrer Identität unsicher, weil Randall sie nicht mehr begehrte, und ihre Unsicherheit darüber, ob sie noch attraktiv war, veranlasste sie, Randalls Kompetenz in Frage zu stellen. Wie Randall fiel es auch ihr schwer, mit ihren Ängsten fertigzuwerden und ihren Kummer selbst zu lindern. Carol hatte auch Schwierigkeiten, gut geerdete und verhältnismäßige Reaktionen zu entwickeln. Sie reagierte zu heftig, wenn Randall zeitweise souveräner auftrat als sie. Sie versuchte die Probleme, die sie in ihrer gemeinsamen Partnerschaft hatten, ihm zuzuschreiben, statt das nicht so ganz angenehme Gefühl auszuhalten, sich an die eigene Nase zu fassen.

Schwierigkeiten mit den Vier Aspekten der Balance

Carol brauchte es, dass Randall sich zu ihr hingezogen fühlte, um sich gut fühlen zu können. Wenn er Sex mit ihr vermied, hielt sie nach Männern Ausschau, die ihr Aufmerksamkeit schenkten. Allerdings verängstigte und verärgerte sie dies, weil sie keine Affäre anfangen wollte.

Wenn Carol besonders ängstlich, unsicher und wütend wurde, sagte sie Dinge wie: »Vielleicht sollten wir uns einfach scheiden lassen! Du wärest wahrscheinlich glücklicher mit einer Frau, die keinen Sex mit dir will. Und ich sollte mir jemanden suchen, der Sex will. Jeder für sich allein kämen wir sicher beide besser zurecht.« Insgeheim jedoch versuchte Carol auf diese Weise zu erreichen, dass Randall sie zum Bleiben bewegte.

Doch wie vorauszusehen fühlte Randall sich angegriffen und nahm die Herausforderung an: »Du willst die Scheidung? Gut. Dann lassen wir uns eben scheiden. Sag es unseren Kindern. Sag ihnen, dass du unser gemeinsames Zuhause zerstören willst, weil du so geil bist.«

In den Streitgesprächen, die sich an solche Eröffnungen anschlossen, sagten Carol und Randall schreckliche, emotional verletzende Dinge zueinander – bis sie schließlich beide ein wenig weicher wurden. Innerhalb der nächsten 24 Stunden kam es dann oft zum Sex zwischen ihnen, sie versprachen einander, sich im Umgang miteinander größere Mühe zu geben, und sie nahmen die hässlichen Dinge, die sie einander vorgeworfen hatten, zurück – bis zum nächsten Mal. Carol fand sich mit diesem Verlauf ab, weil sie sich vor dem fürchtete, was geschehen würde, wenn sie es nicht täte. Sie war von Randall nicht nur emotional abhängig, sondern liebte ihn auch.

Mit den Problemen, die den Streitigkeiten wegen Sex zugrunde lagen, hatten sie sich nie ernsthaft befasst. Das empfanden sie als zu persönlich und zu schmerzhaft. Randalls gespiegeltes Selbstempfinden »klappte zusammen«, wenn Carol das Thema zur Sprache brachte. Er fühlte sich dann jedes Mal völlig niedergeschmettert. Aus eigenem Antrieb sprach er nie darüber. Er hielt den Schmerz, den er bei einer Konfrontation mit seinem sexuellen Problem, seiner Ehe und seinem Leben empfand, einfach nicht aus, weil er nicht glaubte, dass es für ihn auch nur die geringste Aussicht auf Besserung gab. Es erschien ihm nicht der Mühe wert, um einer nur eventuell möglichen Besserung willen noch größere Härten zu ertragen. Randall war fest davon überzeugt, dass die Einschätzung seiner Eltern, er sei generell unzulänglich, richtig gewesen war. Er konnte sich einfach nicht vorstellen, dass sich die Ansicht seiner Eltern als falsch erweisen könnte, wenn er sich der Kritik stellen und seine Probleme durcharbeiten würde. Die Bedeutungen, die wir mit Dingen verbinden, beeinflussen unsere Entschlossenheit und Resilienz erheblich.

Als ich mit Carols und Randalls Situation allmählich vertrauter wurde, stieß ich bei ihnen überall auf Probleme, die mit den Vier Aspekten der Balance zusammenhingen.

1.  Wenn sie von ihrem Partner kritisiert wurden, fiel es ihnen schwer, ein Bewusstsein ihres eigenen Wertes aufrechtzuerhalten.

2.  Sie hatten Schwierigkeiten, auf ihre Ängste und ihre emotionalen Verletzungen lindernd einzuwirken.

3.  Es war schwierig für sie, gelassen zu bleiben und nicht übertrieben zu reagieren, wenn ihr Partner besorgt war oder sie bedrängte. Ihre Versuche, einander zu beruhigen, bestanden darin, Gespräche zu vermeiden oder sich aneinanderzuklammern und zu streiten.

4.  Die Auseinandersetzung damit, was sie taten oder nicht taten, bereitete ihnen große Schwierigkeiten. Sie ertrugen keine Frustrationen und verfügten auch nicht über die Beharrlichkeit, die sie gebraucht hätten, um ihre Ziele zu erreichen.

Die Vier Aspekte der Balance entscheiden über den Verlauf Ihres Lebens. Wenn Ihnen einer dieser Punkte Probleme bereitet, gilt das meist auch für die anderen; allerdings ist manchmal eine bestimmte Fähigkeit stärker als die restlichen. Jedenfalls sind Probleme hinsichtlich der Vier Aspekte normal – was bedeutet, dass auch Probleme, die das sexuelle Verlangen betreffen, normal sind. Doch solche Probleme lassen sich durch Stärkung aller Vier Aspekte lösen.

Das Verhältnis zwischen Randall und Carol war generell sehr schwierig, aber insbesondere wenn es um Sex ging. Beide waren der Auffassung, Randall müsse dafür sorgen, dass Carol entspannt sei und sich erregt fühle. Verspürte sie keine Erregung, kritisierte sie seine »Technik«. Daraufhin wurde Randall defensiv, und Carol reagierte entsprechend. Randalls sexuelles Interesse löste sich dann augenblicklich in Luft auf.

Carol konnte sich einfach nicht vorstellen, dass sie auch dann sexuell attraktiv war, wenn Randall gerade nicht mit ihr ins Bett wollte. Und weil sie sich dies nicht vorstellen konnte, wurde ihr Impuls, eine sexuelle Affäre zu beginnen, stärker. Carols gespiegeltes Selbstempfinden schwang sich in höchste Höhen auf, wenn sie im Laufe des Tages die sexuellen Schwingungen anderer Männer auffing. Sie wurde dann sehr nervös, weil sie fürchtete, sie könnte tatsächlich eine Affäre beginnen, und wenn sie nervös wurde, reagierte sie immer außerordentlich stark. Dann drohte sie Randall und stellte ihm Ultimaten, um ihn zu zwingen, endlich aktiv zu werden. In Wahrheit jedoch fürchtete sich Carol vor einer Scheidung. Wenn sie ihm an den Kopf warf: »Warum sind wir eigentlich verheiratet?«, war dies manchmal nicht nur ein Versuch von ihr, ihn zu verletzen, sondern sie wollte herausfinden, ob er vorhatte, sich von ihr zu trennen.

Randall und Carol hatten sich rettungslos in ihre Streitereien verrannt. Randalls sexuelles Verlangen nach Carol war fast völlig zum Erliegen gekommen, und Carol brauchte sein Begehren. Beide suchten emotionale Geborgenheit und Sicherheit beieinander, und beide sahen sich nicht in der Lage, einander dies zu geben. Beide reagierten übertrieben stark auf verärgerte Äußerungen des Partners, und beide nahmen solche Aussprüche persönlich. Beide erwarteten voneinander eindeutiges Engagement für die Beziehung, obwohl sie andererseits oft »das Handtuch warfen« und sich keine echte Mühe gaben.

Sie befanden sich im Zustand emotionaler Verschmelzung und hielten sich voneinander fern, und wenn sie masturbierten, machte ihnen das eigentlich keine Freude.

Emotionales Patt

In unserer Sitzung sagte Carol: »Ich weiß einfach nicht mehr, was ich tun soll. Wir streiten uns ständig. Manchmal gelingt es mir nicht einmal, einen einzigen Satz zu beenden, bevor Randall wütend wird. Ich habe das Gefühl, ich kann mit ihm über gar nichts reden!«

Randalls Reaktion kam prompt. »Genau so ist es. Wir gehen uns ständig an die Kehle. Sie sagt nie, dass ihr etwas leid tut, und ich habe es satt, das zu sagen. Wir sehen den Dingen nicht ins Auge. Aber Carol muss immer recht behalten!«

Carol ging in die Luft. »Nein, das stimmt nicht! Du verletzt mich ständig, und dir sind meine sexuellen Bedürfnisse scheißegal! Früher hast du dir noch die Mühe gemacht zu sagen, es tue dir leid, aber das sparst du dir jetzt auch. Wir schaffen es einfach nie, etwas zu lösen. Unsere Differenzen lassen sich nicht überwinden. Wenn ich beim Sex nicht die Initiative ergreife, passiert gar nichts. Es ist völlig klar, dass wir dieses Dilemma niemals lösen werden. Wir könnten uns genauso gut scheiden lassen!« Randall schüttelte bestürzt und gleichzeitig empört den Kopf.

Ich sagte: »Sie haben keine unlösbaren Differenzen miteinander. Sie und Randall befinden sich in einem typischen emotionalen Patt.«

Das Gezänk zwischen den beiden endete sofort. Randall war sich nicht sicher, ob ich mich mit Carol gegen ihn verbündet hatte. Er wusste nicht so recht, was ich mit »emotionalem Patt« meinte, aber mit dem Bild von zwei Autos, die sich auf einer Kreuzung gegenseitig blockieren, konnte er sofort etwas anfangen. Er fragte: »Wie kommt es zu so einem Patt? Und was ist das eigentlich, ein emotionales Patt?«

»Ein emotionales Patt bedeutet, dass das, was Sie tun wollen, Ihre Partnerin in dem, was sie tun will, blockiert, und umgekehrt. In einer Ehe geht es häufig um Entscheidungen, denen Sie nicht zustimmen und die Sie auch nicht ablehnen können, beispielsweise wenn es um Sex geht. Kompromisse, Verhandlungen und Kommunikation führen aus Pattsituationen in der Regel nicht heraus. Deshalb glauben Sie, Ihre Differenzen ließen sich nicht beilegen. Man kann emotionale Patts auflösen, aber dazu braucht man andere Strategien. Sie und Carol sind durch Ihr Patt völlig gelähmt. Das ist einer der Gründe dafür, dass Sie nicht viel Lust auf Sex mit ihr haben.«

Sie befinden sich also in einem Patt!

Carols und Randalls Situation wies die klassischen Anzeichen eines emotionalen Patts auf:

–  Ständige, sich wiederholende Streitigkeiten.

–  Es gelingt nicht, bezüglich des Konflikts zu einer Einigung zu gelangen.

–  Verstärkte Kommunikation bringt nicht unbedingt einer Lösung näher und verschlimmert die Situation oft noch.

–  Sie sehen keinen Spielraum für Kompromisse oder Verhandlungen, weil Ihre Integrität auf dem Spiel steht.

–  Entschuldigungen oder »Reparaturversuche« haben sich als unwirksam erwiesen.

–  Sie und Ihr Partner sind häufig wütend aufeinander.

–  Sie fühlen sich von Ihrem Partner isoliert und entfremdet.

Konflikte sind in Liebesbeziehungen unvermeidbar. Sie lassen sich auch durch Ehevorbereitungskurse, Kommunikationstrainings, Psychotherapien oder dieses Buch nicht vermeiden. (Ich werde gleich erklären, warum.) Die Fähigkeit zur mentalen Einfühlung schränkt den Nutzen von Kommunikationsfertigkeiten und von Empathietraining ein, weil Ihr Partner, so nett Sie ihm auch etwas sagen mögen, in jedem Fall Ihre Gedanken, Emotionen und Motive verfolgt. Eine Pattsituation entsteht gerade durch gute Kommunikation: durch erfolgreiche mentale Einfühlung. Ihr Partner weiß in der Regel, was Sie wirklich wollen (oder nicht wollen).

Konflikte sind aufgrund der Liebesbeziehungen eigenen Dynamik unvermeidbar: Sie können sich darauf einigen, sich über ungreifbare Aspekte wie Emotionen, Wahrnehmungen und Werte uneins zu sein. Sie können ohne jedes Problem während Ihrer gesamten Ehe über politische Fragen debattieren. Aber dies alles führt zu nichts, sobald es um Verhalten geht, das sich in dramatischer Weise auf Ihren Partner und Sie selbst auswirkt. Versuchen Sie einmal, sich darüber zu einigen, dass Sie uneins darüber sind, ob Ihr Partner eine Affäre hat. Deshalb sind die vier häufigsten Gegenstände emotionaler Pattsituationen Sex, Geld, Kinder und Schwiegereltern. Es ist einfach nicht möglich, über diese Dinge eins oder uneins zu sein, und damit »hat es sich«.

Der Mittelpunkt der Ehe

Eine Pattsituation ist keine inhärente Schwäche in einer Liebesbeziehung, sondern ein Zeichen für deren differenzierte Struktur. Ein emotionales Patt ist eine normale und natürliche Entwicklung in einer Beziehung. Das Durchleben eines solchen Patts erzeugt Angst, Wut, Frustration, Gefühle der Zurückweisung und emotionalen Druck. Dies ist zwar schwierig, aber kein Makel: Es fördert die menschliche Resilienz. Ein emotionales Patt ist eine Art Überlebenstraining für Möchtegern-Erwachsene.

Wird ein solches Patt missverstanden und wird falsch damit umgegangen, führt es zur Scheidung. Zweifellos ist das auf der ganzen Welt der wichtigste Grund für Scheidungen. Gewöhnlich wird ein Patt als ein Aufeinanderprallen unüberwindbarer Differenzen, als unlösbares Kommunikationsproblem oder als das Ende der Verliebtheit missverstanden. Doch da ein emotionales Patt nicht durch zu wenig Kommunikation verursacht wird, vermag ein Mehr an Kommunikation es nicht zu lösen. Wenn Menschen nicht in der Lage sind, ein Patt mit Hilfe eines kommunikationsbasierten Ansatzes aufzulösen, reden sie sich zu Unrecht ein, ihre Probleme seien nicht lösbar. Machen die Betreffenden sich von einem gespiegelten Selbstempfinden abhängig, fühlen sie sich nicht geliebt und werden selbst lieblos.

Das gemeinsame Erzeugen eines emotionalen Patts

Es gibt bessere Möglichkeiten, eine emotionale Pattsituation aufzulösen, als dass man über Empfindungen und Emotionen redet. Eine ganze Wissenschaft der Liebesbeziehungen befasst sich mit solchen Situationen und mit den Vier Aspekten der Balance. Obwohl der Begriff »Patt« in Teil I dieses Buches nicht vorkam, haben wir uns dort damit beschäftigt, dass der Partner mit dem schwächeren Verlangen immer beim Sex das Sagen hat und oft auch ausschlaggebend dafür ist, ob der verlangensstärkere Partner sich in seiner Haut wohlfühlt. Dies ist die Quintessenz aller Pattsituationen in Liebesbeziehungen.

Auch viele andere Dinge können emotionale Pattsituationen verursachen, und sie sind so schockierend einfach und gleichzeitig hochwirksam wie die Tatsache, dass der Partner mit dem schwächeren Verlangen immer den Sex kontrolliert. Deshalb sind Pattsituationen unvermeidbar. Beispielsweise ist eine andere primäre Ursache einer Pattsituation der Eliminationsprozess. Dies bedeutet: Jedes Mal, wenn ein Ereignis eintritt, werden dadurch andere Optionen zunichte gemacht, und die Zahl der verbleibenden Möglichkeiten wird kleiner.

Eine emotionale Pattsituation entsteht, wenn Sie und Ihr Partner das tun, was alle Menschen tun, die eine gute Beziehung aufbauen wollen: Sie wirken auf die Ängste des Partners ein, indem Sie dessen gespiegeltes Selbstempfinden annehmen und stützen. Sie geben Ihrem Partner hinsichtlich eines Themas nach, und dieser revanchiert sich entsprechend in einer anderen Hinsicht. Dies hält die Angst beider Beteiligten in Grenzen und bewirkt, dass sich beide geliebt und gewollt fühlen.

Doch jede Anpassung dieser Art bringt Sie und Ihren Partner dem Punkt näher, an dem Sie sich nicht mehr anpassen können oder wollen. Rein theoretisch könnten Sie zwar unendlich lange Kompromisse suchen und miteinander verhandeln, doch tatsächlich ist das nicht der Fall. Es entspricht einfach nicht der menschlichen Natur. Außerdem bieten Liebesbeziehungen eine endliche Anzahl von Möglichkeiten. Und wenn Ihre Vier Aspekte schwach sind, wird Ihre Anpassungsfähigkeit dadurch noch weiter eingeschränkt und Ihr Bedürfnis nach Entgegenkommen verstärkt.

Emotionale Pattsituationen entstehen in sechs deutlich abgrenzbaren Schritten:

1.  In den Phasen des animalischen Begehrens, der Verliebtheit und der Bindung, die sich in Ihrem Gehirn manifestieren, bestätigen Sie und Ihr Partner einander auf jede nur erdenkliche Weise, beruhigen einander und versuchen, einander gefällig zu sein.

2.  Es kommt zu kontroversen Interaktionen. Sie sind beide frustriert darüber, dass Sie nicht in den Genuss der Wertschätzung, des Entgegenkommens und der beruhigenden Zuwendung kommen, die Sie sich wünschen. Und Sie sind frustriert, weil Sie nicht in der Lage sind, auf die Beschwerden Ihres Partners einzugehen.

3.  Ihre begrenzte Fähigkeit, bei sich selbst zu bleiben (d.h., die eingeschränkte Wirkung der Vier Aspekte der Balance bei Ihnen), ergibt in Verbindung mit Ihren ungelösten persönlichen Problemen eine Obergrenze, bis zu der Sie Ihrem Partner entgegenkommen, ihn bestätigen und mäßigend auf ihn einwirken können, bevor Ihre Funktionsfähigkeit beeinträchtigt wird. Das Gleiche gilt für Ihren Partner. Auch der geduldigste und großzügigste Mensch erreicht irgendwo seine Grenzen. Sie können sich Ihrem Partner nicht gefällig erweisen, ohne Ihre Integrität zu verletzen, und Sie lehnen es ab, sich anzupassen.

4.  Sie sind nicht bereit, auch noch den Rest Ihrer Integrität aufzugeben.

5.  Schließlich wollen Sie sich Ihrem Partner nicht mehr anpassen. Ihr angeschlagenes gespiegeltes Selbstempfinden aktiviert bewusste Weigerung, Starrsinn und Trotz.

6.  Ihr Partner kommt Ihnen so weit entgegen, wie er kann oder will, doch irgendwann hört er damit auf. Sie selbst machen es genauso. Sie haben beide weder Raum, um sich zurückzuziehen, noch die Möglichkeit vorwärtszugehen. Wenn dies eingetreten ist, befinden Sie sich in einer Pattsituation. Eine gute Lösung ist nicht in Sicht, und es besteht keine Aussicht, das Patt aufzulösen. Die Situation wirkt ziemlich trostlos.

Die Pattbereiche in Ihrer Beziehung sind diejenigen, in denen Sie und Ihr Partner am unflexibelsten sind. Ein Patt tritt ein, wenn Ihre Grenzen mit denen Ihres Partners kollidieren, so dass Ihnen kein Raum mehr bleibt, einander entgegenzukommen. Sie können Ihrem Partner nicht geben, was er will. Im Rahmen des Eliminationsprozesses sind Sie ihm so weit entgegengekommen, wie Sie können, ohne (a) stärkere Angst zu empfinden oder (b) die eigene Integrität zu gefährden. Sie kommen Ihrem Partner nicht weiter entgegen, wenn Ihre Angst eine für Sie inakzeptable Stärke erreicht – insbesondere wenn es Ihnen schwerfällt, sich selbst zu beruhigen.

Auf den ersten Blick scheint ein emotionales Patt eine simple Angelegenheit zu sein, doch in der Regel sind dabei sehr komplexe Verstrickungen im Spiel. Ein solches Patt ist insofern ein universelles Phänomen, als es auf der ganzen Welt vorkommt. Andererseits sind Patts immer individuell, weil Sie und Ihr Partner sie gemeinsam erzeugen. Ihr individuelles Pattmuster sagt eine Menge darüber aus, wer Sie und Ihr Partner wirklich sind.

Ein Patt manifestiert sich je nach Beziehung unterschiedlich – also je nachdem, mit wem Sie sich zusammengetan haben. Wenn Sie mit einem Sauberkeitsfanatiker verheiratet sind, und Ihr eigener Reinlichkeitsstil ist eher »entspannt«, streiten Sie mit Ihrem Partner wahrscheinlich über Haushaltsarbeiten (und dies wirkt sich auf Ihr sexuelles Verlangen aus). Sollten Sie beide entweder Reinlichkeitsfanatiker oder Chaoten sein, geraten Sie wahrscheinlich aus anderen Gründen in eine Pattsituation (und Sie haben Ihre Probleme bezüglich des sexuellen Verlangens trotzdem weiterhin). Selbst wenn Sie zu Beginn Ihrer Beziehung dreimal täglich mit Ihrem Partner vögeln, streiten Sie sich irgendwann mit ihm über das Wann und Wie-oft sexueller Aktivitäten. Wenn Sie beide die gleiche Tageszeit bevorzugen, einer von Ihnen sich jedoch nicht genügend geschätzt fühlt, treten mit Sicherheit ebenfalls Probleme mit dem sexuellen Verlangen auf.

Das Patt: eine wichtige Veränderung der Perspektive

Wenn Sie das Wesen eines emotionalen Patts verstehen, können Sie an Verlangensprobleme auf eine völlig neue Weise herangehen, selbst wenn Sie sich schon seit Jahrzehnten in einer solchen Pattsituation befinden. Sicherlich fällt es Ihnen am Anfang schwer, diese Möglichkeit zu würdigen, insbesondere wenn Sie »mitten im Schlamassel« stecken. Über die eigenen Ängste und Unsicherheiten hinauszublicken ist nie leicht. In solch einer Situation können Sie nicht erkennen, dass eben das, was Ihre Beziehung und Ihr Selbstempfinden bedroht, letztlich beides stärken wird – vorausgesetzt, es gelingt Ihnen, den Wachstumsschmerz zu ertragen.

Die Auflösung von Pattsituationen eröffnet Wachstumschancen für die Liebesbeziehung. Im übrigen sind einige Neurowissenschaftler der Auffassung, dass das menschliche Gehirn durch die Konfrontation mit belastenden und besonders bedeutsamen Ereignissen flexibler wird. Um die Weiterentwicklung des Menschengeschlechts zu fördern, nutzt die Natur etwas wesentlich Zuverlässigeres als das Unbewusste. Könnten emotionale Pattsituationen eine Methode der Natur sein, neuronale Plastizität zu fördern und Möglichkeiten zur »Reparatur« des Gehirns zu schaffen?

Und noch eine gute Nachricht: Die gemeinsame persönliche Entwicklung von Partnern hat gewisse Ähnlichkeiten mit dem sogenannten »Bockspringen«: Wenn der eine Partner hinsichtlich der Vier Aspekte der Balance Fortschritte erzielt, stimuliert er dadurch auch beim anderen einen Schub der Persönlichkeitsentwicklung. Die verbesserte Funktionsfähigkeit des einen Partners wirkt sich auf die des anderen sehr stark aus, wenn sich beide im Zustand emotionaler Verschmelzung und in einer Pattsituation befinden. Das ist deshalb gut, weil die Auflösung eines solchen Patts erfordert, dass (mindestens) einer von beiden die Vier Aspekte stärkt.

Leider entspricht dies in vielen Fällen nicht der Absicht der Betroffenen. Meist will der eine Partner dem anderen die Verantwortung dafür zuschieben, dass er selbst sich besser fühlt. Dies ist eine so instinktive Reaktion, dass schwer zu erkennen ist, weshalb sie sich als problematisch erweisen könnte. Wir alle wünschen uns seit unserer Kindheit, dass ein anderer Mensch uns tröstet.

In Teil I habe ich Sie aufgefordert, sich von der Vorstellung zu lösen, dass Sex »eine natürliche Funktion« sei. Nun möchte ich eine ähnliche Aufforderung an Sie richten: Lösen Sie sich von der Idee, Interaktionen zwischen Kindern und Müttern seien ein geeignetes Modell für Liebesbeziehungen zwischen Erwachsenen. Vergessen Sie auch die Theorie, unerfüllte »Bindungsbedürfnisse« seien die primäre Ursache Ihrer Probleme. Diese Verzerrung intensiviert die emotionale Pattsituation, macht es schwieriger, mit Problemen hinsichtlich des sexuellen Verlangens fertigzuwerden, und erhöht die Wahrscheinlichkeit, dass es letztendlich doch zu einer Scheidung kommt.

Differenzierung

Der Prozess der Entwicklung der Vier Aspekte der Balance, den ich beschrieben habe, wird Differenzierung genannt. Ohne diesen Begriff zu erwähnen, habe ich in Teil I des Buches bereits zwei Formen von Differenzierung erläutert: Die eine davon war die Differenzierung der Arten, ein Evolutionsprozess, der sich über viele Generationen einer Lebensform erstreckt. Die andere war die Ihrer persönlichen Differenzierung – Ihr Bedürfnis, ein stabiles Selbstempfinden zu entwickeln und zu erhalten, das Ihnen hilft, anderen näherzukommen. Stellen Sie sich die Differenzierung als Ihre Fähigkeit vor, während der Interaktion in wichtigen Beziehungen Ihr emotionales Gleichgewicht zu erhalten. Dies bedeutet praktisch, dass Sie die Vier Aspekte der Balance nutzen. Je stärker diese bei Ihnen sind, umso weiter ist Ihre Differenzierung fortgeschritten (und umgekehrt).

Bei der Differenzierung geht es um die Entwicklung von Lebensformen und darum, wie diese sich neue Fähigkeiten aneignen, was manchmal zur Entstehung völlig neuer Arten führt. Dass Menschen sich völlig anders entwickelten als beispielsweise Schimpansen und Gorillas, ist im Grunde ein Phänomen der Differenzierung. Als wir uns damit beschäftigten, wie unser Gehirn ein komplexes Selbstempfinden und die Fähigkeit zum mentalem Spiegeln entwickelte, ging es im Grunde um die Resultate der Differenzierung (von Gehirnzellen). Indem ich beschrieb, wie unterschiedlich drei Paare auf die Tatsache reagierten, dass der Partner mit dem schwächeren Verlangen immer den Sex kontrolliert, verwies ich damit auf die Bedeutung der menschlichen Differenzierung (bzw. auf deren Fehlen). Diese Darstellungen haben gezeigt, wie die betreffenden Paare mit (a) ihrem gespiegelten Selbstempfinden kämpften, (b) Schwierigkeiten damit hatten, ihre Angst in Grenzen zu halten und ihre emotionalen Verletzungen zu lindern, (c) auf die Angst und Angespanntheit des Partners reagierten, indem sie sich zurückzogen oder angriffen, und (d) vermieden, was in der Beziehung geschehen musste, um das Wachstum zu fördern. Sind die Vier Aspekte der Balance gut entwickelt, ist das gleichbedeutend mit einem hohen Maß an Differenzierung. Ihr Differenzierungsniveau zeigt, wie weit Ihre Entwicklung als Mensch fortgeschritten ist.

Differenzierung: Große und kleine Bilder

Die Differenzierung ist mächtiger, als Sie sich vorstellen: Differenzierung ist Entwicklung. Wenn ich sage, dass die Differenzierung Ihre Fähigkeit beinhaltet, sich selbst Halt zu geben und in einer Beziehung den Zustand emotionaler Balance aufrechtzuerhalten, dann beziehe ich den Begriff auf Ihre Entwicklung als Person. Wenn Sie dies mit Millionen von anderen Menschen innerhalb eines Zeitraums von Millionen von Jahren multiplizieren, ergibt sich als Resultat des Differenzierungsprozesses die Evolution des Menschen.

Differenzierung betrifft alle Lebewesen in jedem Augenblick und seit der Entstehung des Lebens auf der Erde. Die Differenzierung der Arten beinhaltet die Interaktion der Angehörigen einer bestimmten Art (z.B. Pflanzen, Insekten oder Säugetieren) mit Artgenossen sowie mit Angehörigen anderer Arten.

Zur Differenzierung kommt es, wenn die Mitglieder einer Art miteinander in Kontakt bleiben. Unsere Vorfahren entwickelten Beziehungen und blieben so lange zusammen, dass unsere Art entstehen konnte. Dies veränderte unsere Physiologie und Psychologie. Das Resultat war ein menschliches Selbst, das in der Lage ist, sich in den Geist von Artgenossen einzufühlen (d.h., diesen zu spiegeln) und die Vier Aspekte der Balance zu entwickeln und zu nutzen. Unser heutiges Gehirn hat sich durch die immer komplexer werdende Interaktion unserer Vorfahren entwickelt.

Durch Ihre Interaktionen werden Sie eher einzigartiger als allen anderen ähnlicher. (Ist das nicht erstaunlich?) Durch Interaktion und durch Konfrontation mit neuen Herausforderungen entwickeln sich die Angehörigen einer Art weiter. Dieser Zyklus, in dem wir gleichzeitig Erben unserer Vergangenheit und Schöpfer unserer Zukunft sind, setzt sich unablässig fort.

Bei der Werbung, Paarbildung und Ehe geht es großenteils um Meilensteine der persönlichen Entwicklung. Die Beschaffenheit Ihrer Vier Aspekte der Balance entscheidet in erheblichem Maße darüber, wann, wo und mit wem Sie sich paaren. Ihre Gene sind dabei »mit von der Partie«. Ihr sexuelles Verlangen wird in stärkerem Maße von Ihrer Selbstentwicklung bestimmt als von Ihrem Drang, Ihre Gene zu verbreiten.

Millionen von Jahren menschlicher Differenzierung schlagen sich auch in Ihrer Liebesbeziehung nieder, beispielsweise indem Sie und Ihr Partner gemeinsam emotionale Pattsituationen erzeugen und sich durch deren Auflösung gemeinsam weiterentwickeln. Die emotionale Pattsituation ist eine Strategie der Natur, Sie, Ihren Partner und Ihre Beziehung zu weiterer Differenzierung anzuregen. Das Nichtstattfinden von Differenzierung (in Form der Verringerung emotionaler Verschmelzung, der Lösung von Funktionsübertragungen und der Auflösung von emotionalen Pattsituationen) ist eine häufige Ursache für Scheidungen.

Fassen wir das soeben Erläuterte mit dem in Teil I Erklärten zusammen: Ihr Gehirn schaltet an einem bestimmten Punkt von Verliebtheit und romantischer Liebe auf Bindung um, und dabei wird Ihr sexuelles Verlangen in riesigen Mengen von Vasopressin oder Oxytocin ertränkt. Allerdings bleiben viele Paare nicht lange genug zusammen, um mit diesem Problem konfrontiert zu werden. Wenig differenzierte Menschen gelangen nicht über den Zustand der Verliebtheit hinaus, sondern trennen sich vorher. Ihre Differenzierung entscheidet darüber, ob Ihr Gehirn die Möglichkeit erhält, auf Bindung umzuschalten. Wenn Sie an diesen Punkt kommen, spielt Ihr Differenzierungsniveau für die Lebendigerhaltung des sexuellen Verlangens in einer längeren ehelichen Beziehung eine entscheidende Rolle. Differenzierung wirkt im Gehirn mit Wollust (animalischem Begehren), romantischer Liebe und Bindungsprozessen zusammen.

Differenzierung: Ihre Vier Aspekte der Balance

Die Differenzierung nimmt bei verschiedenen Arten unterschiedliche Formen an. Bei Menschen läuft sie letztendlich auf die Vier Aspekte hinaus, die vier Fähigkeiten, die das Selbstempfinden unterstützen und weiterentwickeln: (1) bei sich selbst zu bleiben, wenn der Partner auf Anpassung an seine Vorstellungen drängt; (2) die eigene Angst zu regulieren; (3) nicht in reaktives Verhalten zu verfallen und engagiert zu bleiben; und schließlich (4) Unbehagen zu ertragen, damit man wachsen kann. Diese vier Fähigkeiten oder deren Fehlen prägen Ihr Schicksal und Ihr sexuelles Verlangen.

Die vier genannten menschlichen Adaptationen potenzieren sich durch ihr Zusammenwirken und tragen so zu einem umfassenderen interpersonalen Entwicklungsprozess bei.

Die Anwendung und Einordnung des Begriffs Differenzierung

Differenzierung ist ein greifbarer interpersonaler Prozess, der in jedem Augenblick zwischen Ihnen und anderen Menschen stattfindet. Außerdem ist es ein machtvoller individueller Prozess, der Ihre Gedanken und Gefühle sowie Ihr gesamtes Verhalten im Laufe Ihres Lebens beeinflusst. »Selbstdifferenzierung« lautet der Terminus, doch Formulierungen wie »an sich selbst festhalten« und »bei sich selbst bleiben« beschreiben, wie sich der Vorgang tatsächlich »anfühlt«.

Für mich sind der Begriff »Differenzierung« und Formulierungen wie »die Balance erhalten«, »Vier Aspekte der Balance« und »an sich selbst festhalten« austauschbar.2 Die Differenzierung ist Ihre Fähigkeit, Ihre emotionale Balance aufrechtzuerhalten. Sie können statt des Wortes »Differenzierung« generell das Wort »Balance« benutzen, ohne den Sinn des Gemeinten zu verändern. Wenn ich vom »Differenzierungsniveau« spreche, meine ich damit die Stärke der Vier Aspekte der Balance. Manchmal empfehle ich, wenn ich das Wort »Differenzierung« verwende, innezuhalten und die Vier Aspekte anzuwenden, bevor Sie weiterlesen. Jeder dieser Aspekte ist für das »Festhalten an sich selbst« wichtig: (1) auch angesichts von Widrigkeiten die eigenen Ziele und den eigenen Wert im Auge zu behalten; (2) den eigenen Kummer zu lindern und emotionale Wunden zu pflegen; (3) nicht übertrieben stark zu reagieren, wenn Ihr Partner sich »verrückt« verhält; und (4) schwierige Situationen zu ertragen und schwierige Dinge in Angriff zu nehmen, um zu erreichen, was Sie erreichen wollen. Nach einer Weile werden Sie die Differenzierung als ein »Ganzes« (einen Prozess) und als »Teile« (die Vier Aspekte) verstehen sowie als etwas, das einerseits in Ihrem Inneren und andererseits zwischen Ihnen und Ihrem Partner stattfindet.

Damit verfügen Sie über eine »eins-zwei-drei-vier«-Strategie, mit deren Hilfe Sie schwierige Beziehungssituationen bewältigen können. Erstens: Machen Sie sich klar, dass es sich bei Ihrer Situation um einen Differenzierungsprozess handelt. (Wie man dies erreicht, werde ich im Folgenden erklären.) Zweitens: Erkennen Sie, dass Sie dabei sind, Ihr emotionales Gleichgewicht zu verlieren. Drittens: Gliedern Sie Ihr Problem im Sinne der Vier Aspekte. Dies hilft Ihnen, sich zu vergegenwärtigen, womit Sie Schwierigkeiten haben und was Sie tun müssen, um diese zu überwinden. Viertens: Benutzen Sie, um in einer schwierigen Situation fokussiert zu bleiben, das Mantra »Bleib bei dir!«

Die Vier Aspekte: Ein ausgewogenes Verhältnis zwischen Bindung und Autonomie schaffen

Als ich mit Randall und Carol über emotionale Pattsituationen sprach, war Randall hellwach und aufmerksam. Er wirkte nun nicht mehr defensiv und schien von dem Gedanken, dass er und Carol sich in einem Prozess befanden, dessen Existenz er sich nie hätte vorstellen können, sichtlich angetan. Was er nicht wusste und worüber er sich immer noch Sorgen machte, war die Frage, was dies bedeutete.

»Worauf läuft das alles denn letztendlich hinaus, Doktor? Ist das, was Sie sagen, im Grunde nur ein hübsches Etikett und eine wissenschaftlich fundierte Erklärung dafür, dass wir völlig verkorkst sind? Ist ein Patt eine hoffnungslose Situation?«

»Nein, Sie sind nicht verkorkst. Was ich soeben beschrieben habe, ist Ihr Problem, nicht Ihre Prognose.«

Einen Moment lang herrschte Schweigen, und dann fingen beide an zu lachen.

»Ein Patt lässt sich auflösen – wenn Sie die harte Arbeit an sich selbst nicht scheuen. Es ist nicht gerade leicht. Ein emotionales Patt ist keine hoffnungslose Situation. Allerdings fühlen Sie sich in dieser Lage hoffnungslos, weil es Ihnen bisher nicht gelungen ist, ein Problem zu lösen, von dem Sie nicht einmal wussten, dass es existierte. Zum Glück sind Ihre Gefühle nicht der verbindliche Maßstab zur Beurteilung des tatsächlichen Geschehens.«

»Ich habe nicht viel Hoffnung, Doktor. Wir gehen uns doch ständig an die Kehle. Manchmal wünschte ich mir, ich wäre Single. In anderen Situationen kann ich es nicht ertragen, von Carol getrennt zu sein, und der Gedanke daran, mich von ihr scheiden zu lassen, macht mich völlig fertig. Ich kann nicht mit ihr und nicht ohne sie leben.«

Carol fühlte sich herabgesetzt. »Ich empfinde Randall gegenüber das Gleiche!« Randall reagierte darauf zum Glück nicht.

»Die alte Redensart, dass man nicht mit und nicht ohne jemanden leben kann, hat ihren Grund und ihre Berechtigung.«

Randall wagte sich vor: »Meinen Sie, dass wir uns in unserem Verhältnis zueinander in einer Art Wettstreit befinden und ambivalent sind?« Offenbar war Randall klüger, als er im ersten Moment wirkte. Er war aufmerksam, ein guter Beobachter und kooperativ.

»Ja, Sie sind einerseits ambivalent in Ihrem Verhältnis zueinander und stehen andererseits in einer Konkurrenzbeziehung, aber das ist noch längst nicht alles. Was in Ihrer Beziehung geschieht, ist ein Ausdruck der beiden grundlegendsten menschlichen Antriebe. Sie wollen eine Beziehung, und Sie wollen Ihr Leben selbst gestalten und steuern. In dem Entwicklungsstadium, in dem Sie sich befinden, fühlt sich das an wie: ›Ich kann nicht mit ihm/ihr und nicht ohne ihn/sie leben‹. Wenn Sie zusammenbleiben und die Pattsituation produktiv überwinden, wird sich dies ändern.«

Vielleicht haben Sie schon einmal sagen hören, dass Menschen sich aus eben dem Grund scheiden lassen, aus dem sie geheiratet haben. Wenn die Vier Aspekte der Balance bei Ihnen schlecht entwickelt sind, treibt Sie dies zunächst in eine Liebesbeziehung hinein und später wieder aus ihr heraus. Die Vier Aspekte der Balance sind für die Stabilisierung und Entwicklung einer Beziehung ebenso wichtig wie für die Entwicklung und Erhaltung Ihrer Eigenständigkeit. Ohne diese vier Fähigkeiten ist es schwer, zu überleben und die Probleme, die in einer Ehe auftreten können, durchzustehen.

Die Erhaltung des emotionalen Gleichgewichts wird insbesondere dadurch erschwert, dass wir mit zwei grundlegenden Antrieben jonglieren: Wir wollen einerseits Nähe und Verbundenheit und andererseits Freiheit und Selbstbestimmung. Wird das Verhältnis zwischen diesen beiden Tendenzen in der einen oder anderen Richtung gestört, fühlen wir uns angegriffen. (Je niedriger Ihr Differenzierungsgrad ist, umso leichter sind Sie aus dem Gleichgewicht zu bringen.) Wenn Sie Ihre Beziehung als beengend empfinden und das Gefühl haben, dass Ihr Partner zu viel von Ihnen fordert, erwacht bei Ihnen der Impuls, sich der drohenden Tyrannei zu widersetzen, und dies führt zur Schwächung des sexuellen Verlangens. Wenn Sie sich Ihrem Partner gegenüber distanziert fühlen (was auch bei einem Zustand emotionaler Verschmelzung möglich ist), kann sich dies auf Ihr sexuelles Verlangen ähnlich auswirken.

Die Stärkung der Vier Aspekte erleichtert es, ein ausgewogenes Verhältnis zwischen diesen beiden grundlegenden biologischen Antrieben zu schaffen. Ich zeichnete für Carol und Randall ein Diagramm ähnlich dem hier abgebildeten, um das, was ich ihnen erklärt hatte, noch anschaulicher zu machen:
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Beachten Sie, dass ich den rechten Zweig des Modells nicht »Autonomie«, sondern »Selbstregulation« genannt habe. Dadurch wollte ich klarmachen, dass Autonomie nicht beinhaltet, dass man tun kann, was immer man will, ohne dass dies irgendjemanden zu interessieren hätte. Sie sind nicht autonom und auch nicht in der Lage, sich selbst zu steuern, wenn Sie Ihre Ängste nicht kontrollieren und Ihre Emotionen nicht beruhigen können oder wenn Sie es nicht schaffen, sich in Ihren Reaktionen zu mäßigen, oder wenn Sie sich nicht dazu aufraffen können zu tun, was Sie tun müssen. Wenn Ihre Vier Aspekte schwach sind, sind Sie nicht frei, und die Menschen in Ihrer Umgebung ebenso wenig. Im vorigen Kapitel haben wir uns damit beschäftigt, dass Menschen, die sich nicht selbst kontrollieren können, die Menschen in ihrer Umgebung zu kontrollieren versuchen.

Autonomie fördert stabile Bindungsbeziehungen. Wenn Sie gern Ihren Frust an Ihrem Partner auslassen würden und er dies tatsächlich verdient hätte, Sie es aber nicht tun, dann ist das echte Autonomie. – Und es ist unglaublich schwierig, sich so zu verhalten.

In Vorträgen, die ich auf der ganzen Welt halte, stelle ich gelegentlich folgende Frage: »Ist irgendjemandem unter den Zuhörern nicht klar, was es in Zusammenhang mit einer Ehe bedeutet, ›sich zu weigern, sich der Tyrannei zu unterwerfen‹?« Daraufhin folgt stets ein tief aus dem Bauch kommendes herzliches Lachen, und ich sehe viele Zuhörer bestätigend nicken.

In Teil I dieses Buches haben wir gesehen, wie der Partner mit dem schwächeren Verlangen Tyrannei versteht: Er fühlt sich unterdrückt, dazu gedrängt, Sex zu wollen und auch tatsächlich zu »haben« und durch das sexuelle Verlangen des Partners unter Druck gesetzt. Auch eine Partnerin mit stärkerem sexuellem Verlangen weiß, was Tyrannei beinhaltet: Sie fühlt sich dazu genötigt, immer dann zum Sex bereit zu sein, wenn ihr Partner dazu bereit ist, weil diese Gelegenheiten selten sein könnten. Außerdem muss sie sich damit abfinden, »glücklich zu werden«, statt gewollt zu werden, und sich auch bei mittelmäßigem Sex dankbar erweisen. Zu allem Überfluss gibt es aber auch noch die vielen Menschen, denen es an einem stabilen und flexiblen Selbst, einem stillen Geist und einem ruhigen Herzen, an maßvollem Reagieren und an sinnvoller Beharrlichkeit mangelt. Deshalb bezeichnet das Wörterbuch des Teufels die Ehe als einen Zustand der Sklaverei, an dem zwei Sklavenhalter und zwei Sklaven beteiligt sind.3

Liebesbeziehungen: Lernen, auf eigenen Füßen zu stehen

Was wäre, wenn Menschen nur ein Bein hätten und auf dem Boden herumkriechen würden?4 Es würde nicht lange dauern, bis sie herausgefunden hätten, dass sie einander mit ihren Armen umschlingen und so aufstehen könnten. Im Sinne der Anpassung wäre dies eine sehr sinnvolle Errungenschaft. Doch da wir nun einmal so sind, wie wir sind, würden wir sicher über kurz oder lang an einen Ort gehen wollen, an den der andere nicht gehen wollte, so dass er klagen würde: »Warum versuchst du, mich deinen Vorstellungen zu unterwerfen? Du hast mir nicht zu sagen, was ich tun muss!« Trotzdem wäre es in der beschriebenen Situation unbefriedigend, allein zu gehen, denn wir müssten dann ein höheres Funktionsniveau aufgeben. Dadurch entsteht eine Anspannung, die für die menschliche Situation charakteristisch ist, insbesondere für wenig differenzierte Menschen mit einem schwachen Selbstempfinden.

Wenn es Ihnen schwerfällt, Ihre innere Balance aufrechtzuerhalten, fühlen Sie sich durch andere unterdrückt. (Ihr Narzissmus bewirkt, dass Sie sie als Unterdrücker ansehen.) Auch deshalb können sich Liebesbeziehungen in Tyrannei und Unterdrückung verwandeln. Der Grund dafür ist ein geringes Differenzierungsniveau.

Nach jemandem Ausschau zu halten, der das Bein hat, das wir brauchen, und der das Bein braucht, das wir haben, führt zu nichts, weil Sie die Balance mit eigenen Mitteln zustande bringen müssen, nicht durch Ihre Beziehung. Ja, wenn Sie sich an Ihrem Partner festhalten, können Sie aufrechter stehen (d.h., Sie erreichen dann ein höheres Funktionsniveau) als ohne diese Unterstützung. Doch wenn Sie nicht darauf verzichten, aufrechter stehen zu können, oder wenn Sie nicht lernen, selbst das Gleichgewicht zu halten, ist das Leben Ihrer Partnerin nicht mehr ihr eigenes. Sie fordern dann von ihr, dass sie immer für Sie da ist und Sie ständig unterstützt, und dies entspricht dem Zustand emotionaler Verschmelzung und dem Tatbestand geborgter Funktionsfähigkeit bzw. der Funktionsübertragung.

Stellen Sie sich nun vor, zwei Menschen versuchen, als Individuen einen Zustand der Ganzheit zu erreichen. Beide bemühen sich, ihre individuellen Bedürfnisse nach Bindung und Autonomie in Einklang zu bringen. Stellen Sie sich vor, beide stehen ohne Stütze und torkeln, bis sie schließlich lernen, das Gleichgewicht zu halten und ihre Beine zu koordinieren. Wahrscheinlich befinden Sie und Ihr Partner sich im Moment in dieser Situation, wenn Sie versuchen, Ihre Bedürfnisse nach Autonomie und Bindung besser in Einklang zu bringen.

Dann folgt der nächste Schritt: Versuchen Sie sich vorzustellen, was geschieht, wenn diese beiden Menschen zusammenkommen. Weil sie kaum in der Lage sind, jeweils auf sich gestellt das Gleichgewicht zu halten, schlingen sie ihre Arme umeinander und stützen sich gegenseitig ab. Gemeinsam versuchen sie zu verhindern, dass einer von ihnen hinfällt, wobei sie heftig schwanken, weil ihr Gleichgewichtssinn nicht stark genug entwickelt ist. Beide Partner behindern und stören einander, und beide sind nicht bereit, den anderen loszulassen und ohne fremde Hilfe ihren Gleichgewichtssinn zu entwickeln. So unbeholfen und linkisch das Beschriebene auch wirken mag, im Grunde handelt es sich um einen eleganten Prozess: den Prozess der Kokonstruktion – die Art, wie wir uns gemeinsam entwickeln.

Aufgrund meiner Beschreibung könnten Sie den Eindruck gewinnen, dass wir mit unserem Streben nach Bindung einerseits und Autonomie andererseits unablässig auf Kriegsfuß stehen. Und für Menschen in einem Zustand geringer Differenzierung fühlt sich dies tatsächlich so an: Bindung und Autonomie erscheinen ihnen als nicht miteinander vereinbar. Ihr Bedürfnis nach Gemeinschaft mit anderen und ihr Streben nach Unabhängigkeit wirken auf sie als so unvereinbar, dass sie fürchten, davon zerrissen zu werden. Doch Bindung und Autonomie sind zwei Seiten der gleichen Medaille: der Differenzierung. Beide brauchen einander, um existieren zu können. Bindung und Autonomie sind im Grunde zwei Formen des faszinierenden biologisch fundierten Drangs, die eigene Persönlichkeit zu entwickeln.

Wenn Sie Ihre Vier Aspekte der Balance stärken, empfinden Sie Ihr Bedürfnis nach Gemeinschaft mit anderen und Ihr Bedürfnis nach Eigenständigkeit als weniger unvereinbar. (Tatsächlich werden dann beide Bedürfnisse sogar noch stärker.) Die in einer Ehe unvermeidlichen Spannungen, Entbehrungen und Konflikte zu ertragen wird leichter, wenn Sie aufhören, sie als Konflikte mit Ihrem Partner zu verstehen. Tatsächlich entspringen sie zwei unterschiedlichen Tendenzen in Ihnen selbst.

Zurück zu Carol und Randall

Wie die meisten Menschen mit geringer Differenzierung waren auch Carol und Randall sehr irritierbar. Oft gerieten sie in Krisensituationen, und wenn das passierte, war es um ihr gespiegeltes Selbstempfinden geschehen, und ihre Ängste wuchsen ins Unermessliche. Weil sie sich im Zustand emotionaler Verschmelzung befanden, reagierten sie übertrieben stark auf das, was ihr Partner tat oder sagte.

Differenzierung ist das Gegenteil von emotionaler Verschmelzung. Emotionale Verschmelzung ist Gemeinsamkeit (Verbundenheit) ohne Eigenständigkeit (Autonomie). Differenzierung ist Gemeinsamkeit mit Eigenständigkeit. Je weniger stark die Vier Aspekte der Balance entwickelt sind, umso stärker ist die Wirkung von emotionaler Verschmelzung und Funktionsübertragung.

Der persönliche Differenzierungsgrad steht in unmittelbarer Beziehung zum emotionalen Patt. Die Geschwindigkeit, mit der sich Ihr Patt entwickelt, und seine Intensität hängen mit der Stärke der Vier Aspekte zusammen. Ein geringer Differenzierungsgrad bedeutet:

1.  Es kommt schneller zu einem Patt.

2.  Das Patt ist intensiver und umfassender.

3.  Das Patt ist komplexer und lässt sich schwerer auflösen.

4.  Das Patt ist schwerer zu ertragen.

Wenn Sie sich über diese enge Verbindung im Klaren sind, akzeptieren Sie vielleicht eher, dass ein emotionales Patt kein Indiz dafür ist, dass in Ihrer Beziehung etwas völlig falsch läuft. Das Patt ist die gereifte Frucht der emotionalen Verschmelzung. Das Patt ist eine natürliche Entwicklung, ein Anzeichen für die (Eingeschränktheit der) Differenzierung in zwischenmenschlichen Beziehungen.

Randall sagte: »Ich habe mir große Sorgen gemacht, weil ich fürchtete, dass unsere Beziehung nicht mehr zu retten sei. Carol und ich streiten uns ständig. Nun sagen Sie, dass wir eine Situation durchleben, in der jeder so streiten würde. Aber wir verlieren manchmal unglaublich die Kontrolle, und unsere Brüllduelle ziehen sich endlos hin. Wir haben einander nie geschlagen, aber es kann trotzdem ziemlich übel zwischen uns werden.« Randall beklagte sich nicht über Carol. Nachdem nun klar war, dass und worüber sie stritten, wollte er meine fachkundige Meinung hören.

»Ich kann Ihnen Folgendes versichern: Starke Konflikte sind nicht unbedingt ein Anzeichen für die Dysfunktionalität einer Beziehung. Entscheidend ist, wie Sie mit solchen Situationen umgehen. Ich kann Ihnen aber folgende Faustregel mit auf den Weg geben: Ihr Patt verhält sich umgekehrt proportional zur Stärke Ihrer Vier Aspekte. Wenn Sie innere Konflikte nicht ertragen können, projizieren Sie sie nach außen, in den Bereich Ihrer zwischenmenschlichen Beziehungen. Deshalb erleben Paare mit geringem Differenzierungsgrad sehr starke Pattsituationen. Wachsen sie dann an der Situation, werden Intensität und Umfang des Patts geringer.«

Carol scherzte: »Wollen Sie damit sagen, dass wir gesund sind, weil wir offen miteinander streiten können?«

»Nein. Zu verstehen, dass Konflikte normal, unvermeidlich und gesund sind, bedeutet nicht, dass alles in Ordnung ist. Offen zu kämpfen ist kein Problem. Aber häusliche Gewalt ist ein sehr ernstes Problem und leider sehr verbreitet. Sie müssen Konflikte produktiv nutzen, statt sie um ihrer selbst willen zu schüren. Sie geraten aneinander, weil Ihr innerer emotionaler Puffer nicht besonders groß ist. Aufgrund des Eliminationsprozesses bleiben Sie an einigen wenigen Themen hängen. Sie und Randall reden – oder streiten – eigentlich nicht über die Themen, die für Sie wirklich wichtig sind. Deshalb drängen Sie Randall ständig, er solle darüber sprechen, dass er ein Internat besucht hat.«

Die Überwindung eines emotionalen Patts

Randall sprach während der ganzen Behandlung nie über seine Kindheit. Er war erleichtert darüber, dass wir andere wichtige Dinge zu bereden hatten, und er lernte viel über das emotionale Patt und die Vier Aspekte. Auf diese Weise konnte er an der Therapie teilnehmen, ohne dass er sich Carols Bemühungen beugen musste, ihn zur Auseinandersetzung mit seiner Kindheit zu nötigen. Wir befassten uns mit Dingen, die direkteren Einfluss auf die sexuellen Probleme hatten, und auf diese Weise gelang es dem Paar, seine Situation zum Positiven zu wenden.

Randall entwickelte ein stabileres und gleichzeitig flexibleres Selbst, und er merkte, dass es ihm gut tat, die Dinge nicht so wie Carol sehen zu müssen. Außerdem faszinierte ihn der neue Ansatz. Zwischen den Sitzungen dachte er über die Gespräche mit mir nach und versuchte, deren Resultat in seinem Leben umzusetzen. Hätte er sich einfach geweigert, über seine Kindheit zu sprechen, und sonst nichts getan, wäre er lediglich in eine Trotzhaltung verfallen, statt eine bessere Balance zu erreichen. Doch seine Kontrolle über sich selbst zu verbessern, war noch eine völlig andere Zielsetzung.

Der Wendepunkt

Carol und Randall wurde klar, dass die Vier Aspekte bei ihnen nicht besonders gut entwickelt waren. Die Folge waren ständige Streitereien, gegenseitige Anschuldigungen, generelle Reserviertheit, Persönlichnehmen, starke Reaktivität, ausgeprägte Verletzlichkeit und die Verzögerung von Heilungsprozessen. Weil sie nun in dem Wahnsinn, den sie tagtäglich miteinander erlebten, einen Zusammenhang zu sehen begannen, beruhigten sie sich allmählich. Dies weckte in ihnen Hoffnung, gab ihnen eine Orientierung und außerdem das Gefühl, dass ihre Bemühungen einem Zweck dienten. Das wiederum ermöglichte ihnen, Situationen, die bisher gewöhnlich »entgleist« waren, eine sehr positive neue Ausrichtung zu geben. Ich werde nun ihre wichtigste Interaktion schildern.

Nach einigen Sitzungen hatte Carol ihren ganzen Mut mobilisiert, um mit Randall über ihre Probleme bezüglich des sexuellen Verlangens zu sprechen. Randall las seine Zeitung und war sich ganz und gar nicht darüber im Klaren, welcher Kampf in Carol tobte. Sie wurde wütend, weil sie merkte, dass ihm völlig schleierhaft war, worum es bei ihr ging. Doch diesmal dachte sie: Das ist Unsinn! Ich werde wütend auf Randall, weil ich nicht den Mut habe, mich zur Wehr zu setzen. Ich muss mich beruhigen und dann sagen, was ich denke – aber ich darf nicht »um mich schießen«. Sie atmete tief durch.

Danach sprach sie freimütig und ohne in eine Defensivhaltung zu verfallen. Sie verschanzte sich nicht hinter ihrer üblichen kleinlauten und zögernden Art zu reden, die Randall jedes Mal irritierte. Diesmal brachte Carol das Thema Sex klar und direkt zur Sprache. Es war nicht viel, was sie zu sagen hatte. Sie äußerte sehr ruhig: »Ich möchte, dass du mit mir über unser sexuelles Problem redest. Ich werde dieses Thema nicht mehr vermeiden.«

Randall schaute auf und schwieg einen Moment lang. Diese wenigen Sekunden erschienen Carol wie eine Ewigkeit, doch sie blieb bei sich und flüchtete sich nicht in eine Überreaktion. Ihr fiel sofort auf, dass sich an Randalls Blick etwas verändert hatte. Er starrte sie nicht mehr so an wie vorher und ließ sie auch nicht mehr »im Regen stehen«. Er bemühte sich darum, sich in sie einzufühlen, ihren Geist zu spiegeln, indem er sich klarmachte, wie sie sich verhielt und warum sie dies tat. Er merkte, dass sie diesmal nicht wie sonst von ihren Ängsten getrieben wurde.

Randall dachte: Wir befinden uns in einem Patt! Vorher hatte er gewöhnlich gedacht: Sie treibt mich an! Randall war weniger defensiv als sonst, weil er in der gemeinsamen Situation einen neuen Sinn sah und weil sich dies positiv auf seine Ausdauer auswirkte. Ihm wurde klar, dass sein Verlangen nicht nur etwas mit ihrer sexuellen Beziehung zu tun hatte, sondern auch – oder sogar noch mehr – mit Dingen wie dem emotionalen Patt zwischen ihnen und mit der Differenzierung, wohingegen seine Kindheitserlebnisse dabei eine eher untergeordnete Rolle spielten. Für ihn stand nun nicht mehr im Vordergrund, Informationen von Carol fernzuhalten, und stattdessen versuchte er, das Patt zu überwinden. Da er keine Energie mehr auf die Verteidigung seiner Vergangenheit verwendete, lernte er schnell. Er konzentrierte sich nun auf das, was wirklich zwischen Carol und ihm vorging, wobei er ihre Interaktionen aus der Perspektive der Vier Aspekte analysierte. Und all dies geschah blitzschnell.

Randall merkte, dass sein Herz raste. Er atmete tief, um sich zu beruhigen. Ihm war klar, dass dies ein wichtiger Augenblick war. Er wollte nicht überreagieren und Carol in Rage bringen. Er dachte über den förderlichen Aspekt der Frustrationstoleranz nach und setzte dann zum Reden an, bevor er die Möglichkeit gehabt hätte, es sich noch einmal anders zu überlegen.

»Ich weiß nicht so recht, wie ich es ausdrücken soll, aber ich versuch’s einfach mal. … Ich fühle mich in einer Zwickmühle. Du willst, dass ich dich will, aber ich habe das Gefühl, dass du ständig in meine Aktivitäten eingreifst oder mir zu verstehen gibst, was ich tun soll. Ich weiß, dass du es oft gut meinst, aber du machst mich verrückt. … Wenn ich meine Unzufriedenheit über etwas, das du getan hast, ausdrücke – beispielsweise weil du mich gedrängt hast, über meine Kindheit zu sprechen –, fährst du entweder aus der Haut oder fühlst dich verletzt – meist sogar beides gleichzeitig.«

Randall hielt inne, um festzustellen, ob Carol gleich explodieren würde. Weil sie das nicht tat, fuhr er fort:

»Ich bin selbst kein Engel. … Ich bin so aus dem Gleichgewicht, dass ich es selbst kaum ertragen kann. Ich fühle mich nicht besonders gut, so wie ich bin. Wenn du mich nicht anbrüllst, dann – nein, ich muss es anderes sagen: Wenn du brüllst, brülle ich gewöhnlich zurück. … Aber ich kann so viel Viagra nehmen, wie ich will, das Ergebnis ist nie mehr als eine gute Erektion. Ich werde dadurch nicht begieriger darauf, mit dir zusammen zu sein.«

Carol merkte, dass Randall stärker auf das fokussiert war, was er sagen wollte, und weniger auf ihre Reaktion. Er ging nicht »im Namen der Wahrheit« auf sie los, sondern stellte sich dem, was in seinem Inneren vorging. Carol sah, dass Randall die Vier Aspekte im Auge hatte.

Carol und Randall schauten einander an. Dieser Augenblick der Begegnung dauerte fast eine Minute. Randall fühlte sich in Carols Geist ein und erkannte, dass dies nicht der Countdown zu einer erneuten Explosion war. Carols Gesicht wirkte entspannt, ihre Augen waren wach und ließen kein Anzeichen für Verletztheit erkennen.

Dann sagte sie bedächtig: »Du hast recht. Normalerweise wäre ich spätestens jetzt vor Wut an die Decke gegangen. … Aber ich habe mich beruhigt und mich bemüht, nicht übertrieben stark zu reagieren. … Dies ist ein besonderer Augenblick für uns, und ich möchte ihn nicht verderben.«

Etwa eine Minute lang wussten beide nicht, was sie sagen oder tun sollten. Randall ging zu Carol und gab ihr einen Kuss, der ungefähr eine halbe Minute dauerte. »Das ist definitiv besser, als an die Decke zu gehen«, kommentierte Carol die Situation, und Randall lächelte ihr zu. Dann brachen sie zum Lunch auf.

Am Nachmittag gelang es Carol und Randall, sich zu lieben, ohne sich vorher durch einen Streit in Stimmung bringen zu müssen. Im Grunde war nichts wirklich Neues geschehen. Carol hatte nur darauf verzichtet, Randalls Zögerlichkeit allzu persönlich zu nehmen. Nachdem sie miterlebt hatte, wie er sich mit sich selbst konfrontiert und seine Unsicherheit überwunden hatte, war ihr klargeworden, dass er Raum benötigte, um sich mit seinen Schwierigkeiten auseinandersetzen zu können.

Die Wirklichkeit sieht anders aus

Als Randall und Carol zu ihrer nächsten Sitzung kamen, waren sie sichtlich angetan. Randall sagte: »Ich habe mir zugeredet, dass ich mich beruhigen müsste, und ich habe mich dazu durchgerungen, mir die Vier Aspekte zu vergegenwärtigen. Ich gehe damit um wie mit einem Mantra. Ich sage mir: Bleibe bei dir, und behalte im Auge, was wichtig ist. Beruhige deinen Geist. Reagiere nicht übertrieben stark. Bleibe geerdet. Durch sinnvolle Beharrlichkeit erreichst du, was du willst. Das hilft mir auch bei meiner Arbeit. Gestern wäre ich fast auf einen Arbeitskollegen wütend geworden, der eigentlich ein sehr netter Kerl ist. Es ist mir aber gelungen, auf etwas, das er getan hatte, nicht unbedacht zu reagieren. Ich habe es geschafft, das Vorgefallene nicht persönlich zu nehmen.«

Carol sagte: »Für mich ist das auch in Ordnung. Es erleichtert es mir, damit umzugehen, wenn du in einer Pattsituation bist. Zumindest weiß ich dann, was los ist, und ich habe nicht so schreckliche Angst, dass alles in die Binsen geht. Und die Vier Aspekte machen mir klar, was ich tun muss – auch wenn ich es nicht immer schaffe, es tatsächlich zu tun.« Randall lachte und nickte zustimmend.

Ich fügte hinzu: »Entscheidend ist, tatsächlich zu tun, was notwendig ist, statt nur darüber zu reden.«

Carol nickte. »Ich merke, dass Randall jetzt anders ist. Ich sehe, dass er sich zu beruhigen versucht. Das habe ich vorher noch nie beobachtet. Es gefällt mir. Dass er sich bemüht, ist ein wichtiger Fortschritt, auch wenn das, was wir dadurch zustande bringen, noch nicht besonders großartig ist. Zumindest weiß ich jetzt, was in ihm vor sich geht.«

Ich sagte: »Viele fragen mich: ›Wie kann man lernen, sich zu beruhigen? Wie kann man differenzierter werden? Gibt es ein Buch darüber zu lesen, oder gibt es Übungen, die mir helfen, dieses Ziel zu erreichen?‹ Meine Antwort auf solche Fragen lautet gewöhnlich: ›Sie brauchen nur zu heiraten. Dann bekommen Sie genug Gelegenheit zu üben, was Sie üben müssen.‹«

Randall und Carol lächelten und nickten zustimmend.

Wie sich die Situation weiterentwickelte

Randall und Carol gelang es, ihre Probleme nach und nach zu lösen. Da Randall nicht mehr das Gefühl hatte, er müsse etwas verbergen, zeigte er mehr von dem, was tatsächlich zwischen ihm und Carol vor sich ging. Sie hatten nicht untypische Probleme mit der Intimität (ähnlich denjenigen, um die es im nächsten Kapitel geht). Sowie sie diese lösten nahm Randalls Interesse an Sex zu. Carol erzielte die größten Fortschritte durch bewussten Umgang mit Intimität und indem sie lernte, sich zu beruhigen. Sie hörte auf, jenes »elektrische Summen, das Angst signalisiert«, wie Randall es genannt hatte, zu produzieren.

Carol und Randall entwickelten eine stabile kollaborative Allianz (mit der wir uns in Teil IV beschäftigen werden) und nutzten diese zur Erforschung ihres sexuellen Potentials. In den folgenden Monaten rückte der Sex in ihrer Beziehung stärker in den Mittelpunkt, sie wurden dabei wagemutiger, und dies kam ihrer Intimität zugute. Sie hatten nun durchschnittlich ein- bis zweimal pro Woche Sex, und das war für beide so in Ordnung. Aufgrund der Probleme, derentwegen sie sich fast hätten scheiden lassen, entwickelten Carol und Randall nun allmählich Respekt voreinander.

Einige Monate später meldete sich Carol bei mir, um mir mitzuteilen, ihre Situation habe sich sehr positiv entwickelt. Randall habe mit ihr darüber geredet, wie er von seinen Eltern ins Internat geschickt worden sei. Endlich hatte sie bekommen, was sie sich so dringend gewünscht hatte, und ihr war nun auch klar, warum sie dies gewollt hatte: Ihr gespiegeltes Selbstempfinden hatte darin einen Beweis dafür gesehen, dass sie für einen Menschen, an dem ihr viel lag, eine »vertrauenswürdige Person« war. Für Carol bedeutete dies: Ich bin nicht wie meine Mutter.

Randall und Carol nutzten die Vier Aspekte, um einander entgegenzukommen und sich weiterzuentwickeln, und dadurch gelang es ihnen, ihr emotionales Patt aufzulösen. Schließlich kam Carol zu ihrem Ziel, wenn auch anders, als sie es sich vorgestellt hatte: Seit sie Randall nicht mehr bedrängte und nachdem sie gelernt hatte, sich selbst zu beruhigen, versuchte sie nicht mehr, auf Randalls Selbstempfinden einzuwirken. Bei ihm hingegen erwachte aufgrund dessen das Bedürfnis nach Sex mit Carol, und er verhielt sich ihr gegenüber generell offener. Doch blieb die Last, den ersten Schritt zu tun, nicht allein an Carol hängen, sondern Randalls Interesse an Sex wurde stärker, als er emotional unabhängiger wurde.

Differenzierung als Lebensaufgabe

Carol und Randall entdeckten, dass durch die Stärkung der Vier Aspekte unsere besten inneren Ressourcen für unsere Persönlichkeitsentwicklung aktiviert und genutzt werden. Wir fangen dann an, im Leben das Glück und einen tieferen Sinn zu suchen. Dieses Bemühen ist nicht immer erfreulich, sondern manchmal mit großen Schwierigkeiten und schmerzhaften Selbstkonfrontationen verbunden. Aber es ist der Weg zu Verstehen, Weisheit und Mitgefühl.

Alle Lebenskrisen konfrontieren uns auf ähnliche Weise mit der Notwendigkeit zu wachsen, sei es eine schwere Krankheit, eine Verletzung oder ein persönliches traumatisches Erlebnis, seien es finanzielle Probleme, Schwierigkeiten mit den eigenen Kindern oder mit der näheren Verwandtschaft. Wenn das Beste in Ihnen erwacht und mit der Realität des Lebens konfrontiert wird, manifestieren sich Intimität, Leidenschaft und dauerhaftes Engagement. Hat hingegen das Schlechteste in Ihnen das Sagen, wird aus einem ursprünglich lösbaren Problem eine langfristige Katastrophe.

Es ist traurig, mit ansehen zu müssen, wie Verlangen und Leidenschaft sterben. Doch eine verfahrene Situation wird etwas erträglicher, wenn man weiß, dass eine Beziehung keinen irreparablen Schaden erlitten hat. Denken Sie stets daran, dass schwaches Verlangen und sexuelle Langeweile oft anzeigen, dass Sie auf dem richtigen Weg sind.

Ebbe und Flut des Verlangens in Liebesbeziehungen sind natürliche und gesunde Phänomene, die eine positive Funktion haben. Die gleichen Kräfte, die über Millionen von Jahren die Evolution weitergetrieben haben, steuern auch Ihr sexuelles Verlangen. Diese Kräfte treiben Sie heute dazu, als Person und als Partner in Ihrer Beziehung zu wachsen. Die Vier Aspekte formen Ihre Fähigkeit, Verlangen zu entwickeln, sowie weiterhin die Tiefe und Resilienz Ihres Verlangens. Im nächsten Kapitel werden Sie mehr über dieses Thema erfahren.

Gedanken zum Weiterdenken

•  Die Vier Aspekte der Balance sind (1) ein stabiles und flexibles Selbst, (2) ein stiller Geist und ein ruhiges Herz, (3) maßvolles Reagieren und (4) sinnvolle Beharrlichkeit.

•  Wenn Sie verstehen, was es mit emotionalen Pattsituationen auf sich hat, ermöglicht dies Ihnen und Ihrem Partner, sich gemeinsam zu entwickeln und einander auf dem Weg persönlichen Wachstums zu unterstützen und zu helfen. Durch die Lösung von Problemen hinsichtlich des sexuellen Verlangens verstärken Sie die Effektivität der Vier Aspekte.

•  Ein hohes Maß an Differenzierung – ein hoher Entwicklungsgrad der Vier Aspekte der Balance – entscheidet über die Tiefe des Verlangens, der Intimität, Sexualität und der Liebe.








5.  Intimität formt Ihr sexuelles Verlangen

Ein Aspekt ehelicher Beziehungen, der ebenso gründlich missverstanden wird wie das sexuelle Verlangen, ist derjenige der Intimität. Emotionale Intimität spielt bei der Stabilisierung von Liebesbeziehungen eine sehr wichtige Rolle. Allerdings wirkt Intimität in langfristigen Beziehungen in einer Weise stabilisierend, die Sie wahrscheinlich nicht vermuten würden. Intimität ist ebenso komplex wie sexuelles Verlangen und ein weiteres Antriebsrad der ehelichen »Entwicklungsförderungsmaschine«. Intimität und sexuelles Verlangen bringen Sie dazu, ein stabileres und gleichzeitig flexibleres Selbst zu entwickeln. Die gestärkten Vier Aspekte der Balance, zu denen Sie durch adäquaten Umgang mit Intimitätsproblemen gelangen, erzeugen langfristig Stabilität und beständiges sexuelles Verlangen in Liebesbeziehungen.

Paare, die bei mir Hilfe suchen, haben keinerlei Kenntnisse über dieses Wunder. Beispielsweise hatten Sharon und Thomas keine Vorstellung davon, dass ihre Frustration und Angst sowie ihr Kummer ihnen helfen konnten, an der Stärkung ihrer Beziehung und der Vertiefung ihrer Intimität zu arbeiten. Sie sahen nur die wachsende Kluft, die sich zwischen ihnen auftat und die ihre Ehe zu beenden drohte.

Das Beispiel von Sharon und Thomas veranschaulicht, dass ein Partner in einer Hinsicht der verlangensstärkere und in einer anderen der verlangensschwächere sein kann. Sharon war hinsichtlich Intimität der verlangensstärkere und hinsichtlich Sex der verlangensschwächere Partner. Thomas war hinsichtlich Intimität der verlangensschwächere und hinsichtlich Sex der verlangensstärkere Partner.

Sharon klagte, Thomas spreche mit ihr nie über ihre Beziehung. Er teile ihr nie seine Gefühle mit und frage sie auch nie nach den ihren. Ihr Eindruck war, dass er ihr nie zuhörte und sie bei beruflichen Schwierigkeiten nicht unterstütze. Sharon erklärte, sie fühle sich oft wie unsichtbar.

Thomas äußerte, er habe nichts dagegen, über Dinge zu reden, doch Sharon versuche, in seinen Kopf hineinzuschauen. Sie wolle ständig wissen, was er denke und fühle. Abgesehen davon fand Thomas, es stehe Sharon nicht zu, sich als Expertin für Intimität aufzuspielen, da sie nie Sex mit ihm wolle. Er fasste die Situation wie folgt zusammen: »Letztendlich läuft alles darauf hinaus, dass Sharon nicht vögeln und ich nicht reden will.«

»Sie wollen Sharon nicht in Ihren Kopf lassen, und sie will Sie nicht in ihren Körper lassen?«

Thomas lächelte. »So könnte man es auch sagen.«

Ich wendete mich an Sharon: »Kennen Sie zufällig die Frau von Thomas? Wissen Sie, ob und warum sie keinen Sex mit ihm will?«

Sharon antwortete sehr bestimmt: »Ich fühle mich nicht gesehen, nicht gehört, nicht existent für ihn. Warum sollte ich da mit ihm Sex haben wollen?!«

»Meinen Sie, dass Sie nicht das Gefühl haben, in ihm zu existieren?«

»Ja, genau.« Sharon hielt inne und dachte über meine Formulierung nach. Sie hatte sofort gemerkt, dass ich wusste, was sie meinte, und daraufhin hatte sie sich beruhigt. »Ich bin nicht in seinem Geist. Er denkt nie an mich – nicht einmal wenn er bei mir ist. Er ist mit seinen Gedanken ständig anderswo. Manchmal glaube ich, dass er sich mit Absicht so verhält. Ich bin für ihn völlig unwichtig. Es ist, als ob ich nicht existieren würde.«

Thomas fauchte: »Du hast einen Knacks wegen Sex.«

Sharon brauste auf: »Und du hast Probleme mit Intimität.«

Intimität: die zweitgrößte Falle in einer Ehe

Einen Moment später fragte ich Sharon: »Meinen Sie, dass Thomas ein gutes oder ein schlechtes Urteilsvermögen zeigt, indem er Ihnen nicht zuhört?«

»Ein schlechtes«, antwortete sie blitzschnell und sehr nachdrücklich.

»Warum nehmen Sie dann das schlechte Urteilsvermögen Ihres Mannes so persönlich?«

»Ich … ähh … weiß nicht … Ich habe das Gefühl, dass ich für ihn gar nicht existiere.«

»Hören Sie jedes Mal auf zu existieren, wenn Thomas ein schlechtes Urteilsvermögen erkennen lässt? Er hat einen schlechten Tag, und Sie – puff! – verschwinden?«

Sharon runzelte die Stirn. »… So habe ich das noch nie gesehen. … Ich weiß nicht … Ich möchte, dass er mich versteht. Ich muss mir sicher sein können, dass ich ihm wichtig bin.«

Thomas fiel ihr ins Wort: »Wenn ich höre, dass Sharon behauptet, ich würde nie an sie denken, macht mich das wütend. Ich denke ständig darüber nach: Wird das, was ich gerade tue, Sharon wütend machen? Oder wird sie über das wütend werden, was ich nicht tue? Werde ich wieder schlecht dastehen?« Es war ihm peinlich zu gestehen, dass er sich oft Sorgen darüber machte, was Sharon ihm gegenüber empfand.

»Wieso sagst du mir nie etwas darüber? Ich wusste nicht, dass du dich so fühlst.«

»Es kommt mir vor, als ob ich keinen Gedanken für mich behalten darf, dass ich dir alles, was ich fühle und denke, mitteilen muss.«

Intimität und Verlangen bei Paaren mit geringer Differenzierung

So wie es bei Paaren oft der Fall ist, drängte Sharon Thomas zu Intimität, weil sie ein positives gespiegeltes Selbstempfinden brauchte, und sie erhielt das Gewünschte, wenn sie mit Thomas über ihre Gefühle redete. Das beruhigte sie und verringerte ihre Ängste und ihre Unsicherheit. Obwohl Sharon sagte, sie wünsche sich Intimität, suchte sie tatsächlich Bestätigung, Empathie und das Gefühl, akzeptiert zu werden. Sie regulierte ihre Angst mit Hilfe von Thomas.

In dieser Hinsicht ähnelte Sharon Thomas im Grunde. Dessen gespiegeltes positives Selbstempfinden hing vom Sex mit Sharon ab. Er drängte Sharon ähnlich zum Sex wie sie ihn dazu, ihr seine Gefühle mitzuteilen. Thomas sagte, er wünsche sich körperliche Intimität und Sex mit seiner Frau, doch tatsächlich ging es ihm um Spannungsabbau und die Versicherung, dass er begehrenswert und ein guter Liebhaber sei.

Sharon sprach oft darüber, wie wichtig es sei, »emotional offen« zu sein. Doch tatsächlich ging es ihr darum, ihr Selbstempfinden zu stabilisieren, indem sie sich dessen vergewisserte, was in Thomas vor sich ging. Ihre Unsicherheit wurde stärker, wenn er sich weigerte, ihr seine Gedanken mitzuteilen. Manchmal sorgte sie sich, was er vor ihr verbergen könnte. Wenn sie das Gefühl bekam, er versuche, sich von ihr abzuschotten, geriet sie außer sich. Es gefiel ihr nicht, sich als einen Menschen zu sehen, den man von sich fernhalten musste. Doch so sah sie sich, wenn sie sich durch Thomas’ Augen sah.

Wenn Sharon und Thomas über ihre Gefühle sprachen, war sie eher bereit, sich auf Sex mit ihm einzulassen. Ihr gespiegeltes Selbstempfinden fühlte sich dann verstanden, akzeptiert und geschätzt. Sharon nannte dies »sich hineingelassen fühlen«. Wenn sie dieses Gefühl hatte, wurde ihr sexuelles Verlangen stärker. Sharon war in dieser Hinsicht kein ungewöhnlicher Sonderfall, vielmehr ist dies eine typische Art, wie Intimität das sexuelle Verlangen beeinflussen kann.

Um aus ihrer Pattsituation herauszukommen, brauchten Sharon und Thomas ein neues Bild von Intimität und davon, was es mit ihr auf sich hat.

Fremdbestätigte und selbstbestätigte Intimität

Als ich in den 1980er Jahren anfing, mich mit emotionalen Pattsituationen zu beschäftigen, musste ich zwei neue Begriffe definieren: die der fremdbestätigten und der selbstbestätigten Intimität. Ich brauchte diese Begriffe in Verbindung mit dem Begriff der emotionalen Pattsituation, um beschreiben zu können, was ich bei meinen Klienten beobachtete. Fremdbestätigte und selbstbestätigte Intimität sind keine (rein) theoretischen Konstrukte, sondern zwei völlig verschiedene Arten von Intimität, zwei Elemente eines erstaunlichen Prozesses.

Wie bei den meisten Menschen ist wahrscheinlich auch bei Ihnen der Fokus auf die fremdbestätigte Intimität gerichtet. Meine umfassenden Recherchen in der einschlägigen Fachliteratur ergaben, dass auch Therapeuten sich in der Regel auf die fremdbestätigte Intimität konzentrieren.1 Diese ist die erste Form von Intimität, die wir als Kinder erleben. Sie beinhaltet, dass ein Partner seine Gefühle, Wahrnehmungen, Zweifel, Ängste und inneren Wahrheiten offenbart und der andere diese entweder (a) akzeptiert, bestätigt und nachempfindet und/oder (b) sich auf ähnliche Weise offenbart. Fremdbestätigte Intimität hängt von Reziprozität ab. Der Zuhörer muss sich dabei erkenntlich zeigen, indem er sich ebenfalls offenbart oder zumindest das, was der andere gesagt hat, offen aufnimmt und so bestätigt – wobei beides das gespiegelte Selbstempfinden des Sprechers stärkt. Wenn Sie an Intimität denken, haben Sie wahrscheinlich etwas im Sinn, das diesem Modell entspricht.

Wenn Menschen sagen, dass sie sich tiefe Intimität wünschen, stellen sie sich gewöhnlich ein grenzenloses Reservoir bedingungsloser positiver Aufmerksamkeit vor, verbunden mit Vertrauen, Sicherheit und Akzeptiertwerden – mit anderen Worten: fremdbestätigte Intimität. Als Sharon über Mangel an Intimität in ihrer Beziehung mit Thomas klagte, ging es ihr um fremdbestätigte Intimität. Sie wollte über ihre Gefühle reden, und Thomas sollte diesem Bedürfnis entsprechen, indem er ihr seine Wertschätzung versicherte und sich ihr gegenüber offenbarte.

Sharon erklärte offen, sie wünsche sich »emotionale Unterstützung«. Doch tatsächlich ging es ihr um eine emotionale Verschmelzung mit Hilfe von Funktionsübertragung. Fremdbestätigte Intimität richtet sich an Ihr gespiegeltes Selbstempfinden. Doch wie Sie sehen werden, setzt selbstbestätigte Intimität voraus, dass Menschen ein stabiles und gleichzeitig flexibles Selbst haben.

Die Unterscheidung zwischen fremdbestätigter und selbstbestätigter Intimität entspricht der Organisation des Gehirns. Unterschiedliche Zellen ermöglichen grundlegende Unterscheidungen zwischen »Selbst« und »anderem«, die in den ältesten Gehirnbereichen getroffen werden.2 Untersuchungen deuten darauf hin, dass an Bemühungen, sich in den Geist anderer Menschen einzufühlen, andere Bereiche in verschiedenen Gehirnregionen beteiligt sind als bei der Spiegelung der eigenen Gehirnaktivitäten (wobei es allerdings einige Überschneidungen gibt). Diese Unterschiede hinsichtlich der sensorischen Verarbeitung und komplexer kognitiver Prozesse deuten außerdem darauf hin, dass beim Spiegeln einer anderen Person mittels Entwicklung eines Modells ihres Geistes andere kognitive Prozesse im Spiel sind, als wenn man versucht, sich in die Situation des anderen zu versetzen (d.h. bei der »Simulation«).3

Die »selbstorientierten« und »fremdorientierten« Teile des Gehirns, die an der mentalen Einfühlung in andere Menschen und in uns selbst beteiligt sind, spielen auch für die Intimität eine wichtige Rolle. Sie nehmen auf, wie sehr Ihr Partner sich wirklich konfrontiert und offenbart, und in welchem Maße sie selbst dies tun. Beides wirkt sich dramatisch auf die empfundene Intensität der Intimität aus. Fremdbestätigte Intimität ist nicht möglich, wenn wir uns nicht in den Geist unseres Partners einfühlen und nicht einschätzen, wie viel Empathie und Wertschätzung er für uns erübrigt und in welchem Maße er uns akzeptiert. Ebenso wenig ist selbstbestätigte Intimität möglich, wenn wir nicht in der Lage sind, uns in unsere eigenen mentalen Zustände einzufühlen.

Eine umfassendere Sicht der Intimität

Das Folgende wird Ihnen wahrscheinlich als »schwer verdaulich« erscheinen: Intimität mit Ihrem Partner beinhaltet nicht zwangsläufig, dass Sie von ihm bekommen, was Sie sich wünschen. Natürlich möchten wir alle akzeptiert werden, und wir wollen uns nicht zurückgewiesen, sondern sicher und geborgen fühlen. Doch Beziehungen, die auf fremdbestätigter Intimität basieren, geraten in Not, wenn einer der Partner einen schlechten Tag hat. Die Ehe ist eine interdependente Beziehung; ihre Resilienz gelangt in der Fähigkeit beider Partner zum Ausdruck, unabhängig voneinander zu agieren. Hätte sich die Ehe über die Jahrtausende auf fremdbestätigte Intimität verlassen, wäre Tapferkeit keine dominierende menschliche Eigenschaft.

Intimität ist ein interpersonaler Prozess, der Selbstkonfrontation und Selbstoffenbarung im Beisein des Partners beinhaltet. Intimität bedeutet, dass wir unseren eigenen Geist in Gegenwart unseres Partners spiegeln und gleichzeitig zulassen, dass auch unser Partner unseren Geist spiegelt. Manchmal akzeptiert und bestätigt Ihr Partner Sie und manchmal nicht.

Leider manifestiert sich Intimität nicht immer so sanft und gut wie die Milch der eigenen Mutter. Sie kann vielmehr auch schwer verdaulich sein und Sie würgen und nach Luft schnappen lassen. Wenn Sie selbst offen sind, kann Ihr Partner Ihnen Empathie, Bestätigung und Unterstützung bieten und Sie akzeptieren – oder er schaut Sie gelangweilt an, macht feindselige Bemerkungen oder sagt gar nichts.

Wenn Ihr Partner Sie nicht akzeptiert oder bestätigt, Sie jedoch in der Lage sind, sich selbst zu bestätigen und zu beruhigen, erleben Sie selbstbestätigte Intimität. Diese manifestiert sich im Allgemeinen zu einem späteren Zeitpunkt im Leben, oft aufgrund einer Notwendigkeit. Sie ist die Grundlage jeder Liebesbeziehung.4

Selbstbestätigte Intimität basiert auf den Vier Aspekten der Balance. Wenn Ihr Partner nicht akzeptiert, was Sie sagen, wenn er Sie offen kritisiert oder wenn er Ihnen keine Beachtung schenkt, benötigen Sie die Fähigkeit zu maßvollem Reagieren und sinnvoller Beharrlichkeit. Bei der fremdbestätigten Intimität steht Ihr gespiegeltes Selbstempfinden im Mittelpunkt.

Intimität und Ehe

Paare in der Werbungsphase und frisch Verheiratete leben von fremdbestätigter Intimität. Die meisten Menschen suchen Intimität, um ein Gefühl der Nähe, des Zusammenseins, ein »Wir-Gefühl« zu erleben. Sharon wollte sich mit Thomas eins fühlen, ohne dass es zwischen ihnen noch irgendwelche Grenzen gäbe.

Allerdings erfordern längerfristige Beziehungen selbstbestätigte Intimität. Die Ehe zwingt uns alle, uns weiterzuentwickeln. Deshalb fühlt sich Intimität oft nicht gut an. Sie ist nicht dazu da, Ihnen ein bestimmtes Gefühl zu garantieren, sondern soll dafür sorgen, dass Sie wachsen. Dies leistet sie auf unterschiedliche Weisen.

Erstens ist fremdbestätigte Intimität – die Art von Intimität, die Ihr gespiegeltes Selbstempfinden unterstützt – in einer Ehe definitiv zeitlich begrenzt. Dafür ist der Prozess der Auswahl von Möglichkeiten (und der damit verbundenen Einschränkung) verantwortlich. Irgendwann müssen Sie mit Ihrem Partner über Dinge reden, von denen Sie wissen, dass sie ihm nicht gefallen werden. Er wird Sie nicht bestätigen, wenn Sie über Themen zu reden beginnen, die bei ihm Gefühle der Angst oder Wut hervorrufen. An diesem Punkt, der unvermeidlich irgendwann eintritt, endet die fremdbestätigte Intimität, und eine emotionale Pattsituation tritt ein.

Zweitens entsteht eine Mini-Identitätskrise, wenn Sie sich ehrlich darüber äußern, wer Sie sind, ohne dass Ihnen eine Bestätigung garantiert wird. Wenn es Ihnen gelingt, mit dieser Herausforderung im Beisein Ihres Partners fertigzuwerden, gewinnt Ihre Persönlichkeit an Stabilität. Die Vier Aspekte werden dann bei Ihnen gestärkt, sofern Sie Ihren eigenen Geist spiegeln und außerdem zulassen, dass Ihr Partner Ihren Geist gleichzeitig ebenfalls spiegelt. Dies ist Intimität.

Drittens beinhaltet Intimität zuzulassen, dass Ihr Partner Sie genau kennt. Schon allein dies verursacht ein Gefühl der Unsicherheit. Wenn Sie sich auf ein gespiegeltes Selbstempfinden verlassen, können Sie nicht sicher sein, dass Sie so, wie Sie sind, okay sind. Es wird Ihnen wohl nur schwer gelingen, geliebt zu werden, wenn Ihr Partner Sie nicht richtig kennt. Und es wird Ihnen schwerfallen zuzulassen, dass Sie von einem anderen Menschen gespiegelt werden, wenn Sie sich darüber täuschen, wer Sie wirklich sind. Doch wenn Sie nicht zulassen, dass Ihr Partner Sie wirklich kennt, können Sie sich niemals wahrhaft sicher und geborgen fühlen.

Viertens lässt es sich oft nicht vermeiden, über schwierige und wichtige Dinge zu sprechen. Dies können Sie aber nicht, solange Sie auf fremdbestätigte Intimität setzen. Selbstbestätigte Intimität hingegen ermöglicht Ihnen dies. Sie vermittelt Ihnen kein Gefühl von Sicherheit, Geborgenheit, Akzeptiertwerden sowie positiv empfundener Nähe und Wärme. Sie müssen sich vielmehr selbst Halt geben, weil Ihr Partner vielleicht nicht hören will, was Sie zu sagen haben, und Sie nicht, was er Ihnen zu sagen hat. Tatsächlich bringt eine Ansammlung unausgesprochener Dinge Menschen oft dazu, sich der selbstbestätigten Intimität zuzuwenden.

Streitigkeiten über Intimität und das dadurch verursachte emotionale Patt haben Ihren Vorfahren geholfen, das beste Gehirn zu entwickeln, über das Lebewesen auf unserem Planeten verfügen. Und aus genau dem gleichen Grund werden auch Sie dies auf sich nehmen. Das ist völlig normal! Das Wissen um diese Zusammenhänge könnte Ihnen helfen, die Dinge nicht so persönlich zu nehmen.

Sharon wusste das nicht. Als sie mit Thomas zur nächsten Therapiesitzung kam, hatten die beiden wieder einen Streit um Sex und Intimität gehabt. Das war vor drei Tagen gewesen, und Sharon war allem Anschein nach immer noch »auf dem Kriegspfad«.

»Ich habe zu Thomas gesagt: ›Ich habe keinerlei Bedürfnis nach Sex mit jemandem, der mich ausschließt.‹«

Diesmal bemühte sich Thomas, nicht in eine Verteidigungshaltung zu verfallen, und tatsächlich gelang ihm dies. Als es nicht zu dem typischen verbitterten Wortwechsel zwischen ihm und Sharon kam, ließ die Spannung im Raum nach. Sharon wusste nicht genau, was sie tun sollte.

»Siehst du, du sagst mal wieder nichts«, stellte sie fest. Thomas wartete daraufhin einen Moment und antwortete dann: »Ich sage nichts, weil ich versuche, die Situation zwischen uns zu verbessern.« Seiner Stimme fehlten dabei die sonst typische Schärfe und der herablassende Ausdruck. Erst später erfuhr ich, wie es zu dieser Veränderung gekommen war: Er hatte gehört, dass sein bester Freund sich scheiden lassen wollte.

Ich wendete mich an Sharon: »Sie wollen seinen Geist spiegeln. Deshalb möchten Sie, dass Thomas Ihnen seine Gedanken und Gefühle mitteilt.«

»Das stimmt«, antwortete Sharon und beruhigte sich.

»Aber Sie wollen andererseits nicht, dass er Ihren Geist spiegelt – vor allem nicht beim Sex. Sie wollen die Intimität zwischen Ihnen und ihm auf das Reden beschränken. Er soll nur das sehen, was Sie ihm zeigen wollen. Dies verhindert, dass Sie und Thomas in Situationen körperlicher oder emotionaler Intimität etwas erleben, das sich einer friedlichen und gelassenen Atmosphäre nähert.« Sharon nickte. Sie nahm auf, was ich sagte.

»Deshalb erstarren Sie beim Sex, wenn Thomas Sie fragt, was Sie möchten. Sie möchten dem folgen, was er vorgibt – und sich später darüber beschweren. Sie wollen nicht tun, was Sie wollen, denn das würde selbstbestätigte Intimität erfordern. Selbst wenn Thomas das, was Sie wollen, gefallen sollte, offenbaren Sie sich durch die Preisgabe Ihrer Präferenzen, und genau das wollen Sie nicht.«

Sharon schaute mich ernst an: »Was ist, wenn ich nicht weiß, was ich mag?«

»Wollen Sie damit sagen, dass Sie keine Ahnung haben, was Ihnen beim Sex gefallen könnte?«

Sharon hielt einen Moment inne und lächelte dann. »Ich habe da eine ganz vage Idee.«

»Das reicht völlig. Mehr brauchen Sie nicht. Wenn Sie Ihre vage Idee gemeinsam mit Thomas umzusetzen versuchen, wird Ihnen sicher bald klar werden, was Ihnen gefällt.«

Sharon kicherte: »Und was ist, wenn ich mich mit dem, was mir gefällt, nicht ganz wohlfühle?«

Offensichtlich wusste Sharon mehr über ihre Sexualität, als sie zugeben konnte. Ich schaute ihr in die Augen und dachte: Ich weiß, dass Sie mehr wissen, als Sie zugeben können. Sie verbergen Ihre erotische Seite! Sharon hielt meinem Blick stand, las meine Gedanken und errötete.

Mentales Spiegeln bei selbstbestätigter und fremdbestätigter Intimität

Intimität erfordert mentale Einfühlung. Wenn Sie sich vergegenwärtigen, dass Ihr Partner im Augenblick tief mit Ihnen verbunden ist, dass Sie seine ungeteilte Aufmerksamkeit genießen, erzeugt das ein Gefühl des »Zusammenseins«. Ebenso ist die Realisation, dass Sie bestimmte Aspekte Ihres Partners nicht kennen, ein Teil der Intimität. Wenn Sie in seinem Geist etwas erkennen, das Sie vorher noch nicht gesehen hatten, werden Sie damit konfrontiert, dass Sie Ihren Partner immer noch nicht vollständig kennen.

Intensive intime Erlebnisse sind »Augenblicke der Begegnung«. Diese sind immer faszinierend, wirken aber nicht immer beruhigend. In diesen Momenten spürt ein Mensch, was im Geist des anderen, der ihm gegenübersteht, vor sich geht. Beide Beteiligten (er)kennen einander. Denken Sie daran, was ich Ihnen an früherer Stelle über die neurowissenschaftliche Hypothese gesagt habe, der Geist entwickle während des ganzen Lebens in Augenblicken der Begegnung (intersubjektiven Zuständen) neue Verbindungen. Dies würde bedeuten, dass Intimität einen Nutzen hat, der weit über alles bisher Vorstellbare hinausgeht.

Reziproke mentale Einfühlung entspricht dem, was die meisten Menschen sich unter Intimität vorstellen. Ein umgangssprachlicher Ausdruck dafür ist, »offen zueinander sein«. Dies verweist auf unsere höchsten Bestrebungen, verstärkt aber auch unser gespiegeltes Selbstempfinden. Was ist, wenn Ihr Partner nicht Gleiches mit Gleichem honoriert? Intimität beinhaltet nicht immer die Erlaubnis, den Geist eines anderen zu spiegeln oder gegenseitige rückhaltlose Offenheit oder auch nur ein freundliches Wort.

Thomas wollte nicht, dass Sharon in seinen Kopf schaute. Er offenbarte weder seine Gefühle, noch forderte er sie auf, die ihren zu offenbaren. Er konnte sie aber nicht daran hindern zu merken, dass es ihm nicht recht war, wenn sie versuchte, sich in seine Gedanken und Gefühle zu versetzen. Sharon war klar, dass er seine Gedanken gegen sie abschirmte, auch wenn sie nicht genau wusste, weshalb er das tat. Manchmal versuchte er zu kaschieren, dass er sich verbarg. In anderen Fällen wollte er Sharon wissen lassen, dass er sie aussperrte, weil ihm klar war, dass dies sie verletzen würde.

Solche Augenblicke ergaben sich, wenn sie morgens zusammen frühstückten. Sharon versuchte dann, mit Thomas ein Gespräch zu beginnen. Er hingegen las demonstrativ Zeitung. Wenn sie ihre Bemühungen trotzdem fortsetzte, schaute er sie mit durchdringendem Blick an und brüllte schließlich: »Versuch’ mir nicht ins Gehirn zu schauen! Lass’ mich in Ruhe!«

Dieser intime Augenblick zwischen zwei Menschen, die einander gut kannten, fühlte sich für Sharon schrecklich an. Thomas wollte nicht, dass sie ihn so kannte, wie er wirklich war, und er versuchte, ihr dies klarzumachen. Er wusste, dass er sie dadurch verletzen würde, und er beobachtete, wie ihr gespiegeltes Selbstempfinden daraufhin in sich zusammenfiel. In diesem Moment sah Sharon die Seite von Thomas, die sie hasste: Obwohl ihm klar war, dass sie dies verletzen würde, tat er es trotzdem. Sharon nahm ihm das übel, und es machte sie fertig. Dieses intersubjektive Erlebnis wirkte sich sehr negativ auf ihre Fähigkeit aus, ihren Alltag zu bewältigen.

Sexuelles Verlangen und Intimität sind Systeme

In Teil I haben wir festgestellt, dass sexuelles Verlangen mehr als ein Gefühl ist, nämlich ein komplexes System, das in Liebesbeziehungen in vielerlei Hinsicht eine wichtige Rolle spielt. Das Gleiche gilt für Intimität.

Intimität ist parallel zum Selbstempfinden des Menschen entstanden. Unsere Vorfahren lernten durch Versuch und Irrtum, dass der Austausch faktischer und emotionaler Informationen einen intersubjektiven Zustand erzeugte, der bewirkte, dass sie sich besser fühlten. Da wir unseren Lebensweg mit einem gespiegelten Selbstempfinden beginnen, war die Entstehung einer fremdbestätigten Intimität praktisch unvermeidlich. Ebenso wie durch die Tatsache, dass ein Partner ein schwächeres und der andere ein stärkeres Verlangen hat, ein Wachstumsprozess initiiert werden kann, kann auch der Konflikt zwischen fremdbestätigter und selbstbestätigter Intimität dies bewirken. Wenn Sie einmal darüber nachdenken, wer die Intimität kontrolliert, werden Sie auch noch andere wichtige Ähnlichkeiten und Unterschiede zwischen den beiden genannten Phänomenen feststellen.

Der Partner mit schwächerem Verlangen nach fremdbestätigter Intimität hat immer die Kontrolle über diese

Aus Kapitel 1 wissen Sie, dass der Partner mit dem schwächeren Verlangen immer die Kontrolle über den Sex hat. Bei der Intimität verhält es sich genauso: Der Partner mit dem schwächeren Verlangen nach Intimität hat immer die Kontrolle über diese – solange die beiden Partner die Vier Aspekte der Balance nicht entwickeln und deshalb weiter von fremdbestätigter Identität abhängig bleiben.

Auch hier ist der Prozess der Einschränkung von Möglichkeiten durch Auswahl der Grund: Wenn Sie mit einem anderen Menschen eine Partnerschaft begründen, offenbaren Sie einander Dinge, die Sie miteinander verbinden, und Dinge, von denen Sie aufgrund Ihrer mentalen Einfühlung glauben, dass Ihr Partner sie akzeptieren wird. Irgendwann sind diese Offenbarungen »verbraucht«. Sie erneut zu offenbaren erzeugt dann kein Gefühl der Intimität mehr, denn Intimität erfordert, dass Sie im Laufe der Entwicklung Ihrer Beziehung Neues über sich preisgeben.

Irgendwann stehen Sie und Ihr Partner vor der Notwendigkeit, mit Dingen herauszurücken und sich mit Problemen auseinanderzusetzen, die der jeweils andere nicht garantiert akzeptiert und bestätigt. Einen schicksalhaften Punkt erreichen Sie, wenn der Partner mit dem schwächeren Verlangen nach fremdbestätigter Intimität nicht mehr bereit ist weiterzugehen – wenn er das, was sein Partner ihm zu sagen hat, nicht mehr hören will. Er offenbart sich dann selbst nicht mehr und lässt die Offenbarungen des Partners nicht mehr an sich heran. So entscheidet der Partner mit dem schwächeren Verlangen über das Niveau der Intimität.

Nun sind wir an den Punkt gekommen, von dem ab sich die Wirkungsweisen des sexuellen Verlangens und der Intimität unterscheiden. Beim Sex hat der verlangensschwächere Partner immer die Kontrolle. Durch Arbeit an der Entwicklung der Vier Aspekte lernen beide Partner, mit dieser Tatsache besser umzugehen. Doch ganz gleich, ob sie einen hohen Differenzierungsgrad erreicht haben oder sich noch im Zustand emotionaler Verschmelzung befinden, der verlangensschwächere Partner hat in jedem Fall die Kontrolle über den Sex.

Bei der Intimität verhält es sich anders, weil fremdbestätigter und selbstbestätigter Intimität unterschiedliche Dynamiken zugrunde liegen. Ihr Differenzierungsniveau verändert die Funktionsweise der Beziehung. Bei fremdbestätigter Intimität entscheidet immer der verlangensschwächere Partner über das Intimitätsniveau. Doch wenn beide Partner die Vier Aspekte entwickeln, beginnen sie, die selbstbestätigte Intimität zu erforschen, und dadurch verändert sich die ganze Situation: Der Partner mit dem stärkeren Verlangen nach selbstbestätigter Intimität – also der in dieser Hinsicht verlangensstärkere Partner – bestimmt Zeitpunkt und Häufigkeit intimer Situationen und deren Tiefe.

Bei der fremdbestätigten Intimität verhält es sich genau wie beim Sex: Der Partner mit dem schwächeren Verlangen entscheidet, was geschieht. Wenn Sie ein stabiles und gleichzeitig flexibles Selbst haben und in der Lage sind, sich selbst zu beruhigen, stehen Sie zu dem, was es bei Ihnen zu offenbaren gibt, und Sie können alles sagen, was Sie sagen müssen. Ihr Partner hat dann keinen Einfluss auf Sie oder auf das Niveau der Intimität in Ihrer Ehe oder Beziehung.

Natürlich kann der hinsichtlich der Intimität verlangensschwächere Partner jederzeit aufstehen und weggehen, ebenso wie der Partner mit dem schwächeren sexuellen Verlangen jederzeit den Sex verweigern kann. Doch diese Karte lässt sich nur in gewissen Grenzen ausspielen, wenn man den Bestand der Ehe nicht gefährden will – und vor allem, wenn man weiterhin glücklich verheiratet bleiben will.

Intimität und das Gefühl, Ansprüchen gerecht werden zu können

In Kapitel 3 ging es darum, dass der Partner mit dem schwächeren sexuellen Verlangen auch das Gefühl des verlangensstärkeren Partners, seinen Ansprüchen gerecht zu werden, kontrolliert. Das ist deshalb so, weil das Selbstempfinden des verlangensstärkeren Partners auf sexueller Aktivität beruht und darauf, dass er sexuell begehrt wird. Tatsächlich hängt es auch hinsichtlich der Intimität vom verlangensschwächeren Partner ab, ob der andere sich wohlfühlt – und zwar aus ähnlichen Gründen wie beim Sex.

Wenn Sie sich von fremdbestätigter Intimität abhängig machen, leidet Ihr Selbstwertgefühl darunter, dass Ihr Partner nicht mit Ihnen reden will. Damit verhält es sich genauso, wie wenn ein Mensch mit starkem sexuellem Verlangen psychisch zusammenbricht, weil sein Partner aufgrund seines schwächeren Verlangens keinen Sex mit ihm will. Sharon fühlte sich gut, wenn Thomas ihr seine Gefühle und Gedanken offenbarte und zuließ, dass sie sich in das, was in seinem Geist vor sich ging, einfühlte. Gestattete er ihr dies nicht, fühlte sie sich zurückgewiesen. Er wollte auf diese Weise verhindern, dass sie Dinge herausfände, die sie verletzt hätten.

Natürlich sah Sharon dies anders. Sie glaubte, Thomas habe Probleme mit Intimität. Sie wollte ihm nur nahe sein. Nach ihrer Auffassung fixierte Thomas sich auf Sex, um Intimität zu vermeiden.

So entstand ein massives Patt. Wenn bei Menschen die Vier Aspekte nicht gut entwickelt sind, können die Betreffenden Intimität nur in sehr begrenztem Maße ertragen. Doch obwohl Sharon so sehr darüber klagte, dass Thomas zu Intimität nicht in der Lage sei, wollte sie doch andererseits nichts von ihm hören, was ihr nicht schmeichelte und sie nicht bestätigte. Außerdem reagierte sie sehr zurückhaltend, wenn Thomas auf sexuelle Intimität zusteuerte.

Tatsächlich war Sharon unwohl dabei, sexuell erkannt zu werden. Sie führte das darauf zurück, dass sie sich bei Thomas nicht sicher und geborgen genug fühle. (Demnach wäre Thomas dafür verantwortlich gewesen, dass sie sich sicherer fühlte.) Sharon verbarg sich beim Sex, weil ihr sexuelle Situationen als zu enthüllend und somit als zu intim erschienen – weil sie über das hinausgingen, was die Entwicklungsstufe der Vier Aspekte der Balance ihr ermöglichte. Sharon wehrte sich dagegen, dass Thomas versuchte, ihre geheimen sexuellen Wünsche und Phantasien herauszufinden. Insofern verhielt sie sich genau wie Thomas, wenn dieser sie daran hinderte, in seinen Gefühlen »herumzuschnüffeln«.

Sharon hatte Thomas gegenüber die Kontrolle über den Sex, weil von ihr auch abhing, ob Thomas sich begehrenswert fühlte. Dies hatte ein Ende, als Thomas sich nicht mehr von Fremdbestätigung abhängig machte. Zu einem bestimmten Zeitpunkt hörte er auf, lautstark zum Gegenangriff überzugehen, und stattdessen senkte er den Blick und sagte ruhig und mit trauriger und ernster Miene: »Weißt du, ich ertrage es einfach nicht mehr, mich wegen Sex zu streiten oder darüber zu diskutieren.«

Dieses Verhalten hatte Sharon bei ihm vorher noch nie erlebt. Wenn er aufstand oder zu Bett ging, war es für sie, als hätte sie einen völlig fremden Menschen vor sich. Dann fühlte sie sich in seinen Geist ein, und ihr wurde klar, dass er die Wahrheit sagte und dass er sie dies auch wissen lassen wollte. Sie spürte, dass sie die Kontrolle über ihn verlor, und das ängstigte sie. Sowohl im Bereich der Intimität als auch in dem des Sex verliert der verlangensschwächere Partner die Kontrolle über die Beziehung, wenn der verlangensstärkere ein stabileres und flexibleres Selbst entwickelt.

Abhängigkeit von fremdbestätigter Intimität führt zu emotionalen Pattsituationen

Gegen fremdbestätigte Intimität oder dagegen, dass Sharon sich diese wünschte, ist an und für sich nichts einzuwenden. Angesichts ihres gespiegelten Selbstempfindens war dieser Wunsch völlig plausibel. Das Problem ist, dass diese Quelle der Bestätigung nach einer Weile austrocknet. Ihr Partner kämpft um den Erhalt seiner Autonomie, und dieser Kampf gelangt zum Ausdruck, indem er sich weigert, Sie zu jedem von Ihnen gewünschten Zeitpunkt zu bestätigen und zu beruhigen. So ist das nun einmal in einer Ehe.

Wahrscheinlich gefällt Ihnen die Phantasievorstellung, sich in einer Liebesbeziehung zu verlieren. Das klingt zunächst sehr romantisch. Doch wenn die Vier Aspekte bei Ihnen nicht ausreichend entwickelt sind, kommt es unweigerlich zu einem Konflikt zwischen dem Streben nach Autonomie und dem Bedürfnis nach einer Bindung. Ihre eigenen Abhängigkeits- und Autonomiebedürfnisse stimulieren den Differenzierungsprozess. Das Bedürfnis nach Getrenntheit tritt bei Ihnen und Ihrem Partner zutage, wenn die Abhängigkeit von fremdbestätigter Intimität den Weg alles Irdischen gegangen ist.

Fremdbestimmte Intimität ist zeitlich begrenzt

Wenn Sie sich davon abhängig fühlen, akzeptiert und bestätigt zu werden und der Empathie Ihres Partners gewiss sein zu können – in Verbindung mit dem Gefühl, ein Anrecht auf all dies zu haben –, entsteht ein Zustand emotionaler Stagnation. In längerfristigen Liebesbeziehungen hat fremdbestätigte Intimität nur für begrenzte Zeit Bestand.

Viele Paare erreichen durch gegenseitige Bestätigung und freien Austausch zeitweise ein hohes Maß an Intimität; doch sobald die Funktionsübertragung ihren Dienst versagt, gelingt es ihnen nicht mehr, dieses hohe Niveau aufrechtzuerhalten. Beziehungen, die auf fremdbestätigter Intimität beruhen, geraten in Gefahr, wenn einer der Partner den anderen nicht mehr vorbehaltlos bestätigt oder sich nicht mehr im gleichen Maße wie der andere offenbart.

Sharon forderte von Thomas, sie auf der Basis von Gegenseitigkeit zu akzeptieren, bevor sie sich ihm sexuell öffnen wollte. Es gelang ihr aber nicht, sich das Gefühl, akzeptiert zu werden, zu sichern, bevor sie sich offenbarte. Was sie sich wünschte, erforderte, dass Thomas sie in Kenntnis ihres Zustandes akzeptierte. Dieses inhärente Paradox liegt bei zahllosen Paaren vor, und je schwächer die Vier Aspekte der Balance bei Partnern ausgeprägt sind, umso schneller tritt es ein. Die entscheidende Frage ist, ob Sie weiter auf dem Unmöglichen beharren wollen oder ob Sie erwachsen werden – womit ich meine, dass Sie sich von unrealistischen Erwartungen lösen und sich trauen, Ihre erotische Persona zu offenbaren. Das ist zwar leichter gesagt als getan, aber durch Entwicklung der Vier Aspekte können Sie es schaffen.

Zunächst glaubte Sharon, ein Anrecht darauf zu haben, das, was sie erwartete, zu bekommen, und deshalb schränkte sie ihre Erwartungen nicht ein. »Was ist denn dagegen zu sagen, dass ich mich akzeptiert fühlen möchte? Ich weiß ja nicht, was für eine verkorkste Ehe Sie haben; ich jedenfalls möchte von Thomas akzeptiert werden! Wer will denn schon mit jemandem zusammenleben, der einen nicht akzeptiert?«

Ich wartete einen Moment und sagte dann langsam und mit leiser Stimme: »Ihnen ist wichtiger, akzeptiert und bestätigt zu werden, als wirklich erkannt zu werden. Sie fordern, akzeptiert zu werden, bevor Sie bereit sind, sich zu offenbaren. Sie glauben, das Problem liege bei Thomas. Tatsächlich erzeugen Sie durch Ihre Forderung ein logisches Dilemma und treiben dadurch sich selbst und Thomas zum Wahnsinn.

So sehr Thomas Sie auch akzeptiert und bestätigt, Sie werden sich nie geborgen und akzeptiert fühlen, solange Sie nicht das ganze Bild von sich offenbaren, mit Warzen und allem, was sonst noch dazugehört – ohne bei der Schilderung zu tricksen und ohne etwas zurückzuhalten. Ich weiß nicht, ob Thomas dann Beifall klatschen oder schreiend aus dem Haus laufen wird. Aber Sie verhindern beide, dass Sie einander voll und ganz sehen, wie Sie sind, und damit auch, dass Sie einander vollständig kennenlernen und erkennen. Dass Thomas Sie vorab und ohne jede Vorbedingung akzeptiert, ist unmöglich. Falls Sie sich tiefe Intimität wünschen: Sie befindet sich direkt vor Ihren Augen. Sie brauchen nur die Initiative zu ergreifen und sich so zu zeigen, wie Sie wirklich sind.«

Während ich dies sagte, sammelte Sharon sich. Sie war nun gefasst genug, um zu erkennen, dass sie gegen die Gesetzmäßigkeiten der Situation, in der sie sich befand, keinerlei Chance hatte. Sie nickte und sagte: »Ich habe gehört, was Sie gesagt haben.« Ihre Augen sagten: Ich sehe, was Sie tun, und ich danke Ihnen.

Weitere Möglichkeiten für Pattsituationen

Die Natur hat verschiedene Mechanismen entwickelt, die dafür sorgen, dass Sie bezüglich der Intimität früher oder später in eine Pattsituation geraten. Beispielsweise kann es dazu aus folgenden Gründen kommen:

1.  Die Voraussetzungen für spätere Intimitätsprobleme schaffen Sie zusammen mit Ihrem Partner, indem Sie zunächst auf fremdbestätigte Intimität setzen. Geling Ihnen dies, wird Ihre emotionale Abhängigkeit voneinander und werden Ihre beidseitigen Erwartungen verstärkt.

2.  Wenn Ihre Offenbarung Ihre Partnerin nervös oder wütend macht (selbst wenn Sie im Recht sind), akzeptiert und bestätigt sie Sie nicht. Wenn Sie auf ein Thema zu sprechen kommen, über das sie nicht reden möchte, ermutigt und akzeptiert sie Sie nicht. Sie kann Ihnen dann nicht entgegenkommen, ohne sich mit ihren eigenen Grenzen auseinanderzusetzen.

3.  Durch den Prozess der einschränkenden Auswahl sind Sie bei einem schwierigen Thema angelangt. Zu einer Pattsituation hinsichtlich der Intimität kommt es, wenn Sie die Bestätigung Ihres Partners in Bereichen suchen, in denen Sie emotional blind sind, und wenn Sie ein verzerrtes und unvollständiges Bild davon haben, wer Sie wirklich sind.

Partner, die zunächst alles akzeptieren und einander in jeder Hinsicht bestätigen, hören damit auf, wenn sie das Gefühl entwickeln, sich kompromittiert oder verraten und ihre Integrität verletzt zu haben. Die Art, wie wir durch Liebesbeziehungen stolpern und wie wir darin fremdbestätigte Intimität suchen, führt zwingend zu emotionalen Pattsituationen.

Pattsituationen hinsichtlich der Intimität schwächen das Verlangen

Intimitätsprobleme verursachen Schwierigkeiten, die das sexuelle Verlangen betreffen, und umgekehrt erzeugen Probleme, die das sexuelle Verlangen betreffen, solche der Intimität. Ist ein Intimitätsproblem entstanden, gehen Menschen mit einem geringen Differenzierungsgrad unabhängig von der Ursache des Problems auf eine Weise damit um, die das Verlangen beeinträchtigt. Wenn Sie hinsichtlich Empathie, Verständnis, Akzeptiertwerden und Bestätigung von Ihrem Partner abhängig sind, müssen Sie damit rechnen, dass in Ihrer Beziehung oder Ehe Probleme des sexuellen Verlangens auftreten werden.

Manchmal ist beim Partner mit dem schwächeren Verlangen bezüglich der Intimität auch das sexuelle Verlangen schwächer. (Dies ist bei dem Paar, das im nächsten Kapitel vorgestellt wird, der Fall.) Der verlangensschwächere Partner verfügt dann über sehr viel Einfluss. Er kontrolliert die körperliche und emotionale Intimität und kann deshalb das gespiegelte Selbstempfinden des verlangensstärkeren Partners nach Belieben manipulieren.

Bei Paarbeziehungen wie derjenigen von Sharon und Thomas jedoch, in denen beide Partner jeweils in einem anderen Bereich die Rolle des verlangensschwächeren Partners spielen, ist die Situation eine andere. Sharon hatte die Kontrolle über Thomas’ Selbstwertgefühl im Hinblick auf Sex. Und Thomas kontrollierte Sharons Selbstwertgefühl im Hinblick auf Intimität. Beide fühlten sich zurückgewiesen, vom Partner kontrolliert und emotional unzulänglich. Beide enthielten dem Partner aus Wut vor, was dieser von ihnen wollte. Doch selbst als sie aufhörten, einander die gewünschte Bestätigung vorzuenthalten, befanden sie sich hinsichtlich Intimität und Verlangen weiterhin in einem Patt.

Thomas ließ Sharon gegenüber nicht erkennen, dass sie in seinem Leben eine besondere Rolle spielte. Er sah sich nicht in der Lage, ihr diese Bestätigung zu gönnen, weil er das Gefühl hatte, sie habe ohnehin zu großen Einfluss auf ihn. Sein Eindruck war, dass er für Sex mit Gesprächsbereitschaft und Selbstoffenbarungen bezahlen sollte.

Sharon war eifersüchtig auf den besten Freund ihres Mannes, Phil. Sie wollte selbst die engste Vertraute von Thomas sein. Sie glaubte, Thomas spreche mit Phil über sie, und sie sorgte sich, was Phil über sie denken mochte. Thomas war klar, dass sie seine Offenheit Phil gegenüber erheblich höher einschätzte, als sie tatsächlich war, doch diese Fehleinschätzung und die daraus resultierende unnötige Aufregung waren ihm durchaus recht. Sie enthielt ihm den Sex vor, und er rächte sich an ihr, indem er ihr gegenüber verschlossen blieb. Menschen, die sich von einem gespiegelten Selbstempfinden abhängig machen, haben oft das Gefühl, ihren Partnern etwas »heimzahlen« zu müssen.

Partner, die wir ständig bestätigen müssen, begehren wir nicht

Es gibt noch einen anderen wichtigen Grund für Sharons und Thomas’ Probleme mit dem Begehren: Menschen, die wir ständig bestätigen müssen, begehren wir nicht – zumindest nicht als langfristige Partner. Gegenseitige Bestätigung spielt zwar in der Zeit der Partnersuche eine wichtige Rolle, nicht jedoch in einer Ehe oder einer langfristigen Beziehung: Wenn das Bedürfnis, akzeptiert und bestätigt zu werden, in einer Beziehung die wichtigste Rolle spielt, büßen wir unser Verlangen nach unserem Partner und unseren Respekt vor ihm ein.

Auf Druck können wir reagieren, indem wir ihm entweder nachgeben oder uns dagegen wehren, und beides verstärkt Pattsituationen. Wenn Sie von Ihrem Partner unter Druck gesetzt werden, ihn zu bestätigen und zu akzeptieren, treibt Sie dies möglicherweise dazu, sich dieser Tyrannei zu widersetzen. Das sexuelle Verlangen nimmt ab, wenn Ihr Drang, sich Druck zu widersetzen oder zu entziehen, stärker wird.

Die Regel, dass wir kein sexuelles Verlangen nach einem Partner verspüren, den wir ständig bestätigen müssen, passt auf die Situation von Sharon und Thomas. Dass Thomas sie so sehr brauchte, stieß Sharon ab. Inwiefern auch das Verhalten von Thomas der Regel entspricht, ist nicht so leicht zu erkennen. Er wollte Sex mit Sharon, verspürte ihr gegenüber aber kein Verlangen. Er wollte eindeutig nicht mit ihr reden. Er empfand sie emotional nicht als attraktiv oder begehrenswert, und tatsächlich war sie das auch oft nicht. Thomas war in diesem Fall deshalb der Partner mit dem stärkeren sexuellen Verlangen, weil er nicht bereit war, völlig auf Sex zu verzichten, nicht aber, weil er Sharon wirklich »wollte«. Dies verstärkte die Pattsituation zwischen beiden, weil Sharon es ausgezeichnet verstand, sich in Thomas’ Geist einzufühlen.

Sharon wollte keinen Sex, weil sie den Eindruck hatte, Thomas empfinde ihre »Verfügbarkeit« als selbstverständlich. Sie hatte keine Lust mehr, Thomas das Gefühl zu geben, er sei begehrenswert. Sie fühlte sich durch ihre Abhängigkeit von Thomas kontrolliert – und das war auch häufig der Fall. Sie fühlte sich durch ihn eingeschränkt, unter Druck gesetzt und zum »Mitmachen« verpflichtet.

Zu Beginn ihrer gemeinsamen Beziehung hatte das Verlangen von Thomas nach Sex Sharons Verlangen verstärkt, weil sie sich aufgrund dessen geschätzt und gebraucht fühlte. Manchmal hatten sie in dieser Zeit drei- oder viermal pro Woche Sex gehabt. Doch nach dem ersten Jahr war Sharons Feuer heruntergebrannt. Thomas fing nun an, ihr Schuldgefühle zu vermitteln und sie für seine Befriedigung verantwortlich zu machen. Und Sharon begann, ihm »nachzugeben«. Nach 15 Jahren des Nachgebens hatte sie jeglichen Respekt vor Thomas verloren.

Thomas war es ähnlich ergangen. Anfangs hatte ihm gefallen, dass Sharon so offen über sich sprach. So hatte sie ihn aus der Reserve gelockt und ihn dazu gebracht, mehr von sich preiszugeben als je zuvor. Es gefiel ihm, dass Sharon an ihm interessiert war. Sie war eine gute Zuhörerin. Sie brachte ihn dazu, mehr über sich und sein Leben nachzudenken. Ihm gefiel auch, dass Sharon im Bett wagemutiger wurde. Thomas nahm an, dass sie erotisch aktiver werden würde, wenn sie sich bei ihm geborgener fühlte. Er vermutete, dass dies sehr interessant werden könnte.

Doch jeder Schritt in Richtung einer festen Paarbeziehung verstärkte bei Thomas das Gefühl, er müsse ersticken. Eigentlich hatte das Problem schon mit ihrer Verlobung begonnen. Dass Thomas sich nicht verloben wollte, hatte Sharon verletzt. Das Gleiche wiederholte sich, als sie heirateten. In beiden Fällen hatte er sich verpflichtet gefühlt, seinen Zweifeln keine Beachtung zu schenken und Sharon zu versichern, dass er sie wolle. Thomas schätzte Sharon als emotional sehr abhängig ein. Er wollte nicht mit ihr reden, weil sie, wie er glaubte, von ihm erwartete, dass er »sein Innerstes nach außen kehrte«. Außerdem gefiel ihm nicht, dass Sharon ihm vorwarf, es falle ihm schwer, seine Emotionen zu zeigen.

Könnte Ihr Gehirn auf diese Weise neue Verbindungen herstellen?

Es ist schwer vorstellbar, dass in alldem eine produktive Kraft am Werk ist. Doch die Natur hat dem Menschen ein Gehirn gegeben, das mit den traumatischen Situationen des Lebens fertigwerden kann. Die Hirnforschung dokumentiert die neurobiologischen Schäden, die durch Traumata entstehen. Doch vor Millionen von Jahren war das Leben wesentlich traumatischer als heute. Ohne Resilienz hätte sich das menschliche Gehirn aufgrund solcher Erlebnisse zurückentwickelt, statt sich weiterzuentwickeln. Um an den Punkt zu kommen, an dem wir heute stehen, mussten wir Menschen natürliche Systeme entwickeln, mit deren Hilfe unser Gehirn sich selbst reparieren konnte. Vielleicht haben emotionale Patts noch eine andere Funktion, als dass die Natur uns mit ihrer Hilfe dazu antreibt, uns weiterzuentwickeln.

Wissenschaftler wissen, dass das Gehirn während des ganzen Lebens alte dominierende (»eingefahrene«) neuronale Pfade entfernt und neue aufbaut. Dadurch verändert sich die Funktionsweise unseres Geistes bis hin zu den Gedanken, die wir denken, den Emotionen, die wir empfinden, und den Verhaltensweisen, die wir ausführen (oder nicht ausführen). Außerdem verändert diese ständige Regeneration unsere Selbstwahrnehmung sowie unsere Wahrnehmung anderer Menschen und unserer Umgebung. Ich bin überzeugt, dass die Auflösung von Stagnations- oder Pattzuständen bei diesem Prozess eine Schlüsselrolle spielt. Ich nehme an, dass die Natur mit Hilfe von Patts spontan »neuronale Plastizität« erzeugt. Ein Patt spitzt Ihre Situation zu, und Ihr Gehirn wird durch aktuelle Deutungsversuche und durch Angst extrem stark aktiviert, insbesondere wenn es dabei um Verlangen geht. Solche Zustände mögen Ihnen missfallen, doch wahrscheinlich wirken sie sich, klug genutzt, positiv auf die Erzeugung neuer Neuronenverbindungen aus.

Wir sind nicht nur Ausdruck unseres biologischen Erbes. Wir sind Mitschöpfer unseres eigenen Gehirns und Geistes. Wir beeinflussen zunehmend unsere biologischen Grundlagen, statt umgekehrt.5 Wenn wir Liebesbeziehungen als bloßen Ausdruck unserer genetischen Grundlagen oder unserer Kindheit verstehen, verfälschen wir die realen Verhältnisse erheblich.

Der Wechsel zur Selbstkonfrontation und zu selbstbestätigter Intimität

Bevor Sharon und Thomas zu mir kamen, glaubten sie, das Problem in ihrer Beziehung zu kennen: Sie waren überzeugt, dass sie absolut nicht harmonierten und sich auf zwei völlig unterschiedlichen Wellenlängen befänden. Sharon klagte, zwischen ihnen bestehe keine Verbindung, und sie komme nicht in den Genuss der »Spiegelung«, die sie brauche. Diesen Begriff hatte sie in einem Buch gelesen, in dem beschrieben wurde, was sie sich wünschte: dass sie und Thomas wie eine Person interagierten.

Doch Sharons Vorstellung von »Spiegeln« beinhaltete nichts anderes, als dass ihr gespiegeltes Selbstempfinden aufgebläht und ihr Selbstbild (verzerrt, wie es war) ihr widergespiegelt würde. Das Feedback, das sie stattdessen erhielt, war ein zutreffendes Bild ihrer selbst als einer kontrollbesessenen Person – ein Eindruck, den hervorzurufen sie nie geglaubt hatte.

Tatsächlich »harmonierten« Sharon und Thomas zu sehr. Vielleicht ist Ihnen dies ohnehin schon klar geworden. Die Verbrämung mehrerer Pattebenen, Verweigerungsduelle, gespiegeltes Selbstempfinden und Abhängigkeit von fremdbestätigter Intimität erzeugen eine Art von »Harmonie«, die man sich nicht wünschen kann. Anders als Sharon und Thomas selbst es empfanden, glichen sie siamesischen Zwillingen, die durch ihr gespiegeltes Selbstempfinden, ihre Abhängigkeit von fremdbestätigter Intimität, ihre Probleme mit der Regulierung ihrer Emotionen, ihre Überreaktionen und ihre mangelnde Bereitschaft, sich ins Unbekannte vorzuwagen, miteinander verbunden waren. Sie hatten das Gefühl, nicht im Einklang zu sein, weil ihr Verhältnis so stark vom Zustand emotionaler Verschmelzung bestimmt war.

Weshalb es wichtig ist, sich aus dem Zustand falscher Harmonie zu lösen

Fremdbestätigte Intimität ist personenbezogene Synchronizität, der Heilige Gral der nie endenden Suche nach dem perfekten Seelenpartner. Synchronizität bedeutet, dass der eine Partner sich offenbart und der andere dies akzeptiert und bestätigt und/oder sich in gleicher Weise offenbart. Die Bedeutung emotionaler Synchronizität ist wohlbekannt: Potentielle Partner kommen einander durch synchrones Verhalten näher – indem sie einander absichtlich oder unbewusst spiegeln. Wenn sie gemeinsam ausgehen und der eine seine Beine übereinanderschlägt, tut die andere dies auch. Lehnt sich der eine vor, macht die andere es ihm nach. Erzählt der eine Witze, lacht die andere. Untersuchungen haben ergeben, dass es zwischen potentiellen Partnern wahrscheinlich nicht zum Sex kommt, wenn es ihnen nicht gelingt, ihr Verhalten in erheblichem Maße zu synchronisieren.6

Vor 70 Jahren stand die Synchronizität zwischen Mutter und Kind im Mittelpunkt der psychologischen Erforschung des Lebens von Kindern. Fütterte die Mutter ihr Baby, wenn es Hunger hatte und deshalb weinte? Schaute sie das Kind an, wenn es versuchte, ihre Aufmerksamkeit auf sich zu lenken? Tröstete sie das Kind, wenn es aufgebracht oder gereizt war? Lange herrschte in Expertenkreisen die Überzeugung, je stärker die Synchronizität, umso besser sei die Bindung zwischen Mutter und Kind und umso besser gehe es dem Baby.

In den vergangenen Jahrzehnten haben Entwicklungspsychologen untersucht, was geschieht, wenn Kinder und ihre Mütter sich nicht im Zustand des Einklangs befinden. Das Resultat dieser Untersuchungen ist, dass heute Zeitspannen, die Mutter und Kind nicht im Einklang miteinander verbringen, nicht mehr als für den Aufbau von Bindungsbeziehungen verlorene Zeit angesehen werden. Vielmehr stellte sich heraus, dass Zeitspannen des Nicht-Einklangs mit der Mutter für die Kinder ebenso wichtig sind wie Zeiten, in denen die Verbindung zwischen Mutter und Kind »synchronisiert« ist. Einklang und Nicht-Einklang sind schlicht die beiden unterschiedlichen Hälften eines Beziehungsganzen.

Babys werden von ihrer Geburt an neuronal darauf vorbereitet, dass ihr Einklang mit der Betreuungsperson unterbrochen werden kann. Und mehr noch: Babys unterbrechen den Einklang mit ihren Betreuern sogar selbst mehrmals pro Minute. Dies tun sie, um bei zu starker Erregung ihre Herzfrequenz und ihre Beziehung zu beeinflussen. Die Zeitspannen des Nicht-Einklangs mit der Betreuungsperson bereiten sie auf die Wiederaufnahme der positiven Beziehung zu ihr vor.7

Sharon und Thomas verfingen sich häufig in sich verstärkenden negativen Regelkreisen und übermittelten einander »disqualifizierende Botschaften«. Schließlich wurde ihnen klar, dass es ebenso wichtig war, in einer negativen Situation den Zustand der Synchronisation zu unterbrechen, wie Einklang im positiven Sinne herzustellen. Sie mussten unabhängiger voneinander agieren können, ihre Muster durchbrechen und einander andere Botschaften zusenden. Dies war der Weg zu einer neuen Art von Einklang, der mit einer tieferen, stabileren und angenehmeren Intimität verbunden war. Sie konnten dies mit Hilfe ihrer Vier Aspekte erreichen.

Für Partner ist es also nicht immer negativ, den Einklang zu unterbrechen, und manchmal ist dies sogar im Gegenteil wichtig: Um ein Patt aufzulösen, müssen Sie absichtlich »aus dem Tritt« kommen und die negativen Echos in Ihrer Beziehung dämpfen. Mehr brauchen Sie nicht zu tun, um ein Patt hinsichtlich Intimität und sexuellem Verlangen zu durchbrechen. Allerdings kann es sehr schwierig sein, dies in die Tat umzusetzen. Hier spielen die Vier Aspekte eine entscheidende Rolle.

Ein Patt auflösen: Der Wechsel zu selbstbestätigter Intimität

Auch die selbstbestätigte Intimität ist hier von großer Bedeutung: Fremdbestätigte Intimität erfordert, dass beide Partner sich im Einklang befinden; bei selbstbestätigter Intimität ist das nicht notwendig. Selbstbestätigte Intimität ermöglicht es sogar geradezu, den Zustand des Einklangs mit dem Partner auf eine positive Weise zu unterbrechen.

Selbstbestätigte Intimität ist ein positives »Nicht-Einklangs«-Erlebnis. Es ist für Sie selbst, für Ihre Beziehung und für Ihren Partner positiv (auch wenn er das zum Zeitpunkt des Geschehens anders sehen mag). Selbstbestätigte Intimität durchbricht die Tyrannei des »Gleichschritt«-Einklangs und unterbindet die Attacken negativer emotionaler Reaktionen. In der Regel werden dadurch Brüllduelle seltener, weil Sie sich von Ihrem Partner nicht mehr kontrolliert fühlen.

An früherer Stelle haben wir uns damit befasst, dass ein Partner das Niveau der Intimität nur kontrolliert, solange der andere sich auf fremdbestätigte Intimität verlässt. Wenn Sie Ihre emotionale Balance von Ihrem Partner abhängig machen, sind emotionale Pattsituationen unvermeidbar. Doch wenn Sie zu selbstbestätigter Intimität wechseln, erlangen Sie die Kontrolle über den Grad der Intimität, weil Sie das Einvernehmen Ihres Partners nicht brauchen, um das Intimitätsniveau zu erhöhen. Selbstbestätigte Intimität beinhaltet, dass Sie sich selbst bestätigen, akzeptieren und beruhigen. Sie verschafft Ihnen die Freiheit zu sagen, was Sie sagen müssen. Sich aus einer Pattsituation zu befreien bedeutet, dass Sie an sich selbst festhalten und auf sich selbst vertrauen: Selbstbestätigte Intimität stellt Ihre Identität und Ihr Selbstwertgefühl auf den Prüfstand. Sie fragt: »Was glaubst du, wer du bist?!«

Selbstbestätigte Intimität sagt Ihrem Partner nicht, wie sehr Sie ihn hassen, lässt Sie nicht Ihr Gift unter dem Deckmantel der Aufrichtigkeit versprühen, sondern stärkt die Vier Aspekte. Es geht um eine Selbstkonfrontation und darum, dass Sie sich mit Dingen auseinandersetzen, die Sie bisher gemieden haben. Dies erfordert, dass Sie sich beruhigen, sich so weit bestätigen, dass Sie der Wahrheit ins Auge blicken können, und dass Sie das Risiko auf sich nehmen, eventuell falsch zu liegen. Sie dürfen dabei nicht in reaktives Verhalten verfallen, weil Ihr Partner auf dieses Handeln im Sinne der Differenzierung in der Regel (defensiv) reagiert.

Wenn Sie ein positives Nicht-Einklangs-Erlebnis initiieren, versucht Ihr Partner wahrscheinlich auf der Stelle herauszufinden, was in Ihnen vor sich geht, weil Ihre Handlungen seinem Bild von Ihnen nicht entsprechen. Die Erkenntnis, dass Sie unabhängig von ihm aktiv geworden sind, ruft bei ihm häufig eine sofortige Reaktion hervor (allerdings manchmal keine positive). Ihr Partner spürt Veränderungen, die den Zustand der emotionalen Verschmelzung betreffen, wenn Sie sich von seinen Reaktionen unabhängig machen, auch wenn er noch nie etwas von selbstbestätigter Intimität gehört hat.

Zurück zu Sharon und Thomas

Als Sharon und Thomas zur nächsten Sitzung kamen, standen sie noch unter dem Einfluss eines kürzlichen Streits. Mir wurde klar, dass es an der Zeit war, beide zu konfrontieren. »Sie wissen beide, dass Ihr Partner einen weichen emotionalen Unterbauch hat. Warum verhalten Sie sich dann ständig so, als ob das nicht der Fall wäre?«

Betretenes Schweigen erfüllte den Raum. Es dauerte einige Augenblicke, bis Sharon und Thomas klar wurde, dass meine Frage nicht rhetorisch gemeint gewesen war. Ich erwartete eine Antwort. Doch sie schwiegen noch eine volle Minute. Dann sprach zunächst Thomas zögernd.

»Sharon tut so, als ob sie jederzeit bereit sei zu reden, aber wenn ich mit ihr über schwierige Themen zu sprechen versuche, läuft sie weg. Sie überdeckt ihre eigene Unsicherheit, indem sie mir anhängt, ich hätte Intimitätsprobleme. … Ich weiß genau, was sie im Sinn hat. Aber ich tue so, als ob ich es nicht wüsste, weil ich mich verletzt fühle. Ich tue so, als würde ich nicht merken, dass sie etwas überdeckt, weil auch ich mich unsicher fühle. Mir ist völlig klar, dass sie einen weichen emotionalen Unterbauch hat. Es ist aber leichter für mich, auf ihre harte äußere Schale zu reagieren, weil ich so meine Wut ausdrücken kann. … Ich bin mir nämlich nicht sicher, ob ich meine Wut unter Kontrolle halten kann …«

Sharon war schockiert. Dies war eine echte Demonstration selbstbestätigter Intimität. Sie zeigte, dass Thomas eine andere Position als bisher bezog und sich ernstlicher um eine Lösung bemühte. Was er sagte, klang nicht wie eine Anklage. Er sprach sehr sachlich, und seine Stimme wirkte ruhig. Er war nun endlich bereit, sich ernsthaft mit sich selbst und seinem Leben auseinanderzusetzen.

Aber nicht nur deshalb war Sharon schockiert. Thomas verstand offenbar sehr wohl, was es mit Gefühlen auf sich hatte und wie andere Menschen dachten. Es dauerte einige Minuten, bis ihr klar wurde, dass er die ganze Zeit über gewusst hatte, was in ihr vor sich ging. Sie schaute Thomas ununterbrochen an. Schließlich fing auch sie an, bedächtig zu sprechen, als ob sie ihre Gedanken unmittelbar nach deren Auftauchen ausspräche.

»Ich tue das … Ich tue es auch … Ich tue so, als ob ich die sensible Seite von Thomas nicht sehen würde, … weil … weil ich Angst habe … dass er tief innerlich … sensibler ist als ich.«

»Waaas?!« Thomas schaute sie mit weit aufgerissenen Augen fassungslos an.

»Ich habe Angst davor, dass du sensibler bist als ich.« Dies war selbstbestätigte Intimität. Sharon formulierte ihre Aussage als Tatsache. Ihr ging es in diesem Moment nicht um Bestätigung von außen.

Der gesamte Groll, der den Raum zuvor erfüllt hatte, löste sich augenblicklich in nichts auf. Zwei Beispiele für selbstbestätigte Intimität erzeugten Hoffnung. Dies war der erste positive Austausch zwischen ihnen seit langer Zeit.

»Ich habe nicht gewusst, dass du dieses Gefühl hattest!« In der Art, wie er dies sagte, schwang mit: Es muss entsetzlich gewesen sein, dies zu empfinden!

»Ich zeige dir das nicht.« Dies war erneut selbstbestätigte Intimität von seiten Sharons. Ich hörte: Mir geht es nicht um Sympathie. Das hier ist für mich schwierig, aber ich bin bereit, es auf mich zu nehmen. Du magst versuchen, dich in mich einzufühlen, und vielleicht meinst du auch, du könntest in mir lesen wie in einem Buch, aber das kannst du nicht. Es gibt immer noch Dinge, die du nicht über mich weißt.

Sharon folgte Thomas’ Beispiel, indem sie sich offen mit der Situation konfrontierte. Zwischen beiden bestand Einklang. Ihre vorherigen Sticheleien und Streitereien hatten meist einen negativen und verunsichernden Charakter gehabt. Gewöhnlich gelangte in solchen Situationen ihr Ehrgeiz, einander auszustechen, zum Ausdruck. Die soeben beschriebene Reaktion und Gegenreaktion im Sinne selbstbestätigter Intimität war etwas völlig Neues und wurde von beiden als wesentlich stimmiger empfunden als ihr vorheriges Verhalten.

Thomas sagte: »Ich verstehe, warum du das vor mir verborgen hast. Wahrscheinlich hätte ich es benutzt, um dich zum Sex zu drängen.«

Sharon antwortete: »Ich verstehe auch, warum du das getan hättest. Es liegt an mir, dass du mich zum Sex drängst, denn bei uns läuft sonst nun einmal sexuell nichts. Ich fange nie von mir aus damit an.«

»Aber weil ich immer derjenige bin, der anfängt, hast du auch gar keine Chance, es zu tun.«

»Ach, vergiss es. So oder so – ich tue es einfach nie. Du hättest größere Chancen, im Lotto zu gewinnen, als dass ich dich zum Vögeln verführe!« Thomas und Sharon lachten.

Nun war es an der Zeit für mich, das Wort zu ergreifen. »Bei Ihnen geht es ständig um Konkurrenz. Wetteifern Sie jetzt darum, wer von Ihnen ehrlicher ist und wer sich über seine Situation am klarsten ist? Wird das Ihr nächstes Problem sein, wenn Sie hier weggehen?«

Sharon schaute Thomas an, und Thomas blickte zu Boden. Sharon sagte: »Das hier ist zwar nicht so, wie wenn man im Lotto gewinnt, aber ich fühle mich besser als vorher. Ich fühle mich freier und leichter. … Ich muss dies für mich selbst tun. Ich muss aufhören, dich wie einen Trottel zu behandeln, denn ich weiß, dass du das nicht bist. Und ich muss aufhören, dir Sex vorzuenthalten, denn dadurch verletze ich mich nur selbst.«

Thomas blickte auf. Er wartete einen Augenblick, um zu signalisieren, dass er nicht reflexhaft antwortete. »Auf die Gefahr hin, dass es so klingt, als wollte ich dich nur nachahmen, muss ich sagen: ›Ich auch!‹ … Ich muss auf meinen eigenen Füßen stehen und geradeheraus reden, auch wenn du es nicht tust. … Außerdem muss auch ich aufhören, mich von dir zurückzuhalten. … Und wenn das bedeutet, dass ich zu dir in Konkurrenz trete, dann fick mich doch!« »Vielleicht sollte ich dich beim Wort nehmen!«, antwortete sie lachend. Thomas war sprachlos. Er schaute Sharon aus den Augenwinkeln an und lachte ein wenig, weil er kaum glauben konnte, was er da hörte.

Am Ende unserer Sitzung fühlten sich Sharon und Thomas besser, aber verunsichert. Selbstbestätigte Intimität erzeugt intensive Augenblicke der Begegnung, tiefe intersubjektive Erlebnisse. Auf dieser Ebene waren die beiden sowohl sich selbst als auch einander fast völlig fremd. Sie fühlten sich so verlegen wie zwei Menschen, die gerade den ersten Kontakt zueinander aufnehmen.

Zwischenmenschliche Erlebnisse

Auf dem Heimweg waren Sharon und Thomas freundlich zueinander. Beide hingen ihren Gedanken nach und dachten über das Geschehene nach. Als sie meine Praxis verließen, fühlten sie sich wie ein Paar. Das war deshalb so, weil sie sich nun unabhängiger voneinander fühlten und entsprechend handelten. Sie hatten ein stärkeres Gefühl von Verbundenheit und fühlten sich freier. Diese Stimmung war schnell entstanden, und sie konnte ebenso schnell wieder verschwinden. Die zuvor beherrschende Wut war einem Gefühl der Hoffnung gewichen.

Als Sharon und Thomas an diesem Abend zu Bett gingen, lag die Frage in der Luft, ob die Zeit reif war für Sex. Thomas wäre dazu bereit gewesen, wollte aber die positive Entwicklung, die sich zwischen ihm und Sharon anbahnte, nicht gefährden. Er war sowohl von sich selbst als auch von ihr beeindruckt. Sharon wirkte attraktiver auf ihn als gewöhnlich.

Dann entschloss er sich doch, Sharon zu fragen, ob sie Lust auf Sex hätte. Sie antwortete reflexhaft mit einem »Nein«. Sharons Reaktion war weniger aggressiv als sonst, und sie bereute sie gleich anschließend. Sie hatte keinen Augenblick darüber nachgedacht, ob sie Lust auf Sex hatte oder nicht. Ihre eigene Reaktion schockierte sie. Auf dem Weg nach Hause hatte sie selbst gedacht, Sex könnte in dieser Situation schön sein.

Thomas sah beide Seiten von Sharons Reaktion. Er hatte von ihr eine reflexhafte negative Antwort erhalten, aber auch gemerkt, dass sie sich bemüht hatte, sich zu mäßigen. Ihre Stimme hatte nicht wie sonst die Botschaft vermittelt: »Du machst mich wütend! Hör’ auf, mich damit zu belästigen!« Doch für ihn war und blieb das Resultat eine Zurückweisung.

Thomas sank resigniert in sich zusammen. Sharon bereitete sich auf das emotionale Sperrfeuer vor, das sie von ihm gewohnt war. Gewöhnlich reichte eine Antwort wie diese von ihr aus, um bei ihm einen Wutanfall auszulösen. Doch diesmal behielt er die Kontrolle über sich. Nicht nur sein gespiegeltes Selbstempfinden hatte diesmal einen Hieb abbekommen, sondern er fühlte sich auch in seinen positivsten Bestrebungen ignoriert und verletzt. Die Hoffnungen, die er nach der Therapiesitzung geschöpft hatte, hatten sich als nichtig erwiesen. Er war wütend auf sich, weil er so schnell wieder die Initiative ergriffen hatte, also nicht nur weil Sharon sein Angebot abgelehnt hatte. Thomas befürchtete, er habe seine Allianz mit Sharon zerstört, und sie werde nun denken, dass er sich nie verändern werde.

Normalerweise hätte Thomas in einer Situation wie dieser einen Wutanfall bekommen. Er hätte den Impuls verspürt, Sharon anzugreifen. Doch diesmal gab er seinen Tendenzen nicht so wie sonst nach. Zunächst schwieg er eine Weile, und dann sagte er:

»Ist in Ordnung. Ich war mir bei der Frage auch schon nicht ganz sicher. Ich fürchtete, solch ein Vorschlag könnte voreilig sein. Aber ich habe mich einfach schon lange nicht mehr so gut mit dir gefühlt.«

Sharon hörte: Ich fühle mich okay. Es fällt mir einfach schwer, dies zu schlucken. Ich werde die Verantwortung für meine Gefühle übernehmen. Ich bin enttäuscht, aber du hast nichts falsch gemacht. Ich werde nicht zulassen, dass die Situation zwischen uns darunter leidet.

Die Zeit stand still. Dies war ein gewaltiger Augenblick zwischenmenschlicher Kommunikation. Sharon hatte miterlebt, wie Thomas sich mit seinen Gefühlen konfrontiert, wie er sie beruhigt und sie schließlich gemeistert hatte. Sie hatte beobachtet, wie er ein ganzes Spektrum von Reaktionen durchlebt hatte, dann niedergeschlagen gewesen war und mit sich gekämpft hatte, und wie er schließlich gefestigt, wenn auch erschüttert aus der Situation hervorgegangen war. Dies alles war innerhalb weniger Minuten geschehen, statt dass es sich über Tage oder Wochen oder gar Monate hingezogen hatte. Sharon war beeindruckt.

»Sie sagte: »Danke«, und Thomas wusste genau, was sie damit meinte.

Er antwortete: »Kein Problem.« In Wahrheit war dies für ihn ein großes Problem gewesen, aber er war damit fertiggeworden. Er hatte seine Gefühle nicht verleugnet. Er hatte sich bemüht, freundlich zu sein. Und er hatte sich große Mühe gegeben, nicht die Fassung zu verlieren.

Sharon fügte hinzu: »Ich meine das wirklich so«. Weil sie bei dem, was sie sagte, so ernst wirkte, schaute Thomas sie an. Ihre Blicke begegneten sich, und sie sahen einander. Sharon wünschte sich nun, dass Thomas in sie hineinschaute. Beide waren sich der Bedeutung dessen, was zwischen ihnen geschah, ebenso bewusst wie der positiven Auswirkungen dieses Geschehens auf die Verbindung zwischen ihnen. Thomas war bewusst, dass Sharon beobachtet hatte, wie er sich mit sich selbst konfrontiert und dabei die Kontrolle nicht verloren hatte.

Thomas antwortete: »Das weiß ich.« Sharon merkte, dass das, was er sagte, und das, was in seinem Geist vor sich ging, zusammenpasste, und ihr Gesicht und Körper entspannten sich. Diese Interaktion fühlte sich völlig anders an als die vorherigen. Sie hatten einander nicht bestätigt und bestärkt, so wie sie es sonst getan hatten, sondern sie hatten beide auf ihren eigenen Füßen gestanden. Das Verhalten des Partners förderte das Beste in ihnen zutage, doch sie erreichten dies nicht, indem sie einander zu akzeptieren und zu bestätigen versuchten. Sie sprachen für sich selbst, versuchten, ehrlich zu sein, statt sich einzuschmeicheln, indem sie ihrem Partner sagten, was sie glaubten, dass er hören wollte. Dies ist selbstbestätigte Intimität.

Sharon bereute es nun noch mehr, nein gesagt zu haben. Doch sie fand, dass dies nicht der geeignete Augenblick war, um darauf zu sprechen zu kommen. Sie wollte Thomas nicht bei seinem Prozess stören. Er brauchte es nicht, durch Sex unterstützt zu werden, und sie wollte nicht den Eindruck erwecken, als ob sie ihn für eine erbrachte Leistung belohnen würde. Außerdem war sie über ihre quasi automatische Weigerung immer noch ziemlich verblüfft.

Als sie zu Bett gingen, fühlte Thomas sich aus sich selbst heraus wohl. Er schlief friedlicher als sonst. Sharon hingegen schlief so gut wie gar nicht. Sie war aufgewühlt, sogar verängstigt, weil sie Thomas so automatisch hatte abblitzen lassen. Diese Reaktion hatte nicht das Geringste mit den Gefühlen zu tun gehabt, die sie zum betreffenden Zeitpunkt hatte. Es war einfach so aus ihr herausgebrochen, als wäre in ihrem Gehirn eine schon lange existierende Nervenbahn aktiviert worden. Sharon stellte sich immer wieder vor, wie sie auf Thomas’ Vorschlag reagiert hatte. Als ihr klar wurde, wie schrecklich ihre Reaktion für Thomas gewesen sein musste, rang sie nach Luft. Statt sich von ihm unter Druck gesetzt zu fühlen, empfand sie nun Mitgefühl. Sharon fühlte sich keineswegs im Recht, sondern schrecklich.

Am frühen Morgen ergriff sie die Initiative. Gegen zwei Uhr morgens wachte Thomas auf und merkte, dass sie ihn streichelte. »Träume ich?«, fragte er noch im Halbschlaf. Doch das war kein Sarkasmus, sondern was er erlebte, war ihm sichtlich angenehm.

»Nein, du träumst nicht. Ich wache nur gerade auf.« Thomas war klar, dass dies Verschiedenes bedeuten konnte. Deshalb wollte er sich vergewissern.

»Konntest du nicht schlafen?«

Sharon antwortete: »Ich habe sehr lange geschlafen«, während sie sich auf ihn legte und ihn sanft in ihren Körper geleitete. »Obenauf zu sein« war ganz und gar nicht typisch für sie. Selbstbestätigte Intimität war ganz sicher nicht ihre bevorzugte Art sexueller Aktivität. Sharon schaute auf Thomas hinab und lächelte. »Tut mir leid, dass ich vorhin nein gesagt habe. Ich weiß selbst nicht, warum mir das rausgerutscht ist. Es war völlig automatisch. Es muss schwer für dich sein, wenn ich so reagiere.«

Thomas lächelte zurück. Sharon vollführte mit ihrem Becken kreisende Bewegungen. Ein Lächeln glitt über ihr Gesicht.

Zwischenmenschliche Erlebnisse und persönliche Realität

Selbstbestätigte Intimität gelangt nicht immer in kontroverser Form zum Ausdruck. Im günstigen Fall ist sie durchaus sinnlich. Solche Augenblicke der Begegnung können Ihr Leben verändern. Sie können zu tiefem Verlangen, intensiver Intimität und unglaublich gutem Sex führen. Sie brauchen dazu nur die Vier Aspekte zu nutzen.

Es gibt heute die Auffassung, dass intensive Begegnungen sich auf die neurobiologischen Grundlagen des Gehirns auswirken. Nach allgemeiner Erfahrung wirkt sich nur weniges positiver aus als selbstbestätigte Intimität (worauf als Nächstes das gemeinsame Erleben einer Geburt folgt). Wenn Sie an Sharons und Thomas’ intensiven Augenblick der Begegnung denken, überrascht es Sie vielleicht nicht, dass wir nach neuesten Erkenntnissen die neuronalen Schaltkreise in unserem Gehirn auf eben diese Weise verändern können. Das Erlebnis der beiden umfasste viele Aspekte, von denen angenommen wird, dass sie den Prozess intensivieren.

Erstens war die sexuelle Begegnung von Sharon und Thomas wenig belastend und sehr emotional, und sie fand in einer Atmosphäre des Friedens und der Ruhe statt – perfekte Voraussetzungen für die Entstehung neuronaler Plastizität. Zweitens war sowohl ihr »Körperselbst« als auch ihr komplexes Selbst daran beteiligt. Drittens erforderten die neuen Informationen und Erlebnisse, die sie erwarteten, dass ihr Geist ihre Gedanken, Emotionen, Empfindungen und Verhaltensweisen integrierte. Wahrscheinlich wurden die rechte und linke Hälfte ihres Gehirns zu neuen Arten der Interaktion veranlasst.

Vielleicht erklärt dies, warum Paare solche Ereignisse als zutiefst transformierend erleben. Die beschriebene sexuelle Begegnung veränderte zwar nicht alles, ermöglichte den Partnern aber einen positiven Neuanfang. Wenn eine Anzahl transformierender Erlebnisse ähnlicher Art zusammenkommt, denkt und fühlt man danach in der einen oder anderen Hinsicht anders als vorher. Falls Sie dies anstreben, sollten Sie auf zwei Aspekte achten, die über die Intensität einer solchen Begegnung entscheiden:

Die Bedeutung Ihres Partners. Je wichtiger Ihr Partner für Sie ist, umso schwieriger wird es für Ihr Selbstempfinden, insbesondere wenn er nicht sofort positiv auf das Neuartige der Situation reagiert. Diese Verletzlichkeit verstärkt Ihr Empfinden von Intimität. Auch wenn Sie offen zugeben, wie viel Ihnen an Ihrem Partner liegt, wird die Intimität dadurch verstärkt.

Die Tiefe der Selbstkonfrontation. Selbstkonfrontation ist ein zentraler Bestandteil von Intimität. Je klarer Sie Ihrem Partner offenbaren, wer Sie wirklich sind, ohne sich zu verstellen oder ihm etwas vorzuspiegeln, umso intensiver erleben Sie Intimität. Hingegen ist die Intimität umso oberflächlicher, je stärker Ihre Offenbarung den Charakter einer Selbstdarstellung als den einer Selbstkonfrontation hat. Wenn Sie tiefere Intimität erleben wollen, müssen Sie zulassen, dass Ihr Partner Sie so sieht, wie Sie sind, während Sie selbst sich genau betrachten.

Noch ein letzter Punkt ist in diesem Zusammenhang von Bedeutung: Obwohl Intimität ein intersubjektiver Zustand ist, empfinden beide Beteiligten sie nicht unbedingt gleich stark. Wenn Sie die soeben beschriebenen Grundsätze beherzigen, Ihr Partner hingegen nicht, erwartet Sie ein tiefes Erlebnis, das Ihrem Partner verschlossen bleibt. Sie erleben mehr selbstbestätigte Intimität, weil Sie Ihr Erleben selbst bestätigen müssen, wenn es sich vom Erleben Ihres Partners unterscheidet. Intimität entsteht nur, wenn zwei daran beteiligt sind – was allerdings nicht ausschließt, dass nur einer der beiden sie spürt.

Sharon und Thomas durchlebten auf ihrem Weg zu der Ehe, die sie sich wünschten, noch einige schwierige Situationen selbstbestätigter Intimität. Manchmal konfrontierte und offenbarte sich einer von ihnen, doch der andere bewegte sich nicht von der Stelle. Manchmal lenkte ein Partner erst nach fünf oder sechs Interaktionen ein. In einigen Fällen nahm dies mehrere Tage in Anspruch. Doch nun waren sie sich über die positive Wirkung selbstbestätigter Intimität im Klaren. Sie wussten, dass sie sich mit ihrer Hilfe aus emotionalen Patts befreien konnten, und dieses Wissen spornte sie an, sich Mühe zu geben.

Reife Intimität weckt das Beste in Ihnen

Die Entwicklung von Selbstkenntnis und der Bereitschaft zuzulassen, dass andere uns erkennen, ohne dies mit der Forderung zu verbinden, dass wir auch akzeptiert werden, erfordert schwierige Selbstkonfrontationen. Wenn Sie diese Herausforderungen bewältigen, werden die Vier Aspekte der Balance dadurch gestärkt. Ein stabiles Selbstempfinden ist ein flexibleres Selbst. Sie haben dann mehr Spielraum für Kompromisse, weil Ihnen klar geworden ist, wer Sie sind. Und dies eröffnet Ihnen neue Möglichkeiten, Pattsituationen aufzulösen.

Selbstkonfrontation und Weiterentwicklung

Warum entwickelt sich Ihr Selbstempfinden durch Selbstkonfrontation weiter? Herausforderungen wirken stärkend, so wie das Heben von Gewichten die Muskeln stärkt. Wenn Sie Ihr Verhalten oder Ihre Motive hinterfragen, statt sie zu rechtfertigen, stellen Sie Ihr Bild von sich selbst auf den Prüfstand.

Dies bedeutet, dass Sie sich schwer zu beantwortende Fragen stellen wie: »War das, was ich zu meinem Partner gesagt habe, wirklich zutreffend?« oder: »Bin ich wirklich so geduldig (oder besonnen usw.), wie ich zu sein bzw. sein zu müssen glaube?« oder: »Was versuche ich zu vermeiden?« Solche Fragen zu beantworten erfordert schwierige Selbstanalysen, und man darf sich dabei nicht mit simplen Antworten zufriedengeben.

Selbstkonfrontation steht im Zentrum selbstbestätigter Intimität. Sie spielt bei der Entwicklung eines stabilen und flexiblen Selbst eine wichtige Rolle, weil ein stabiles Selbst sich nur durch Selbstkonfrontation entwickelt, nicht indem man die Bestätigung anderer verinnerlicht. Wenn Sie nicht bereit sind, sich damit auseinanderzusetzen, wer Sie sind, machen Sie sich zeitlebens davon abhängig, wie Sie glauben, dass andere Menschen Sie sehen (d.h., von Ihrem gespiegelten Selbstempfinden).

Manifestationen selbstbestätigter Intimität sind häufig nicht angenehm, und sie bewegen sich weit jenseits der Grenzen dessen, was mit Begriffen wie »Nähe«, »Zusammengehörigkeit« und »Wir-Gefühl« umschrieben wird. Reife Intimität konfrontiert Sie mit der von Ihnen als unangenehm empfundenen Realität, dass Sie und Ihr Partner verschiedene Personen sind. Sie werden auf ungewohnt deutliche Weise Ihrer selbst, Ihres Partners und Ihrer Beziehung gewahr.

Intimität befriedigt Ihre Bindungsbedürfnisse, kann sie aber auch zertrampeln (und tut dies oft). Manchmal lernt Ihr Partner Sie dann auf eine Weise kennen, die Ihnen nicht angenehm ist. Und möglicherweise wird Ihnen mehr über sich selbst klar, als Sie eigentlich wissen wollen. Intimität in Liebesbeziehungen erfordert sinnvolle Beharrlichkeit. Manchmal bedeutet dies, dass wir unsere Kampf- oder Fluchtreaktionen unter Kontrolle und das Reptil in uns in Schach halten müssen, weil es unseren Partner beißen will.

Intimität und sexuelles Verlangen

Intimität und sexuelles Verlangen sind nicht unbedingt immer miteinander verbunden. Es gibt Menschen, die das Gefühl haben, Intimität verringere ihr Verlangen. Einige sind der Auffassung, Intimität mindere die Fokussierung auf reine Erotik – welche für die Betreffenden die einzige Ebene ist, auf der sie zu anderen Menschen in Kontakt treten wollen. Andere sind nicht zu intimem Sex mit einem Menschen, den sie nicht lieben, in der Lage. Und bei einigen verflüchtigt sich das Verlangen, sobald sie in einer Beziehung leben und tiefere Intimität entsteht.

Viele andere Menschen jedoch empfinden, dass die Verstärkung der Intimität beim Sex (und außerhalb des Schlafzimmers) einen hochwirksamen Cocktail fremdbestätigter und selbstbestätigter Intimität erzeugt, der das Verlangen verstärkt. Eine Mischung aus beiden Arten von Intimität ist für langfristige Beziehungen am besten geeignet. Wenn Sie nur zu fremdbestätigter Intimität in der Lage sind, verflüchtigen sich Ihr Verlangen und Ihre Intimität. Selbstbestätigte Intimität ist wichtig, wenn es darum geht, sexuelle Langeweile zu vertreiben und das Verlangen lebendig zu erhalten, denn mit seiner Hilfe können neue Verhaltensweisen entstehen. Doch fremdbestätigte Intimität verbindet Sex mit Wir-Gefühl, Romantik und nährender Zuwendung, und ohne diese Faktoren verkümmert das sexuelle Verlangen bei vielen Menschen.

Intimität beim Sex verbindet zwei der stärksten intersubjektiven Erlebnisse des Menschen. Dabei muss es sich nicht immer um sanften und liebevollen Sex handeln. Auch vulgärer Sex und »Quickies« können mit Intimität verbunden sein, sofern Sie sich nicht einseitig auf diese Formen sexueller Aktivität fixieren.

Intimität beim Sex kann Sie interessanter und begehrenswerter machen und Ihr eigenes Verlangen verstärken, weil die Art, wie Intimität unsere Entwicklung beeinflusst, uns schön macht. Sex an und für sich ist keine spezifische Schönheit eigen; vielmehr entsteht diese durch die daran beteiligten Menschen. Sie müssen die Schönheit in den Sex hineinbringen, wenn Sie möchten, dass er schön ist. Und Sie müssen diese Schönheit in sich selbst finden. Eine wichtige Möglichkeit, dies zu erreichen, besteht darin, dass Sie den Mut finden, sich selbst wirklich mit allen Unzulänglichkeiten sehen zu lassen.

Intimität hinterlässt in Ihrem Geist und Gehirn eine unauslöschbare Prägung, die Sie Ihr ganzes Leben lang begleiten wird. In dieser Prägung lebt Ihr Partner weiter, auch wenn er schon lange nicht mehr bei Ihnen ist. Ein Teil der Macht der Intimität beruht darauf, dass wir dies akzeptieren.

Eines Abends, als Sharon und Thomas sich liebten, tauchte dieser Gedanke zwischen ihnen auf. Beide lagen auf der Seite und schauten einander in die Augen. Thomas berührte mit den Fingerspitzen Sharons Wange. Er sah, dass sie sich erlaubte, dies zu genießen, während er es genoss, sie zu berühren.

»Ich will dich nicht verlieren«, brachte er heiser hervor, weil seine Stimme vor Rührung fast versagte und ihm die Tränen in den Augen standen.

Verblüfft merkte Sharon, dass sie dachte: »Wir haben zur gleichen Zeit den gleichen Gedanken!«

Gedanken zum Weiterdenken

•  Intimität ist ebenso wie sexuelles Verlangen ein System. Intimität beinhaltet, dass Sie den eigenen Geist im Beisein Ihres Partners spiegeln und gleichzeitig zulassen, dass auch Ihr Partner ihn spiegelt. Vom Zustand der Vier Aspekte der Balance bei Ihnen hängt ab, wie viel tiefgehende Intimität Sie zulassen können.

•  Intimitätsprobleme schwächen das sexuelle Verlangen, was praktisch zwangsläufig eine emotionale Pattsituation zur Folge hat. Fremdbestätigte Intimität ist in Liebesbeziehungen zeitlich begrenzt. Selbstbestätigte Intimität hängt von der Stärke der Vier Aspekte ab.

•  Um ein Patt aufzulösen, müssen Sie absichtlich die Synchronie durchbrechen und den negativen Widerhall in Ihrer Beziehung einschränken. Sie müssen aufhören, Gleiches mit Gleichem vergelten zu wollen, und neue Verhaltensweisen entwickeln.

•  Auch die Erkenntnis, dass Sie einige Teile des Geistes Ihres Partners nicht kennen, ist ein Aspekt von Intimität.








6.  Monogamie verwandeln: Vom Martyrium zur Freiheit

Karen blaffte Julian an: »Hast du vielleicht geglaubt, ich würde ewig warten wollen?«

»Ich habe geglaubt, wir hätten vereinbart, monogam zu sein«, entgegnete Julian.

»Und ich hatte geglaubt, wir hätten vor fünf Jahren vereinbart, an unserem Sexualleben zu arbeiten!«, erwiderte Karen.

Julian und Karen hatten sich so aufeinander eingeschossen, dass sie meine Anwesenheit fast vergaßen. Er war in der Angreiferrolle, sie die Verteidigerin. Offensichtlich hatten sie diesen Dialog schon oft durchgespielt. Dies war ein wunderbares Beispiel für eine Pattsituation, aber beide waren zu stark darauf fixiert, um dies zu merken.

»Ich kann einfach nicht glauben, dass du das getan hast!«, donnerte Julian Karen an.

»Es ist doch völlig normal, dass man Sex will«, parierte sie den Vorwurf. »Außerdem habe ich gehört, dass Monogamie nicht unserem Wesen entspricht. Alle vögeln doch herum, wo sie können. Mach doch nicht so ein Ding daraus.«

»Ich kann aber nicht darüber hinwegkommen. Schließlich habe nicht ich herumgevögelt, sondern du!«

»Und zwar weil du es nicht mit mir getan hast!«

Julian wendete sich nun mir zu: »Sagen Sie es ihr, Doktor. Machen Sie ihr klar, dass nicht jeder einfach herumvögelt.«

Karen nahm Julians Herausforderung auf: »Nein, Doktor, sagen Sie ihm, dass Monogamie nicht natürlich ist. Und sagen Sie ihm auch, dass es nicht normal ist, nie mit der eigenen Frau zu schlafen!«

Ich schwieg einen Augenblick, um die Spannung ein wenig abklingen zu lassen. Schließlich sagte ich: »Ich nehme an, Sie wollen Ihren Streit nicht durch Tatsachen verderben. Was sich zwischen Ihnen abspielt, hat eine Menge mit der menschlichen Natur zu tun, aber Ihnen ist es offenbar wichtiger, aufeinander loszugehen, als sich damit auseinanderzusetzen, was zwischen Ihnen im Gange ist.«

Es wäre sinnlos gewesen, konkreter zu werden, solange Karens und Julians Emotionen so hohe Wellen schlugen. Deren Intensität in Verbindung mit dem, was sie sagten, zeigte überdeutlich, dass sie in einem Zustand emotionaler Verschmelzung und der Funktionsübertragung lebten. Zumindest einer von uns dreien lernte durch ihre Therapie etwas.

Karens und Julians Geschichte

Karen, die Partnerin mit dem stärkeren Verlangen, verkaufte sehr erfolgreich Maschinen für Großunternehmen. Julian, der Partner mit dem schwächeren Verlangen, lehrte an einer privaten Highschool Mathematik. Er war der Haupternährer der Familie gewesen, bis Karen wieder in ihren Beruf zurückgekehrt war, nachdem ihre beiden Kinder auf die Highschool gewechselt waren. Karens beruflicher Erfolg hatte beide sehr überrascht.

Karen war immer stärker an Sex interessiert gewesen als Julian, hatte sich aber lange zurückgehalten, weil sie Julian nicht verängstigen und sich nicht blamieren wollte. Julian kämpfte beim Sex seit langem mit dem Problem, dass er den Orgasmus zu schnell (innerhalb von zwei Minuten) erreichte. Er weigerte sich jedoch standhaft, sich damit auseinanderzusetzen, und nachdem Karen ihn zehn Jahre lang immer wieder vorsichtig aufgefordert hatte, sich darum zu kümmern, hatte sie ihm schließlich direkt erklärt, dass sie sich von ihm scheiden lassen werde, wenn er nicht in die Gänge komme. Daraufhin hatte Julian zugesagt, sich um eine Behandlung zu bemühen. Als Karen dann einen Termin bei einem Therapeuten vereinbart hatte, hatte Julian Ausflüchte gesucht, und so war es nie zu einer Behandlung gekommen. Das war vor fünf Jahren gewesen, und seither war zwischen den beiden in sexueller Hinsicht absolute Funkstille eingetreten. Karen hatte jedes Interesse an Sex mit Julian verloren, und beide lebten fast wie im Zölibat. Zu sexuellen Aktivitäten kam es zwischen ihnen nur noch ein paarmal im Jahr.

Karen war bei Julian geblieben, weil sie ihn und ihre beiden gemeinsamen Kinder liebte, doch Sex mit ihm war ihr verhasst. Sie konnte es einfach nicht mehr ertragen, dass sich alles, was passierte, nach seinem Problem mit zu schnellen Orgasmen richten musste, und völlig gegen den Strich ging ihr, dass Julian Sex wie eine Belohnung einzusetzen versuchte. Wenn sie ihn wegen anderer Beziehungsprobleme zur Rede stellte, war danach lange kein Sex möglich.

Obwohl Karen im Rahmen ihrer Ehe so gut wie gar nicht an Sex interessiert zu sein schien, war sie andererseits ständig intensiv mit Sex beschäftigt. Seit Beginn ihrer Adoleszenz hatte sie vier- bis fünfmal pro Woche masturbiert, und bevor sie Julian kennengelernt hatte, hatte sie sexuelle Beziehungen mit vielen Männern gehabt. Männer, die sie im Beruf kennenlernte, fanden sie sehr attraktiv und machten ihr häufig sexuelle Angebote. Vor einem Jahr hatte sie sechs Monate lang eine Affäre gehabt. Julian hatte dies gemerkt, als Karen diese Beziehung gerade beenden wollte. Seither war es zwischen ihr und Julian nicht mehr zu sexuellen Begegnungen gekommen. Kürzlich hatte sie ihm mitgeteilt, sie denke darüber nach, ihn zu verlassen. Deshalb saßen sie nun gemeinsam in meiner Praxis, und Julian brachte seine Wut darüber zum Ausdruck, dass Karen ihm unrecht getan habe, wohingegen Karen erklärte, ihre Affäre sei einerseits die natürlichste Sache der Welt und andererseits allein seine Schuld.

Monogamie, Ehebruch und die menschliche Natur

Weil viele Klienten mich über Monogamie, Ehebruch und die menschliche Natur befragt haben, habe ich mich ein wenig über wissenschaftliche Erkenntnisse und Ansichten zu dieser Thematik informiert. So fand ich heraus, dass die Menschen zunächst wahrscheinlich promiskuitiv waren, so wie die sexuell aktiven Bonobos. Doch als vor ca. 350000 Jahren die »menschliche Natur« entstand, veränderte sich die Situation. Wahrscheinlich wechselten die Muster des Sexualverhaltens mehrfach zwischen Promiskuität und Monogamie, während sich die Lebensbedingungen verbesserten und verschlechterten. Die Anthropologin Helen Fisher schreibt: »[Ich] stelle […] die Hypothese auf, dass sich die Formen sexueller Beziehungen des Neuzeitmenschen und seine sexuellen Empfindungen mit der Fortpflanzungsstrategie der seriellen Monogamie und des heimlichen Ehebruchs entwickelten.«1

Jäger-und-Sammler-Gesellschaften sind gegenüber Untreue toleranter als industrielle Gesellschaften, doch auch das gespiegelte Selbstempfinden unserer Jäger-und-Sammler-Vorfahren nahm solche Vorkommnisse schon sehr persönlich. Die gesellschaftlichen Regeln schrieben in solchen Fällen Prügel oder eine hochnotpeinliche Befragung vor, oder die Betreffenden wurden öffentlich lächerlich gemacht. Auch diese frühen Menschen hatten schon ein Gewissen und ein Gefühl für richtig und falsch. Und auch damals schon gab es »sollte« und »sollte nicht« – sowie: »Ich weiß, dass ich das nicht sollte, aber vielleicht komme ich ja trotzdem damit durch.«

Monogamie

Während viele Tierarten Harems bilden, tun Menschen sich mit festen Partnern zusammen. Die Paarbindung ist ein spezielles Merkmal des Menschen. Monogamie ist die Regel (mit wenigen Ausnahmen). Die meisten Menschen heiraten jeweils nur eine andere Person. Unter den 853 von den Vereinten Nationen registrierten Kulturen gestatten 84 Prozent einem Mann, mehr als eine Frau zu einem bestimmten Zeitpunkt (Polygynie) zu haben. Nur 16 Prozent schreiben Monogamie (jeweils nur eine Frau) vor. Doch wenn in einer Gesellschaft Polygynie erlaubt ist, haben tatsächlich nur fünf bis zehn Prozent der Männer mehrere Frauen gleichzeitig.2 Eine Untersuchung, in die 250 Gesellschaften einbezogen wurden, gelangte zu dem Resümee, dass alle heute bekannten menschlichen Gesellschaften in der Praxis monogam sind.3

Doch Monogamie und eheliche Treue sind nicht ein und dasselbe. Genau genommen bedeutet Monogamie, dass jemand immer nur mit einer Person verheiratet ist. Prinzipiell handelt es sich also um eine exklusive Beziehung – was allerdings insgeheime sexuelle Beziehungen außerhalb der Paarbeziehung nicht ausschließt. »Schummeln« wurde bei 100 Arten monogam lebender Vögel und monogamer Säugetiere unter Einschluss von Affen beobachtet. Aus Darwinscher Sicht »verbessert« Ehebruch die Monogamie.4

Trotz gesellschaftlicher Regeln, Moralvorschriften und unserer Fähigkeit, emotionale und soziale Folgen unseres Handelns (einschließlich der Todesstrafe) vorauszusehen, existiert keine Kultur, in der Ehebruch unbekannt ist. Alfred Kinsey stellte in den 1940er Jahren fest, dass mehr als ein Drittel einer Stichprobe von 6000 verheirateten Männern außereheliche Beziehungen hatte, wobei er vermutete, dass die tatsächliche Zahl näher bei der Hälfte der Untersuchungsteilnehmer liege. Eine unter vier Frauen hatte eine außereheliche Affäre gehabt, wenn sie das Alter von 40 Jahren erreicht hatte. Von diesen hatten 41 Prozent eine einzige Affäre gehabt, 40 Prozent zwei bis fünf Affären und 19 Prozent sogar mehr als fünf.5 Im Rahmen einer in den 1970er Jahren mit Lesern der Zeitschrift Psychology Today durchgeführten Untersuchung gaben 40 Prozent der Ehemänner und 36 Prozent der Ehefrauen an, außereheliche Affären zu haben oder gehabt zu haben. Im Jahre 1974 führte der Playboy eine ähnliche Untersuchung durch, die ergab, dass 40 Prozent der teilnehmenden Männer Affären hatten.6 Einer Umfrage des Frauenmagazins Redbook aus dem Jahre 1975 zufolge hatten fast 40 Prozent der verheirateten Frauen außereheliche Affären.7 Anfang der 1980er Jahre zeigte eine Erhebung des Magazins Cosmopolitan, dass 54 Prozent der verheirateten weiblichen Teilnehmer zumindest einmal eine Affäre gehabt hatten. In einer anderen Umfrage gaben 72 Prozent der Männer, die länger als zwei Jahre verheiratet waren, an, dass sie Affären hätten.8 Obgleich diese Zahlen den Eindruck erwecken, dass mehr Männer als Frauen Affären haben, lassen Schätzungen aus Kulturen auf der ganzen Welt eher vermuten, dass Frauen ebenso häufig außereheliche Beziehungen haben wie Männer – sofern sie dies wollen und sofern ihre Gesellschaften ihnen das gleiche Recht wie Männern zugestehen, dies zu tun (wobei das zweite »sofern« der entscheidende Haken an der Sache ist).

Die Bindung an einen einzigen Partner (Monogamie) und außereheliche Beziehungen sind offenbar ein fester Bestandteil unserer evolutionären Paarbindungsstrategie. Wir mögen einerseits die Hingabe und andererseits die Eroberung.9 An diesem Punkt kommt die Fähigkeit, sich in den Geist anderer Menschen einzufühlen, ins Spiel: Um eine Affäre haben zu können, müssen Sie die Kunst der Täuschung beherrschen (d.h., Sie müssen in den Geist anderer Menschen falsche Überzeugungen einpflanzen können). Die Fähigkeit, den Geist anderer zu spiegeln, macht heimliche Affären erst möglich.

Gehören Sie Ihrem Partner?

Karen und Julian war in ihrer aktuellen Situation nicht danach, über solche Dinge nachzudenken. Sie hätten nicht würdigen können, wie ihr gespiegeltes Selbstempfinden in ihren Brüllduellen zum Ausdruck kam.

»Du hast mich vor allen unseren Freunden und Bekannten zum Narren gemacht.«

»Warum solltest du ein Narr sein? Ich hatte schlicht und einfach eine Affäre.«

»Schließlich bist du meine Frau.«

»Aber ich gehöre dir doch nicht!«

»Jetzt hör’ mit diesem Scheiß auf. Du weißt genau, was ich meine. Was du tust, färbt doch auf mich ab.«

»Anscheinend interessiert dich nur, wie du vor anderen Leuten dastehst.«

»Das ist nicht wahr. Du bist mir auch wichtig. Ich möchte, dass du so etwas nie mehr tust. Warum kannst du mir das nicht einfach versprechen?«

»Warum hast du dein Versprechen nicht gehalten, an unseren sexuellen Problemen zu arbeiten? Du hast es mir vor fünf Jahren versprochen, und dann hast du doch nichts unternommen. Warum sollte ich mich zu etwas verpflichten, wenn du deine Versprechen nicht hältst?«

»Ich weiß nicht, ob es mir jetzt noch möglich ist, Sex mit dir zu haben. Ich vertraue dir nicht.«

»Ich will auch keinen Sex mit dir.«

Bis zu diesem Punkt hatte Karen es geschafft, Julians Angriffe zu parieren. Doch Julians gespiegeltes Selbstempfinden wollte Karen wirklich verletzen. Julian wollte sie einfach nicht unverletzt aus diesem Streit davonkommen lassen. Er wollte sie unbedingt in Tränen sehen, und er wusste, wie er das erreichen würde.

»Wir müssen jetzt zusammen vögeln, ob es uns gefällt oder nicht, denn wenn wir das nicht tun, bumst du doch nur wieder jemand anderen!« Julians Zug war eiskalt berechnet.

Karen fühlte sich in Julian ein. Er hatte dies gesagt, um sie zu verletzen. Julian brachte nicht nur ein Gefühl zum Ausdruck und machte nicht nur seiner Wut Luft, sondern er »prügelte« emotional auf sie ein, so dass ihr schließlich die Tränen kamen.

Sich stark machen, indem man keinen Sex hat

Dies war Karens erste außereheliche Beziehung gewesen. Doch bei ihr und Julian waren die langfristigen Auswirkungen von Funktionsübertragung und Unterwerfung unter einen Tyrannen zu erkennen. Zu der Affäre war es gekommen, als Julian darauf beharrte, dass sie nicht über Sex reden sollten. Indem er es vermied, sich mit seinem Problem bezüglich des schnellen Orgasmus auseinanderzusetzen, hielt er seine Angst unter Kontrolle, seine Selbstachtung blieb intakt, und sein Gefühl der Unzulänglichkeit blieb erträglich. Julian unterjochte Karen, indem er ihr Sex, Intimität und Bestätigung vorenthielt und ihr das Gefühl vermittelte, minderwertig und »nuttig« zu sein. Dies gelang ihm einzig und allein deshalb, weil sie eine monogame Beziehung hatten (oder zumindest zu haben glaubten).

Warum verhielt Julian sich so? Er sagte, der unmittelbarste Grund dafür sei, dass er sich durch Karens Erfolg bedroht fühle. Sie forderte mehr Einfluss auf familiäre Entscheidungen, weil ihr Anteil am gemeinsamen Einkommen erheblich größer geworden war. Julian fürchtete, Karen werde ihn irgendwann dominieren. Andererseits sah er auch die Gefahr, dass sie ihn verlassen könnte. Vielleicht würde sie ja einen erfolgreicheren und dynamischeren Mann kennenlernen, als er es war.

Das Skript der beiden war so alt wie das Menschengeschlecht. Konflikte, die durch die persönliche Entwicklung und durch die Monogamie entstehen, haben die Menschheitsgeschichte geprägt.

Monogamie und Prähistorie

Vor 10000 Jahren begannen Männer offenbar mit dem größten bekannten Beispiel für Funktionsübertragung in der gesamten Geschichte der Menschheit: Sie fingen an, Frauen zu unterwerfen. Die Folgen wirken noch heute in Ehen und Gesellschaften auf der ganzen Welt nach.

Offenbar war Homo sapiens nach der Steinzeit anders als zu deren Beginn. Soweit uns bekannt ist, waren Männer und Frauen in den Jäger/Aasfresser-Bauern/Sammler-Gesellschaften gleichgestellt.10 Am Ende der Steinzeit jedoch war der Mann der Herr und die Frau sein Besitz.

Wie kam es zu dieser gewaltigen Veränderung? Vielleicht war sie das Resultat der Bemühungen jener frühen Männer, eine emotionale Pattsituation aufzulösen. Oder es war die Reaktion des Mannes auf das Bedürfnis der Frau nach (fremdbestätigter) Intimität. Einiges spricht dafür, dass diese Entwicklung die Folge der Manifestation eines gespiegelten Selbstempfindens war, das Bedürftigkeit signalisierte. Niemand weiß genau, warum es geschah, aber dass es geschah, steht außer Frage. Einige Experten sehen den Grund darin, dass die Jäger-und-Sammler-Kulturen sich in Agrargesellschaften verwandelten, die Tiere domestizierten und den Pflug erfanden. Männer übernahmen in diesem Rahmen die Feldarbeit und die Versorgung des Viehs, und das Ansehen der Frauen sank, weil sie kein Essen auf den Tisch brachten, sondern es nur zubereiteten.

Offenbar erlag das gespiegelte Selbstempfinden des Mannes deshalb dem Größenwahn. Die frühesten Zeugnisse deuten darauf hin, dass die Situation außer Kontrolle geriet. Um 3000 v. Chr. waren Frauen zu mobilem Besitz geworden, und bezüglich sexueller Freiheiten galten für Frauen und Männer unterschiedliche Maßstäbe. Damit war die von Männern dominierte Gesellschaft geboren.11 Zweifellos beruhte die ewige Suche des Mannes nach Aphrodisiaka auf einer Notwendigkeit. Man kann sich leicht vorstellen, dass das sexuelle Verlangen unserer weiblichen Vorfahren sehr geschwächt wurde und dass sie sich ihren Männern sexuell verweigerten, als sie von ihnen zu Eigentum degradiert wurden.

Weil die Menschen in jener Zeit von ihrem Ackerland abhängig waren, erforderte das Leben in der Agrargesellschaft dauerhafte Monogamie. Als später die industriellen Gesellschaften zur dominierenden ökonomischen und sozialen Kraft wurden, erlangten die Frauen ihre Gleichberechtigung teilweise zurück. Heute verfügen wir über mehr Freiheit, unsere ursprüngliche Sex-, Liebes- und Ehedynamik zu entfalten – als Gleichgestellte. Die neuesten Tendenzen der menschlichen Differenzierung haben gezeigt, dass Frauen in immer stärkerem Maße die Wahl – also Entscheidungsfreiheit – haben, im kognitiven und sozialen Bereich ebenso wie bezüglich der Fortpflanzung. Frauen auf der ganzen Welt weigern sich heute zunehmend, sich tyrannischer Willkür zu unterwerfen.

Die Entdeckung der Rolle des Mannes bei der Fortpflanzung

In der Kulturgeschichte der Erotik macht Reay Tannahill die Unterwerfung der Frauen für das gespiegelte Selbstempfinden des Mannes verantwortlich. Sie vertritt die These, in der Steinzeit hätten Männer herausgefunden, dass das Sperma für die Schwangerschaften von Frauen und somit für die Entstehung von Nachwuchs eine wichtige Rolle spielte. Vor diesem Zeitpunkt (und in einigen abgeschiedenen indigenen Kulturen noch heute) habe man Sex für eine isolierte und folgenlose Aktivität von Paaren gehalten, die Befruchtung hingegen für einen Vorgang, an dem nur die Götter und die Frauen beteiligt seien. Als dann das gespiegelte Selbstempfinden des Mannes erkannt habe, dass er der Erzeuger der Babys sei, so Tannahill, sei die Rolle der Frau bei der Fortpflanzung vom Zentrum in die Peripherie gerückt, und Männer und Frauen seien fortan nicht mehr als gleichwertige Partner gesehen worden, die jeweils ihren speziellen Beitrag leisteten, sondern die Frauen wurden zur »Erde«, in die Männer einen vollständigen »Samen« pflanzten.12 Aufgrund dieser Sichtweise sonnte sich das gespiegelte Selbstempfinden des Mannes im Glanze seiner Frau und seines Kindes.13

Bedauerlicherweise kam etwa zur gleichen Zeit wie »mein Sohn« auch der »Hahnrei« in die Welt. Männer fingen an, die Sexualität von Frauen zu kontrollieren, weil diese nicht nur mit der Weitergabe ihrer DNS, sondern auch mit dem, was im Kopf des Mannes vor sich ging, Schindluder treiben konnten.

Vaterschaft

Vaterschaft ist die andere Seite von dem, was Helen Fisher den »Sex-Kontrakt« genannt hat: Frauen erlangten die Fähigkeit zu multiplen Orgasmen, waren fortan das ganze Jahr über an Sex interessiert und nutzten diese Fähigkeit aufgrund ihrer Freiheit, Sexualpartner nach Belieben zu wählen, um sich mit Männern zu paaren, die bereit waren, sich auf eine Paarbindung einzulassen und sich an der Aufzucht des Nachwuchses zu beteiligen. »Papa« tauchte in der Welt des Homo sapiens auf, und Tausende von Jahren später feiern wir den Vatertag.

Unglücklicherweise verwandelte das gespiegelte Selbstempfinden des Vaters die Vaterschaft in das Patriarchat.

Funktionsübertragung

Die Unterwerfung der Frauen veranschaulicht den Prozess der Funktionsübertragung. Das Selbstempfinden des Mannes wurde künstlich verstärkt und das der Frau dementsprechend unterdrückt. Die Keuschheit der Frau wurde deshalb wichtig, weil das gespiegelte Selbstempfinden des Mannes beeinträchtigt und außerdem die Bedeutung der Vaterrolle untergraben wurde, wenn sie mit anderen Männern sexuell verkehrte. Die so etablierten unterschiedlichen Maßstäbe für Männer und Frauen gaben den Männern das, was viele von ihnen wollten: sexuelle Abwechslung für sich selbst und einen Ausschließlichkeitsanspruch auf Sex mit ihrer festen Partnerin.

Frauen werden seit mindestens 10000 (möglicherweise sogar Millionen) Jahren mehr oder minder nachdrücklich dazu angehalten, das gespiegelte Selbstempfinden der Männer zu unterstützen. Dies gelangte in dem Umstand zum Ausdruck, dass sie sich damit abfanden, beim Geschlechtsakt unter den Männern zu liegen und sich somit »unter-legen« zu geben, um das Ego der Männer und ihr Selbstwertgefühl zu stärken. Dieses Phänomen existiert auf der ganzen Welt. Doch obwohl Frauen sich schon so lange so verhalten, haben sie bisher noch keinen Gefallen daran gefunden. Ihr instinktives Aufbegehren gegen tyrannische Bestrebungen äußerte sich immer wieder.

Aber auch Frauen nutzen den Mechanismus der Funktionsübertragung. Sie neigen dazu, Männer von hohem Status, Mächtige, Reiche und Einflussreiche zu ehelichen – oder Affären mit ihnen zu haben. Im Sinne Darwins vergrößern sie dadurch die Chancen ihrer Gene, in nachfolgenden Generationen zu überleben. In Wahrheit jedoch beginnen Frauen Affären, weil sie diese mögen, und sie bevorzugen wohlhabende und einflussreiche Männer, die ihr gespiegeltes Selbstempfinden in vielerlei Hinsicht stärken.

Monogamie ist kein Versprechen

In Kapitel 5 wurde Intimität als ein machtvolles System beschrieben, das in der Ehe wirksam ist und in starkem Maße das Verlangen beeinflusst. Nun werden wir uns in ähnlicher Weise mit der Monogamie befassen. Auch Monogamie kann sich positiv auf die Persönlichkeitsentwicklung auswirken. Bei der Auseinandersetzung mit ihr werden wir das sexuelle Verlangen, das verpflichtende Engagement im Rahmen einer Beziehung und die Weigerung, sich tyrannischen Tendenzen zu unterwerfen, im Blick behalten.

Monogamie ist nicht nur ein Versprechen oder eine Verpflichtung, sondern ein System, genau wie Intimität. Und da sich alle Systeme verändern, fungiert die Monogamie je nach Art der darin wirksamen individuellen Tendenzen, in Abhängigkeit von der Stärke der Vier Aspekte bei einem Paar unterschiedlich. Sie fühlt sich bei stark differenzierten Paaren anders an, sie wirkt anders und sie funktioniert auch anders als bei wenig differenzierten Partnern.

Bei stark differenzierten Paaren fördert Monogamie das Verlangen. Beispielsweise wünschen Sie sich wahrscheinlich eher Sex mit einem Partner, der ein starkes Selbstwertgefühl hat. Bei nur wenig differenzierten Paaren hingegen schwächt Monogamie das Verlangen. Wie wir gesehen haben, wird das Verlangen schwächer, wenn jemand sich aufgrund emotionaler Verschmelzung und Funktionsübertragung klaustrophob fühlt. Die gute Nachricht lautet, dass durch Monogamie verursachte sexuelle Probleme, wenn man richtig mit ihnen umgeht, die Vier Aspekte stärken und auch das Verlangen erheblich stimulieren können.

Es kann aufrütteln, wenn man merkt, dass Monogamie keine statische Verpflichtung ist, sondern ein dynamisches System. Und Monogamie verändert sich nicht nur im Laufe der Zeit als System, sondern auch das Wesen der monogamen Verpflichtung verändert sich. Dies mit den Vier Aspekten in Verbindung zu bringen mag eine kognitive Herausforderung sein, deshalb werden wir es nun ein wenig langsamer angehen lassen und uns diesen ganzen Vorgang im Detail anschauen.

Monogamie manifestiert sich im Einklang mit den Vier Aspekten der Balance

Monogamie schafft ein Monopol, das demjenigen ähnelt, das der verlangensschwächere Partner durch seine Kontrolle über den Sex innehat. Dies gilt für alle Paarbeziehungen. Doch jedes Paar reagiert je nach Stärke der Vier Aspekte anders darauf. Stark differenzierte Paare beherzigen und respektieren die Tatsache, dass Monogamie dem verlangensschwächeren Partner bezüglich des Sex ein Monopol verschafft. Wenig differenzierte Paare handeln ignorant und achtlos und nutzen das Bestehen des Monopols rücksichtslos aus.

Monogamie für Karen und Julian

Monogamie erzeugt ein »geschlossenes System«. Dies verschaffte Julian (dem verlangensschwächeren Partner) ein Monopol auf Sex. Da es niemand anderen gab, an den Karen sich wenden konnte, musste sie sich mit ihm zufriedengeben, wenn sie Sex wollte. Doch verhandelten beide nicht wie Gleichgestellte, weil er darüber entschied, wo und wie Sex stattfand. Man könnte sagen, dass er den Preis festlegen konnte, der manchmal darin bestand, dass Karen ihm das Gefühl vermitteln musste, jemand »Besonderes« zu sein. In anderen Fällen musste sie ihm Honig um den Bart schmieren. Und in wieder anderen Situationen bestand die Gegenleistung darin, nichts zu sagen, obwohl sie ihn wegen irgendeiner Sache mit Recht hätte zur Rede stellen können.

Wie alle Monopolisten schränkte auch Julian die Verfügbarkeit von »Gütern und Dienstleistungen« (Sex) ein. Dies tat er aus vielen Gründen: Manchmal machte es ihm Angst, dass Karen mehr Geld verdiente als er, und durch die sexuelle Verweigerung sicherte er sich größeren Einfluss in der Beziehung. Manchmal war er über etwas wütend, das Karen getan oder nicht getan hatte. In anderen Fällen versuchte er, sich durch Verknappung von Sex bezüglich anderer Themen eine bessere Verhandlungsposition zu verschaffen. Oder er tat dies, um entweder mehr Distanz zu Karen zu gewinnen oder ihr näher zu kommen. Gelegentlich gefiel es ihm einfach, seine Macht und seinen Einfluss auf sie zu spüren.

Häufig enthielt Julian Karen wegen seiner eigenen Ängste den Sex vor, weil es ihn verunsicherte, »gebraucht« zu werden. Er wollte nicht, dass Karen ihn brauchte, so wie seine Mutter Männer gebraucht hatte. Sie hatte seinen Vater als »Trittbrett« zu »wichtigeren« Partnern benutzt und sich durch Schmeicheleien, Verführung und Sex eine ganze Reihe reicher Männer gewogen gemacht. Das hatte er als Teenager miterlebt, und ihm war dabei übel geworden: Es war für ihn so gewesen, als sauge seine Mutter Männer aus und blicke gleichzeitig auf sie herab. Sie hatte ihr Verhalten stets mit der Bemerkung entschuldigt, sie fühle sich einsam, doch Julian hatte beobachtet, dass sie manipulativ und ausbeuterisch gewesen war und alle anderen Menschen benutzt hatte, um zu bekommen, was sie wollte.

Der Markplatz der Kontaktanbahnung und das eheliche Schlafzimmer

Die Monogamie ermöglichte es Julian, durch »Güterverknappung« Ziele zu erreichen, die er im Rahmen einer »offenen Beziehung« nie erreicht hätte. Wären er und Karen nur unverbindlich miteinander ausgegangen oder hätte Karen die Freiheit gehabt, mit anderen Männern sexuell zu verkehren, hätte sie sich einem anderen Partner zuwenden können, um der Diskrepanz hinsichtlich des sexuellen Verlangens, die zwischen ihr und Julian bestand, etwas entgegensetzen zu können. Doch wie die meisten Paare (und anders als die meisten Primaten) wollten die beiden weder auf die sexuelle Exklusivität der Monogamie noch auf die eheliche Treue verzichten. Dadurch entwickelten sich bei ihnen Monopoldynamiken, die Julians gespiegeltes Selbstempfinden dann ausbeutete.

Der Handel in monopolistischen Ökonomien und unter den Bedingungen des freien Marktes folgt unterschiedlichen Gesetzmäßigkeiten; dies verdeutlichten Karens und Julians Interaktionen. In Systemen, die sich an den Gesetzen des freien Austauschs orientieren, so wie es bei der Kontaktanbahnung der Fall ist, behandeln die Beteiligten einander höflich und stellen sich möglichst vorteilhaft dar. Monopolisten hingegen neigen dazu, mit ihrer Macht zu prahlen, indem sie die Preise hochtreiben und so ihre Kunden beleidigen, weil sie ihnen im Grunde unakzeptable Bedingungen aufzwingen – frei nach dem Motto »Friss oder stirb!«. Dies kommt beispielsweise bei arrangierten Ehen in Verhandlungen über die Mitgift zum Ausdruck, wenn zwischen den beteiligten Familien große ökonomische Unterschiede bestehen. Julian ließ Karen warten, bis ihm nach Sex zumute war, und sie hatte keine Möglichkeit, an diesem Umstand etwas zu ändern. Dieses Fehlen einer Möglichkeit, etwas zu ändern, war in ihrem Versprechen begründet, ihm treu zu sein.

In offenen Beziehungen verfolgt der verlangensstärkere Partner seine sexuellen Interessen im Zweifelsfall einfach anderswo. Doch da die menschliche Natur nun einmal so ist, wie sie ist, ist der verlangensschwächere Partner damit gewöhnlich nicht einverstanden, unter anderem, weil es sein gespiegeltes Selbstempfinden erschüttern würde. Er versucht eine solche Zerrüttung zu verhindern, indem er sich auf das Treuegelöbnis beruft. So kommt es, dass die Monogamie aufhört, förderlich zu wirken. Mit ihrer Hilfe versucht der verlangensschwächere Partner mit zwei Ängsten gleichzeitig fertigzuwerden: Er zwingt den verlangensstärkeren Partner, Sex unter absolut vorrangiger Berücksichtigung seiner Unsicherheit und Unreife zu akzeptieren, und er hält seine Partnerin davon ab, sich andere Partner zu suchen.

Wie vielen verlangensschwächeren Partnern war dies auch Julian intuitiv klar, und er nutzte es aus. Er ließ sich auf Sex mit Karen ein, wann, wo und wie er es wollte. Alle entsprechenden Initiativen Karens und ihre Wünsche nach Abwechslung lehnte er ab, weil er darin Versuche sah, ihn ihrer Kontrolle zu unterwerfen.

Aufgrund der Existenz des Systems der Monogamie rief Julian auch andere Wirkungen hervor, die ihm selbst nicht gefielen. Ihm war nicht klar, dass er durch sein Bestreben, den Sex einzuschränken, seine Ängste bei jeder sexuellen Begegnung verstärkte. Weil es nur selten überhaupt zum Sex kam, wurde der Leistungsdruck, der auf ihm lastete, noch stärker. Und dadurch wurde auch seine Angst davor verstärkt, dass Karen eine Affäre beginnen könnte. Er quälte sich, indem er sie sich beim Sex mit einem anderen Mann vorstellte und sich ausmalte, sie wollte andere Männer, und er machte sich Vorwürfe wegen seiner sexuellen Probleme. Dies verstärkte seine Angst davor, Karen könnte sich insgeheim wünschen, »frei« zu sein. Wie vorauszusehen, wurde Julians Interesse an Sex dadurch noch geringer – teilweise gerade deshalb, weil er sich in Sicherheit wiegen konnte, dass Karen ihn immer noch wollte.

Das Vorspiel: Verhandeln über Intimität, Erotik und Bedeutungen

Das Vorspiel ist eine Verhandlung über das Maß an Intimität und Erotik sowie über die Bedeutung des anschließenden Sex. Bei wenig differenzierten Paaren werden im Laufe des Vorspiels die Gefühle der Partner verletzt, und ihr Verlangen verflüchtigt sich.

Julian nutzte sein Monopol bezüglich des Sex (bzw. dessen Verhinderung) durchgehend. Seine Präferenzen und Unzulänglichkeiten entschieden darüber, wer was gegenüber wem tat und welche Bedeutung dem zugeschrieben wurde.

Er wollte nicht, dass Karen beim Vorspiel seinen Penis berührte, weil er dann noch schneller den Höhepunkt erreichte. Oralsex war ebenfalls ausgeschlossen, weil Julian sich nicht wohl dabei fühlte, Karens Vagina zu lecken. Karen hatte ihn zwar dazu aufgefordert, aber er hatte stets Einwände dagegen vorgebracht. Sie hatte nicht darauf bestanden, weil sie fürchtete, Julian würde den Sex noch stärker rationieren, wenn sie ihn durch ihren Wunsch verärgerte. Karen verzichtete auch darauf, Julian oral zu stimulieren, weil er befürchtete, dadurch noch schneller den Höhepunkt zu erreichen. Er hatte gesagt, da er nun einmal so schnell ejakuliere, wolle er wenigstens in Karen sein, wenn dies geschehe.

Julian entschied nicht nur über den Ablauf seiner sexuellen Aktivitäten mit Karen, sondern bestimmte auch das Maß an Intimität und die Stärke der Erotik zwischen ihnen. Außerdem hatte er die Kontrolle über die Bedeutung des Sex und der Botschaften, die sie einander übermittelten. Dies geschah durch mentale Einfühlung in subtile Verhaltenssignale.

Das kann durch etwas so Simples wie einen Kuss geschehen. Julian mochte es nicht, zu »knutschen«. Karen fühlte sich verletzt und zog sich zurück, wenn er seinen Kopf von ihr abwendete. Sie empfing klar und deutlich das Signal, dass Julian sie nicht küssen wollte. Außerdem war es bei ihnen beim Sex grundsätzlich stockdunkel, weil Julian das angeblich als »romantischer« empfand. In Wahrheit fühlte er sich bei echter Intimität nicht wohl. Die Dunkelheit bevorzugte er, weil er sich in ihr geschützter fühlte. Als Karen ihm vorschlug, sich mit ihr zusammen einen Pornofilm anzuschauen, erklärte er zwar, er sei daran interessiert, doch da er auf ihren Vorschlag nie wieder zurückkam, ganz zu schweigen davon, dass er ihn in die Tat umgesetzt hätte, nahm sie an, die Aktion sei ihm letztendlich doch nicht recht. Karen beobachtete Julian ständig, um herauszufinden, wie direkt sie ihm gegenüber das Thema Sex zur Sprache bringen konnte, ohne ihn zu verängstigen oder zu verärgern.

Auch Julian versuchte andauernd, Karens Reaktionen einzuschätzen. Er wusste, dass Karen sich zwar mehr Küsse wünschte, dass sie aber ebenso wenig darauf beharren würde wie generell auf Sex. Und er brauchte nur zu zögern, ob beim Küssen oder beim Sex, und Karen verstand den Wink und trat den Rückzug an. Julians und Karens Verhandlungen über Intimität, Erotik und die Bedeutung sexueller Aktivitäten während des Vorspiels waren von mentalem Spiegeln bestimmt.

Meist reichte dies aus, doch irgendwann wechselte sie zu einer anderen Strategie: Julian hatte überschätzt, wie stark sich Karen an ihr Treueversprechen gebunden fühlen würde. Als sie ihre Affäre hatte, war er völlig schockiert darüber, dass er falsch eingeschätzt hatte, was in ihr vorging.

Dies war unter anderem deshalb passiert, weil Julian nicht klar gewesen war, wie wütend Karen war und wie stark sie sich von ihm kontrolliert fühlte. Dass Julian die Situation falsch eingeschätzt hatte, beruhte zum Teil auf der Stärke von Karens Bemühungen, zu verhindern, dass Julian ihre Gedanken las. Sie wollte nicht, dass er merkte, was tatsächlich in ihr vorging, weil er andernfalls hätte herausfinden können, dass sie eine Affäre begonnen hatte.

Affären sind keine Akte der Autonomie oder der Differenzierung

In den letzten Jahren hatte Karens Verlangen nach Sex mit Julian deutlich abgenommen. Doch obwohl sie praktisch sexuell abstinent lebten, war Karens Verlangen nach Sex grundsätzlich sehr stark. Sie rang mit ihrem starken Bedürfnis, ihr Verlangen in einer Affäre auszuleben. Sie sah sich im Internet Pornofilme an, nahm an Sex-Chats teil und begann schließlich eine Affäre mit einer Internetbekanntschaft.

Affären sind Pseudo-Differenzierungen – Vorspiegelungen dessen, dass man auf eigenen Füßen steht, obwohl dies nicht der Fall ist. Karens Affäre hatte etwas von der Zerstörung eines Monopols und von der Weigerung, sich einem Tyrannen zu unterwerfen. Doch beide Motive waren im Grunde nichts weiter als verkleideter Trotz. Wenn Sie Ihrem Partner »eine Nase drehen«, stärken Sie dadurch nicht die Vier Aspekte.

Trotz ist nicht gleichbedeutend mit Autonomie, weil die Kontrolle dann weiterhin bei Ihrem Partner und nicht bei Ihnen selbst liegt. »Aus der Tyrannei ausbrechen« gelingt am besten, wenn man die Selbstkontrolle verbessert. Autonomie und Unabhängigkeit beinhalten, sich um sich selbst zu kümmern – nichts zu tun, was einen selbst schwächt. Karen hätte Julians Monopol durchbrechen können, indem sie ihm offen erklärt hätte, sie werde in Zukunft nicht mehr zulassen, dass er ihr Monogamie- und Treueversprechen missbrauche, um sie an den Status quo zu fesseln. Sich zu emanzipieren brauchte nicht zu bedeuten, dass sie ihre Überzeugungen verriet. Sie brauchte »nichts weiter« zu tun, als sich mit Julian direkt auseinanderzusetzen, seinen Zorn zu riskieren und seinen Versuchen, sie zu bestrafen, beherzt entgegenzutreten.

Monogamie erzeugt bei Paaren mit geringem Differenzierungsgrad schwaches Verlangen

Monogamie ist für niemanden leicht, aber für Menschen mit geringer Differenzierung besonders schwierig. Der Inflation des Selbst und dem Dopamin-Flash einer außerehelichen Affäre zu widerstehen fällt vielen Menschen ungeheuer schwer. Das gespiegelte Selbstempfinden macht das Auftreten von Problemen mit dem sexuellen Verlangen in einer Ehe praktisch unvermeidlich. Dies führt dazu, dass viele Menschen, bei denen die Vier Aspekte der Balance nicht gut entwickelt sind, Affären beginnen.

Ich bin kein genereller Kritiker von Monogamie, sondern versuche zu erklären, was für sie spricht. Sie wird häufig nicht richtig verstanden und schlecht genutzt. Wenn Sie Mutter Natur wären und wollten die psychische Entwicklung von Menschen fördern, wäre es ein ziemlich schlauer Schachzug von Ihnen, die Dinge, die Menschen tun, um Wachstum zu vermeiden, zu dem zu machen, wodurch sie wachsen. Monogamie herrscht, wo wenig differenzierte Menschen sich in Sicherheit zu bringen (d.h., Wachstum zu vermeiden) versuchen.14 Doch Sie müssen die Vier Aspekte stärken, weil Ihre Ehe – oder Ihre sexuelle Beziehung in der Ehe – dies sonst nicht überlebt.

Monogamie kann aber in der Ehe, jener Struktur, welche die menschliche Entwicklung fördert, auch noch auf andere Weise wirken. Implizit gelangt in ihr das Gefühl zum Ausdruck, einen Besitzanspruch auf den Partner zu haben und gegenüber potentiellen Eindringlingen ein »Territorium« verteidigen zu müssen. Wenn die Vier Aspekte bei Ihnen schwach sind, wird dies für Sie wichtiger. Monogamie befriedigt (zumindest am Anfang) Ihr gespiegeltes Selbstempfinden, wenn jemand sich an die Welt wendet und erklärt: »Finger weg! Der gehört mir!« Dies gibt Ihnen das Gefühl, geschätzt zu werden und auserwählt zu sein. Ebenso fühlen Sie sich in der Zeit der Werbung, wenn Ihr Partner Ihnen in die Augen schaut und sagt: »Du bist mein!« Ein solcher Ausdruck von Besitzstreben wird häufig mit Sex belohnt, allerdings nur dann, wenn Ihr Partner liest, was in Ihrem Geist vor sich geht, und wenn er feststellt, dass Sie wirklich meinen, was Sie sagen.

Wenn Sie nach der Eheschließung Ihren Besitzanspruch auf Ihren Partner zum Ausdruck bringen, lernen Sie die Enthaltsamkeit kennen. Menschen, die sich zum selbstverständlichen Besitz gemacht sehen, fühlen sich in ihrer Würde verletzt, ihrer Autonomie beraubt und hinsichtlich ihres gespiegelten Selbstempfindens geschädigt. Es macht sie wütend, rebellisch und fördert ihr Bestreben, sich zu entziehen. Nichts vermag das Feuer des sexuellen Verlangens so nachhaltig zu ersticken wie der Glaube einer Partnerin, sie habe einen Besitzanspruch auf die Genitalien ihres Partners. Und so reagiert jeder Mensch: Sind die Vier Aspekte nicht stark genug entwickelt, wird der »Unabhängigkeitskrieg« ausgelöst.

So viel zu Dingen, die nur im Kopf Ihres Partners existieren! Besitzstreben, Eigentumsanspruch und Berechtigung. Sie können sich nicht »zum Inventar verdinglicht« fühlen, wenn Sie nicht in der Lage sind zu lesen, was in Ihrem Partner vor sich geht. Sie erleben in solchen Fällen nichts weiter als eine andere Art der Auswirkung des mentalen Spiegelns auf Ihre Monogamie.

Zahllose Wiederholungen von »Wenn du mich liebst, tust du …« und »Wenn du mich liebst, bittest du mich nicht …« bringen unsere Erwartung zum Ausdruck, dass unser Partner alles tun sollte, um uns glücklich zu machen. Wenn Ihre Partnerin etwas für Sie tut, das sie eigentlich nicht tun will, oder wenn sie darauf verzichtet, etwas zu tun, das sie eigentlich tun will, schwillt Ihr gespiegeltes Selbstempfinden an. Tatsächlich erwarten Sie von ihr wahrscheinlich, dass sie sich aufopfert, um Sie zu unterstützen. Diese Art von Interaktion bestimmt die Beziehungen wenig differenzierter Menschen. Wir halten dies für die menschliche Natur, doch in Wahrheit ist es etwas, das dem menschlichen Verlangen seinen einzigartigen Charakter verleiht.

Vergemeinschaftete Genitalien: Emotionale Verschmelzung und Funktionsübertragung

Den Begriff »vergemeinschaftete Genitalien« habe ich für Partner geprägt, die den Eindruck erwecken, sie hätten ein Anrecht darauf, den Körper ihres Partners für sexuelle Zwecke zu benutzen. Der Begriff beschreibt, wie Menschen sich fühlen und wie sie handeln. »Vergemeinschaftete Genitalien« klingt wie: »Wenn ich keine Möglichkeit habe, mir andere Partner zu suchen, müssen deine Genitalien mir gehören. Halte sie sauber und jederzeit gebrauchsbereit, und gestatte mir, sie zu benutzen, wann immer ich dies will.«15

Einige Religionen propagieren die auch nicht besonders hilfreiche Idee einer »ehelichen Pflicht«.16 Sobald von sexuellen Verpflichtungen die Rede ist, lässt eine Schwächung des Verlangens nicht lange auf sich warten. Auf den ersten Blick mag es plausibel klingen, wenn es heißt, sexueller Verkehr sei in einer Ehe zu erwarten. Wenn jedoch die Vier Aspekte eines Menschen schwach sind, entstehen durch diese Erwartung Schwierigkeiten. Die übliche Monogamie-/Treue-Vereinbarung schwächt das Verlangen, weil sie ein möglicherweise unsicheres gespiegeltes Selbstempfinden noch stärker beeinträchtigt.

Ganz gleich, ob Ihr eigenes fragiles Selbstempfinden oder das Ihrer Partnerin der Auslöser ist – je schwächer die Vier Aspekte bei Ihnen sind, umso wahrscheinlicher ruft Monogamie bei Ihnen oder ihr ein Gefühl der Tyrannei und des Autonomieverlustes hervor. Dies schwächt sogar bei Menschen, die Sex wirklich mögen, das Verlangen. Kämpfe um das Selbstempfinden beeinflussen das sexuelle Verlangen wesentlich stärker als der hormongesteuerte Sexualtrieb.

Wenn ich hier von »vergemeinschafteten Genitalien« spreche, stellen Sie sich möglicherweise einen Menschen vor, der egoistisch und unreif ist und ein starkes sexuelles Verlangen hat – jemanden, der sich darüber beklagt, dass seine physischen Bedürfnisse nicht erfüllt werden, und der sich so verhält, als ob die Vagina seiner Frau ihm gehöre; jemanden, der selbst dann, wenn sie nicht an Sex interessiert ist, ihren Körper benutzen will, um selbst zum Orgasmus zu kommen.

Doch wie viele Menschen mit einem stärkeren sexuellen Verlangen entsprach auch Karen nicht diesem Bild. Sie wollte mit Julian zusammen sein. Er hingegen hatte die Geisteshaltung »Du willst doch nur meinen Körper« ins Spiel gebracht. Und dies war ihm gar nicht klar. Seit er wusste, dass Karen eine Affäre gehabt hatte, war er sehr verunsichert. Er hatte sich von einer Monogamievereinbarung mehr Sicherheit versprochen. Tatsächlich setzte genau diese Vereinbarung ihn in sexueller Hinsicht unter Druck.

Mutter Natur entwickelt für die primitivsten Bereiche unseres Gehirns immer komplexere Adaptationen. Das ist deshalb passiert, weil sich zahllose Paare über Millionen von Jahren Tag für Tag mit solchen Dynamiken auseinandergesetzt haben. Unsere Vorfahren haben aus Gründen der Selbstverteidigung einen Präfrontalkortex entwickelt.

Man kann auch aus den falschen Gründen für Monogamie sein

Manchmal fordern wir Ausschließlichkeit, weil wir fürchten, unser Partner könnte jemand »Besseren« finden. Wir suchen dann Schutz vor unserer eigenen Angst, wir könnten unattraktiv, wertlos und nicht begehrenswert sein. Manchmal wünschen wir uns eine »Verpflichtung«, um mit unserer Angst davor fertigzuwerden, dass wir irgendwann alt und unattraktiver sein werden, oder wir wünschen uns Sicherheit, um einfach in aller Ruhe dick und fett werden zu können. Manchmal versuchen wir auch, unseren Partner zu dem Versprechen zu bewegen, dass er immer für uns da sein wird – bevor er zu viel über uns herausfindet. Wir möchten ihn an eine solche »blinde« Entscheidung gebunden wissen, weil wir nicht davon überzeugt sind, dass er sich auch dann noch für uns entscheiden würde, wenn er genau wüsste, was er sich mit uns eingehandelt hat.

In diesem Zusammenhang möchte ich darauf hinweisen, dass auch stark differenzierte Menschen sich oft Monogamie wünschen. Allerdings hat das bei ihnen andere Gründe; und die Monogamie »funktioniert« bei ihnen auch anders.

Wenn Sie sich nicht aus eigener Kraft stabilisieren können, schwächt Monogamie das sexuelle Verlangen

Monogamie verwandelt Probleme, die mit dem sexuellen Verlangen zusammenhängen, in eine Pattsituation, weil sie keine alternativen Möglichkeiten sexueller Aktivität zulässt. Und wenn die Vier Aspekte bei einem Menschen schwach ausgebildet sind, kann er mit dieser Situation nicht gut umgehen. Monogamie verstärkt den »Zusammengehörigkeitsdruck«, der bei Paaren im Zustand emotionaler Verschmelzung besteht. Außerdem erhöht sie die Gefahr, dass in der Beziehung aufgrund anderer Probleme Pattsituationen entstehen. Und weil das emotionale Patt (aus welchem Grund es auch bestehen mag) die Unterschiedlichkeit des Verlangens beider Partner verstärkt, sind sie besonders anfällig für entsprechende Probleme.

Viele Paarbeziehungen beginnen auf diese Weise und bleiben während ihres gesamten Bestehens so. Bei Karen und Julian bestand dieses typische Muster von Anfang an, doch irgendwann schlug Karens Reaktion in ein anderes verbreitetes Szenario um: Indem sie Julian nicht mehr hinterherlief, brachte sie zum Ausdruck: Steck’ dir deinen verdammten Sex doch sonstwohin! Karen hatte genug davon, sich zu demütigen, und wollte Julian nun zeigen, wozu sie fähig war. Ein Aspekt ihrer »besten Seite« meldete sich zu Wort und sagte: Ich werde mir das nicht mehr gefallen lassen! Doch ein anderer wichtiger Anteil von ihr sagte: Ich werde mir das zwar nicht mehr gefallen lassen, aber ich werde ihn auch nicht verlassen. Wenn du Krieg willst, Bürschchen, dann bekommst du jetzt Krieg. Und es wird ein langer und eiskalter Krieg werden.

Wie kann man eine solche emotionale Verschmelzung verringern? Nicht durch eine Affäre oder eine »offene Beziehung«. Sie müssen an den Vier Aspekten festhalten. Behalten Sie im Auge, was für Sie wirklich wichtig ist. Beruhigen Sie Geist und Herz, und entschärfen Sie Ihre Wut. Achten Sie auf maßvolle Reaktionen. Handeln Sie weder impulsiv noch rachsüchtig. Indem Sie die Vier Aspekte stärken, verbessern Sie Ihre Fähigkeit zu gesundem Verlangen und verringern Ihre Bedürftigkeit und Ihre emotionale Abhängigkeit. Den Zustand der emotionalen Verschmelzung zu verringern und das Verlangen vor der völligen Vernichtung zu bewahren erfordert immer ein gewisses Maß an Vertrauen: Um dieses zu entwickeln, müssen Sie sich damit auseinandersetzen, was Sie tatsächlich tun – sich selbst und Ihrem Partner gegenüber.

Das Erreichen der kritischen Masse

In der Prähistorie gab es einmal den ersten Mann und die erste Frau, die herausfanden, dass ihr Partner absichtlich auf ihr gespiegeltes Selbstempfinden einzuwirken versuchte, um ihnen Schmerz zuzufügen. Wahrscheinlich ertrugen sie dies eine Weile, weil sie annahmen, dem anderen sei nicht klar, wie schmerzhaft dies für sie war. Sie zogen es vor zu denken, ihr Partner sei unsensibel und emotional taub. Doch wenn jemand sich in den Geist seines Partners einzufühlen versucht und ihm dann klar wird, dass dieser sich absichtlich so verhält, wie er sich verhält, verändert das die Situation meist drastisch. So war es bei Karen und Julian.

Das entscheidende Gespräch zwischen Julian und Karen begann in meinem Behandlungsraum mit Julians mittlerweile altbekanntem Vorwurf: »Wie konntest du bloß eine Affäre anfangen?« Karen antwortete darauf gewöhnlich: »Unsinn! Das sagst du doch nur, um mich einzuschüchtern.« Diesmal jedoch klang die Antwort nicht wie ein Vorwurf, sondern eher so, als hätte sie ihre Aussage endlich als Tatsache akzeptiert. »Du willst dich nicht mit Sex auseinandersetzen.«

»Und du willst dich nicht mit deiner Affäre auseinandersetzen.« Julian versuchte herauszufinden, ob er sie noch »an der Angel« hatte.

»Unsinn, Julian. Du willst dich nicht mit Sex auseinandersetzen.«

Ich deutete auf Karen und sagte: »Sie hören sich selbst nicht zu.«

Julian versuchte, meine Bemerkung zu nutzen, um ihr »noch eins obendrauf« zu geben. »Sie hört mir doch auch nicht zu, Doktor.«

Ich sprach weiter mit Karen. »Warum denken Sie nicht sorgfältiger über das nach, was Sie zu Julian sagen? Sie werfen ihm vor, er benutze die Tatsache, dass Sie eine Affäre hatten, um sich nicht mit seinen eigenen Problemen auseinanderzusetzen.«

»So ist es.«

»Sie geben ihm aber die Möglichkeit, dies zu tun, solange Sie sich weigern, sich mit Ihrer Affäre auseinanderzusetzen. Sie sagen, er versuche, Sie einzuschüchtern, indem er Ihnen Ihre Affäre vorwerfe. Warum nehmen Sie ihm diese Waffe dann nicht ab?«

»Sie meinen, indem ich mich mit meiner Affäre auseinandersetze?«

»Genau.«

Wenn Menschen merken, dass ihr Partner ihr gespiegeltes Selbstempfinden zu manipulieren versucht, bringt sie das aus irgendeinem Grund dazu, aktiv zu werden. Die Situation erreicht dann eine Art »kritischer Masse«. Vielleicht ist Ihr gespiegeltes Selbstempfinden einfach nicht mehr bereit, weiter »mitzuspielen«. Vielleicht empfinden Sie es in solch einer Situation als zwingend, sich vom Einfluss Ihres Partners zu befreien. Aus den unterschiedlichsten Gründen werden viele in dieser Situation aktiv und sind plötzlich bereit, Dinge zu tun, die sie andernfalls niemals getan hätten.

Allerdings kann man sich aus der Umklammerung des Partners befreien und gleichzeitig die eigene Beziehung zu sich selbst stärken. Darum ging es mir mit meiner Äußerung Karen gegenüber: Wenn Sie sich mit sich selbst konfrontieren, kann Ihr Partner Sie nicht mehr manipulieren, indem er Ihnen Ihre Fehler und Mängel vorhält. Sie müssen sich zu diesem Zweck mit sich selbst auseinandersetzen und die Vier Aspekte der Balance beherzigen. Und dies ist der Prozess der Differenzierung.

Die Feuerprobe

Karen dachte einige Sekunden lang nach. »Okay, Julian, du möchtest, dass ich mich mit meiner Affäre auseinandersetze? Also dann: Ich hatte eine Affäre. Ich habe dich angelogen … Ich habe mein Gelübde gebrochen …«

Die Worte kamen Karen allmählich langsamer über die Lippen, während sie sich beim Sprechen zuhörte. Sie wechselte vom »Sündenbekenntnis« zum Nachdenken über das, was sie sagte. Ihre Stimme klang trotzig und drückte aus: Ich bin jetzt bereit, mich mit dieser Sache auseinanderzusetzen, und ich akzeptiere die Folgen, die das haben wird. Ich habe zwar Angst, aber ich werde mir dies nicht mehr antun. Julian spürte, dass nun nicht der richtige Zeitpunkt war, sie anzugreifen.

»Du hast keinen Grund, mir jemals wieder zu vertrauen … Ich bin nicht integer … Ich habe den größten Teil meines Bemühens, die Ehe mit dir zu erhalten, verloren … und den Rest habe ich weggeworfen … Ich habe dich betrogen … Ich weiß, dass ich in deinen Augen nicht anders bin als deine Mutter.« In Karens Stimme schwang keine Bosheit mit. Sie war geradezu brutal ehrlich, ohne dass sie versuchte, Julian niederzumachen. Dann hielt sie einen Augenblick inne, um zu überlegen, was es noch zu sagen gab.

»… Ich habe meine Gelübde verraten … Ich habe mich selbst betrogen … ich habe mir meine ganze Integrität geraubt … Ich habe mich darum betrogen, jemanden zu haben, der mich will … Ich … glaube … Ich bin … nur … eine … Schwindlerin!« Karen schluchzte hemmungslos.

Später fiel es ihr nicht schwer, ihren vorherigen Geisteszustand zu verstehen. Wenn Julian ihr Sex und Bestätigung vorenthielt und sie »zu Kreuze kriechen« ließ, ging sie ihm eben aus dem Weg und suchte sich jemanden, der sie wollte. Das war in ihren Augen kein Versuch, jemanden zu finden, der ihr gespiegeltes Selbstempfinden stärkte, und sie glaubte auch nicht, dass ihre emotionale Verschmelzung mit Julian so stark war, dass sie bereit gewesen wäre, sich »wegzuwerfen«, nur um ihm heimzuzahlen, was er ihr angetan hatte. Sie hatte sich gesagt, dass sie jemanden bräuchte, der sich um sie kümmerte. Als Karen sich zum ersten Mal mit dem Mann getroffen hatte, den sie über das Internet kennengelernt hatte, hatte sie gedacht: Ich werde meine Ehegelübde brechen. Ich bin eine Lügnerin und Betrügerin. Und dieser Mann ist das auch. Wer er auch sein mag, ich weiß, dass ich Julian seinetwegen nicht verlassen werde. Ich könnte ihm niemals völlig vertrauen, denn er tut genau das Gleiche wie ich.

Karen war schockiert, als sie merkte, dass sie in der Lage gewesen war, nicht mehr auf sich selbst zu hören. Sie hatte ihre eigenen Gedanken ignoriert. Sie hatte ihren Geist einfach ausgeschaltet und war eingeschlafen. Sie war bereit gewesen, sich scheiden zu lassen, weil Julian ihr nicht zuhörte. Ihr Liebhaber würde ihr ein wenig Aufmerksamkeit schenken. Sie hatte sich aufgegeben, um jemanden zu finden, der sie bestätigte.

Die Selbstkonfrontation mit ihrer Affäre und ihren Aktivitäten im Internet half Karen, mit der Wiederherstellung ihrer Integrität zu beginnen. Außerdem beschloss sie, Julian nicht mehr wegen Sex zu bedrängen. Sie würde »Mitleids-Sex« nicht mehr akzeptieren. Karen hatte Angst, weil sie nicht wissen konnte, wie Julian mit der Situation fertigwerden würde. Doch sie handelte auf eine Weise, die Menschen zu den wunderbaren Geschöpfen gemacht hat, die sie sind: Angetrieben durch ihr Verlangen nach Integrität stellte sie sich ihren Ängsten und zerstörte so Julians Sexmonopol. Sie weigerte sich, bezüglich Sex weiterhin nach seiner Pfeife zu tanzen, und sie würde sich auch nicht mehr mit miserablem Sex zufriedengeben. So brachte sie die beiden mächtigsten menschlichen Antriebe in Einklang: ihr Bedürfnis, ihre Ehe zu erhalten, und ihren Antrieb, sich selbst zu erhalten.

Karens Vorstoß gegen Julians Sexmonopol verängstigte diesen, obgleich sie sich vordergründig auf genau das einließ, was er wollte (keine Affären mehr zu beginnen und keine Porno-Websites mehr zu besuchen). Ihre Selbstoffenbarung und Stellungnahme forderte ihr Mut ab, und das machte sie für ihn attraktiver – doch gleichzeitig ängstigte ihr Verhalten ihn. Da Karen es nun wert war, sie zu halten, wurde Julians Angst, sie zu verlieren, größer. Denn ihr neues Verhalten machte sie auch für viele andere Männer attraktiv. Er glaubte, sie werde schnell einen anderen Mann finden, wenn sie sich von ihm scheiden ließe. Julian hätte nun einen Streit beginnen und eskalieren lassen können, doch da Karen klarer Position bezog, beschloss er, sich stattdessen mit sich selbst auseinanderzusetzen.

Wenn die Vier Aspekte der Balance stärker werden, verändert sich die Monogamie

Julian durchlebte in den folgenden Wochen seine eigene Feuerprobe. Karen setzte sich weiter mit ihrer Affäre auseinander, und ganz offensichtlich profitierte sie davon. Sie sah besser aus und wirkte ruhiger und gefestigter. Sie drängte Julian nicht mehr, an seinen Problemen zu arbeiten. Andererseits wusste er, dass sie genau verfolgte, was er tat. Außerdem hatte sie seine Ausrede entkräftet, sie selbst setze sich ja auch nicht mit ihrer Situation auseinander.

In unserer nächsten Sitzung sagte Julian zu Karen: »Ich weiß, du wartest darauf, dass ich mich mit meinem Anteil an unserem Schlamassel auseinandersetze. Ich habe mehr als eine Woche lang darüber nachgedacht. Hier ist das Ergebnis. … Ich fühlte mich von dir betrogen. Mich verfolgen immer noch Bilder davon, wie du mit einem anderen vögelst. Vielleicht wird mein gespiegeltes Selbstempfinden darüber hinwegkommen. Aber was kann ich sonst von dir erwarten, wenn ich nicht mit dir vögele und wenn unser Sex bisher ziemlich mies war? Ich habe dir nicht viele Möglichkeiten gelassen. Und in einem gewissen Sinne war auch ich dir untreu. Mir bleibt nicht viel Grund, mich über deine Untreue zu beschweren.« Karen nickte beifällig, sagte aber nichts.

»Ich bin bereit, mit Dr. Schnarch an meinen schnellen Orgasmen und an der Stärkung meines sexuellen Verlangens zu arbeiten. Kannst du mir versprechen, dass du keine Affären mehr anfangen wirst?«

Karen dachte lange nach und schaute ihm dann direkt in die Augen. »Nein, das kann ich nicht, Julian.«

Selbstgesteuert statt kontrolliert

Julian verfiel offensichtlich in eine Defensivhaltung. Er sagte: »Was meinst du damit?«

Karen blieb ruhig und gefasst. »Ich werde keine Affären mehr anfangen. Aber ich werde dir nicht versprechen, dass ich das nicht mehr tue. Ich gehe nur mir selbst gegenüber eine Verpflichtung ein. Ich möchte mich nicht mehr so fühlen, wie ich mich gefühlt habe.« Karen hielt einen Augenblick inne. »Und ich möchte auch nicht, dass du mir versprichst, an deinen sexuellen Problemen zu arbeiten. Ich werde dir nicht mehr hinterherlaufen und dich zwingen, deine Verpflichtungen einzuhalten. Wenn du dich verpflichten willst, dann verpflichte dich dir selbst gegenüber. Mich interessieren Versprechungen nicht; mich interessiert nur, was du tatsächlich tun wirst. Für mich ist klar, dass ich in meinem Leben Sex haben will. Wenn ich enthaltsam lebe, weil ich so wütend auf dich bin, dann bin ich immer noch auf der Verliererseite. Es wird dir nicht mehr gelingen, mich deiner Kontrolle zu unterwerfen, indem du dich weigerst, mit mir zu vögeln. Wenn es nicht anders geht, werde ich mich von dir scheiden lassen.«

So definierte Karen in Gegenwart von Julian ihre Position. Sie war entschlossen, aber nicht streitlustig. Dies half Julian, nicht weiter in seiner Verteidigungshaltung zu verharren. Er atmete lange und tief durch und antwortete dann: »Bisher habe ich nicht zu meinem Wort gestanden. Und du hast recht: Im Grunde hat das etwas damit zu tun, dass ich mich mir selbst gegenüber nicht ernsthaft verpflichtet habe. Deshalb hast du tatsächlich keinen Grund, mir zu vertrauen, auch wenn ich mich darüber beklagt habe, dass ich dir nicht vertrauen kann. Und du hast mich auf eine Weise in die Klemme gebracht, wie meine Mutter es bei keinem ihrer Männer geschafft hat. Vielleicht können wir gemeinsam daran arbeiten, das Vertrauen zueinander wiederzugewinnen.«

»Ich will dich nicht verletzen, Julian, aber ich bin wirklich nicht daran interessiert, dein Vertrauen wiederzugewinnen. Ich möchte Vertrauen zu mir selbst gewinnen.«

»Ich verstehe«, sagte Julian. Er war schockiert und enttäuscht. »Ich weiß zu schätzen, was du sagst … obwohl ich mir unseren weiteren Weg anders vorgestellt habe.«

Monogamie: Eine Verpflichtung sich selbst gegenüber statt eines Versprechens dem Partner gegenüber

Die meisten Paare ringen im Laufe ihrer Beziehung irgendwann mit dem Problem der Verpflichtung. Manchmal geht es dabei um die Exklusivität ihrer sexuellen Beziehung zueinander, manchmal darum, ob sie sich eine gemeinsame Wohnung nehmen sollen; oder sie denken darüber nach, zu heiraten, oder sie wollen Kinder haben. Wenn Paare sich um ein ausgewogenes Verhältnis zwischen Bindung und Autonomie bemühen, hört man häufig den Satz: »Warum bist du nicht bereit, eine Verpflichtung einzugehen?« Wenn Ihr Partner Ihre fehlende Bereitschaft, sich auf eine Verpflichtung einzulassen, auf sich persönlich bezieht und sein gespiegeltes Selbstempfinden dadurch verletzt wird, sind nur wenige so geistesgegenwärtig zu fragen: »Verpflichtung wem gegenüber? Verpflichtung bezogen auf was?«

Wie ich bereits gesagt habe, ist Monogamie ein System, kein Versprechen. Doch in dem Maße, wie Monogamie als Verpflichtung verstanden wird, verstehen die Betroffenen den »Wem gegenüber?«- und »Bezogen auf was?«-Aspekt der Monogamie nur unzureichend. Karen lehnte es ab, Julian gegenüber die Verpflichtung einzugehen, die er sich von ihr wünschte. Sie erklärte zwar, sie werde keinen Sex mit anderen Männern haben, aber sie hatte sich dazu sich selbst gegenüber verpflichtet, weil dies ihr Anliegen war. Sie hatte nicht vor, ihre Integrität noch einmal zu verletzen, um sich an Julian zu rächen. Ob Julian darauf zählen wollte oder nicht, war seine Sache. Ob er ihr vertrauen wollte, musste er entscheiden. Ihr Problem war, eine Person zu sein, der sie vertrauen konnte.

Monogamie: Von der Gesellschaft auferlegt oder selbstgewählt

Unter Experten gibt es die Ansicht, wir Menschen hätten gelernt, unsere sexuellen Impulse zu beherrschen, weil dies für unser Überleben wichtig gewesen sei. Heranwachsende mussten sich mit der Existenz älterer und mächtigerer Männer arrangieren, um in der Hierarchie emporsteigen zu können. Andere Forscher vertreten die Auffassung, die Fähigkeit unseres Gehirns, Frieden und Ordnung aufrechtzuerhalten, habe zugenommen, als die Gesellschaften komplexer geworden seien. Diejenigen, die ihre sexuellen Impulse nicht hätten kontrollieren können, seien sozial geächtet worden, und durch die sexuelle Partnerwahl sei ihre Zahl kleiner geworden.17

Man kann Monogamie unter anderem als gesellschaftliche Institution verstehen, als von der Gesellschaft aufgezwungenes Verhalten. »Gesellschaft« sind die Regeln, die durch sozialen Druck durchgesetzt werden. Sozialer Druck unterwirft das gespiegelte Selbstempfinden der Kontrolle einer bestimmten Gruppe. Sozialer Druck nutzt Ihre Fähigkeit, die Gedanken andere Menschen über Sie zu enthüllen, und die Belohnungszentren im Gehirn schütten Dopamin aus, wenn diejenigen, die sich über die gültigen sozialen Regeln hinwegsetzen, bestraft werden.18

Bestimmte Aspekte des komplexen Monogamiesystems basieren also auf der interpersonalen Neurobiologie und auf der Funktionsweise des Gehirns. Dieses System verwandelte unsere wilden Vorfahren in Menschen und ermöglichte die Entstehung der menschlichen Kultur. Die Art von Monogamie, die den meisten Menschen bekannt ist, wird von außen aufgezwungen, unabhängig davon, ob wir das Gefühl haben, dass der Anpassungsdruck von unserem Partner oder von der Gesellschaft insgesamt ausgeht. Diese Art von Monogamie basiert darauf, dass die Vier Aspekte nicht besonders entwickelt sind – wodurch wiederum die Probleme entstehen, mit denen wir uns in diesem Buch bisher befasst haben.

Großzügig sein, statt dem anderen etwas vorzuenthalten

Es gibt noch eine zweite Art von Monogamie, die auf Selbstkonfrontation, Selbstberuhigung, Nicht-Defensivität und Frustrationstoleranz basiert. Sie resultiert aus einem stabilen und flexiblen Selbst, einem stillen Geist und einem ruhigen Herzen, einer maßvollen Reaktionsweise und sinnvoller Beharrlichkeit. Dabei geht es um etwas, das Sie für sich selbst tun. Diese Art von Monogamie ist selbstauferlegt, und sie wirkt anders als die von außen auferlegte Monogamie. Sie regt zu Großzügigkeit an, statt dem anderen etwas vorzuenthalten, und sie führt zur Freiheit statt zur Tyrannei.

Julian und Karen hatten nun wieder häufiger Sex – und dieser war besser als vorher. Karen ergriff wieder die Initiative, und Julian rang länger mit sich, bevor er nein sagte. Er ließ Karens Initiative nicht mehr einfach ins Leere laufen, und er behandelte seine Partnerin auch nicht mehr herablassend. Er war beim Sex stärker präsent, als dass er nur der äußeren Form nach »dabei« war. Und Karen reagierte verständnisvoller und weniger defensiv, wenn Julian sich nicht auf Sex einlassen wollte.

Auch Julian initiierte nun häufiger sexuelle Begegnungen. Seine Probleme mit Frauen im Allgemeinen, seine Tendenz zu verächtlichen Reaktionen und dazu, sich kontrolliert zu fühlen, existierten zwar noch, aber ihm wurde allmählich klar, dass sein Hang, Karen Sex vorzuenthalten, ebenso viel mit ihm selbst wie mit Karen zu tun hatte.

Einmal ertappte Julian sich dabei, wie er darüber nachdachte, dass Karen ständig Sex von ihm fordere und ihn so ausbeute. Ihm wurde klar, dass er diese Gedanken hatte – und gleichzeitig wusste er, dass sie nicht zutrafen! Daraufhin ging er gleich zu Karen und animierte sie zum gemeinsamen Sex. Zu seiner Überraschung und Freude wurde die sexuelle Begegnung, die sich daraus ergab, sehr schön und angenehm. Danach gelang es ihm, allmählich seine Gedanken und Gefühle unter Kontrolle zu bringen. Sein Selbstwertgefühl und sein sexuelles Verlangen wurden stärker, und dies spornte ihn dazu an, Karen gegenüber großzügiger zu sein. Weil Karen Julian während dieses Prozesses miterlebte, entwickelte sie ihm gegenüber mehr Respekt, und auch ihr Verlangen nach ihm wurde stärker.

Das Vorspiel der beiden wurde abwechslungsreicher und ausgiebiger. Oft war es langsamer, weniger hastig und zärtlicher, und beide Partner nahmen sich die Zeit, einander zu angenehmen Empfindungen zu verhelfen. Andere Situationen waren spielerischer, aufregender oder abenteuerlustiger. Generell waren Intimität und Sinn des Geschehens tiefer und facettenreicher als vorher. Das Vorspiel war ein Ausdruck der Botschaft »Was wollen wir heute spielen?« statt »Mit wie wenig Zuwendung komme ich heute aus?«

Monogamie bei einem hohen Differenzierungsgrad stärkt das sexuelle Verlangen. Sie wollen Ihrem Partner das Beste geben. Trotzdem müssen Sie mit Ihrer Faulheit und Ihrem Egoismus kämpfen. Dabei hilft Ihnen eine »kaufmännische« Perspektive: Ihnen wird klar, dass Ihr Partner ein Kleinod ist – jemand, den andere sich auf dem Markt der Kontaktanbahnung blitzschnell schnappen würden. Er ist ein »wertvolles Gut«, mit dem auch viele Ihrer Freunde nur zu gern ins Bett gehen würden. Insofern liegt es schlicht und einfach in Ihrem eigenen Interesse, Ihren Partner sexuell glücklich zu machen. Wenn Sie ihm absichtlich Sex vorenthalten, schaden Sie letztendlich sich selbst. Und einer Partnerin Sex vorzuenthalten, die sich selbst gegenüber eine Verpflichtung zur Monogamie eingegangen ist, ist besonders unklug. Wenn sie selbst sich nichts vormacht, ist sie kaum bereit, sich von Ihnen etwas vormachen zu lassen.

Aus guten und logischen Gründen wirkt Monogamie anders, wenn sie von den Vier Aspekten bestimmt wird. Julian fühlte sich nicht mehr von Karens sexuellem Verlangen unter Druck gesetzt. Und Karen setzte Julian nicht mehr unter Druck, weil sie Sex mit ihm wollte. Das wäre nicht klug gewesen, und es bestand auch keine Notwendigkeit dazu, denn Julian ergriff nun selbst häufiger die Initiative und ging kreativer mit solchen Situationen um.

Auch das Beste in Ihnen wünscht sich Monogamie

Das Beste in uns wünscht sich aus guten Gründen Monogamie. Viele Menschen ziehen es vor, sexuelle Aktivitäten auf eine Person, die sie lieben, zu beschränken, insbesondere wenn dies für sie keine sexuelle Frustration zur Folge hat. Wenn wir die Wahl zwischen sehr gutem Sex und Intimität haben, bleiben wir lieber zu Hause, statt auszugehen. Auf der Suche nach einer heimlichen Romanze kann man eine Menge Zeit und Energie verschwenden, und viele von uns können gut darauf verzichten, sich das Leben besonders kompliziert zu machen. Intimität ist oft schon an und für sich schwierig genug. Wir möchten nicht, dass noch mehr Dinge es uns erschweren, eine möglichst tiefe Verbindung zu unserem Partner aufzubauen und zu erhalten. Auf Sorgen wegen eventueller ansteckender Krankheiten können wir auch gut verzichten. Der Romantiker in uns ist durchaus in der Lage, eine Vorliebe für sexuelle Exklusivität zu haben, ohne dass er den Fehler macht, zu glauben, dass sein Partner sein fester Besitz sei. Nach meinen Erfahrungen gelangen die meisten Menschen, wenn sie sich die Mühe machen, ihre Vier Aspekte zu stärken, zu der Überzeugung, dass außereheliche Affären sich nicht lohnen.

Ich habe wohlgemerkt nicht gesagt, dass sie ihr Verlangen nach Sex mit neuen Partnern verlieren. Die Vier Aspekte machen Sie nicht blind für attraktive Menschen, denen Sie begegnen. Aufgrund ihres phylogenetischen Ursprungs fühlen sich selbst die differenziertesten Persönlichkeiten von bestimmten anderen Menschen sexuell angezogen. Das Erreichen eines hohen Differenzierungsgrades beseitigt nicht die dadurch entstehenden inneren Spannungen. Die Vier Aspekte helfen Ihnen jedoch dabei, sexuelle Anspannung zu ertragen und adäquat damit umzugehen. Auch in Bezug auf Ihren Partner werden Enttäuschungen abgemildert, und dies versetzt Sie in die Lage, Ihrem Partner deswegen keine Vorwürfe zu machen. So halten Sie Ihr gespiegeltes Selbstempfinden an der kurzen Leine. Das gleiche stabile Selbstempfinden, das Sie dazu veranlasst, gibt Ihnen auch die Kraft, sich mit sexuellen Problemen auseinanderzusetzen und Ihre sexuelle Beziehung zu bereichern.

Wie gelangt man in einen Zustand glücklicher Monogamie?

Karen und Julian durchlebten ihre Feuerprobe und gingen mit einem stabileren Verlangen nach ihrem Partner und nach Sex daraus hervor. Die Tyrannei der Monogamie treibt uns, unseren Partner und unsere Familie dazu an, sich zu entwickeln. Dies kann ein weiteres Wunder der Koevolution in der Ehe sein.

Vielleicht ist die Monogamie eine Strategie der Natur, die Sie dazu bringen soll, Ihre Beziehung zu sich selbst zu verbessern. Sofern Sie adäquat damit umgehen, entwickeln Sie dadurch ein klareres Bild davon, wie attraktiv Sie für andere sind; außerdem können Sie besser bei Ihren Bedürfnissen bleiben, wenn Ihr Partner Sie drängt, sich seinen Wünschen zu beugen; Sie können Ihre Enttäuschungen und Ängste besser beruhigen; Sie verhalten sich Ihrem Partner gegenüber weniger defensiv; und Sie stehen Schwierigkeiten durch, statt aufzugeben.

Vielleicht ist der folgende Satz die beste Möglichkeit, den Inhalt dieses Kapitels zusammenzufassen: Zur Monogamie gehören sinnvolle Beharrlichkeit und das Ertragen von Unbehagen um der Weiterentwicklung willen. Das Gleiche gilt für echte Liebe.

Gedanken zum Weiterdenken

•  Monogamie ist kein Versprechen, sondern ein System, in dem die Vier Aspekte der Balance eine wichtige Rolle spielen. Monogamie erzeugt ein sexuelles Monopol, und Monopole kontrollieren die Bedarfsbefriedigung. Doch insoweit Monogamie als Verpflichtung verstanden wird, werden das »Wem gegenüber?« und das »Bezogen auf was?« häufig schlecht verstanden.

•  Sind die Vier Aspekte schwach, erzeugt Monogamie schwaches Verlangen. Allerdings gibt es eine Art von Monogamie, die Großzügigkeit fördert, nicht Vorenthaltung, und die der Freiheit den Vorzug vor der Tyrannei gibt.

•  Wenn es Ihnen gelingt, das potentielle Martyrium der Monogamie in Freiheit umzuwandeln, werden sowohl die Vier Aspekte als auch das Verlangen bei Ihnen gestärkt.








7.  Das Verlangen verblasst, wenn Sie aufhören, sich zu entwickeln

Zum Abschluss von Teil II möchte ich Ihnen von einem wunderbaren Paar berichten, das zu mir zur Therapie kam. Regina und Ellen waren beide sehr lebenstüchtige berufstätige Frauen im mittleren Alter. Regina war TV-Produzentin und Ellen erfolgreiche Anwältin. Sie hatten gemeinsam Kinder aus Ellens erster Ehe aufgezogen, die mittlerweile selbst Familien gegründet hatten.

Regina und Ellen kamen zur Therapie, weil ihre sexuellen Aktivitäten seltener wurden und weil sich die Dissonanzen in ihrer Ehe häuften. Beide waren in vielerlei Hinsicht außergewöhnlich begabt und auch sehr erfolgreich – eines jener Paare, für die typisch ist, dass sie Konflikte vermeiden und »sich nie streiten«. Umso beunruhigter waren sie über ihre zunehmenden Unstimmigkeiten.

Regina war die Partnerin mit dem schwächeren Verlangen, und sie hatte zunächst angenommen, ihr Verlangen sei aufgrund der Menopause schwächer geworden (was sich später als unzutreffend erwies). Die Geschichte von Regina und Ellen veranschaulicht normale Probleme mit dem sexuellen Verlangen, die sich so allmählich entwickeln, dass man sie nicht kommen sieht.

Reginas und Ellens Problem

Die Probleme waren durch Veränderungen in Reginas und Ellens Beziehung und in deren Umfeld hervorgerufen worden. Weil sie sich dem Ruhestandsalter näherten, dachten die beiden darüber nach, in eine exklusive Gemeinschaft in einem anderen Teil des Landes zu ziehen, wo Regina aufgewachsen war. Bisher war es ihnen gelungen, ihre emotionale Balance zu erhalten, indem sie ihre beruflichen Bereiche, ihre Freunde und ihre finanziellen Angelegenheiten bewusst getrennt hielten. Doch der Umzug, über den sie nachdachten, würde Ellen zwingen, ihre Anwaltspraxis, ihre berufliche Identität und den Kontakt zu ihren Kollegen aufzugeben. Regina plante, bei dem Fernsehsender, wo sie ihre Karriere begonnen hatte, eine Teilzeitarbeit zu übernehmen. Sie würde in eine Stadt zurückkehren, in der viele ihrer früheren Arbeitskollegen und Freunde lebten. Ellen hingegen würde dort außer Regina niemanden kennen.

Der angepeilte Umzug brachte die Beziehung des Paars aus dem Gleichgewicht und führte zu Auseinandersetzungen über Dinge, die beide bisher nicht hatten »hochkochen« lassen. Regina und Ellen hatten mögliche Konkurrenzprobleme durch völlig getrennte, aber relativ gleichwertige berufliche Situationen weitgehend ausgeschlossen. Konkurrierende und zur Konfliktvermeidung neigende Paare sorgen oft auf eine geradezu rigide Weise für Gleichheit in allen Lebensbereichen, um ihr gespiegeltes Selbstempfinden zu stützen, und manche von ihnen können diesen diffizilen Balanceakt erstaunlich lange aufrechterhalten. Doch nun befanden sich Regina und Ellen in einer Krise, weil die Umstände, die möglicherweise auf sie zukamen, all dies in Frage stellten.

Zu beschäftigt für Sex? Keine Zeit für die Liebe?

Ellen war anfangs besorgt und etwas verschnupft. »Diese Veränderung ist für mich viel schwerer zu verkraften als für Regina. Ich bin nicht gerade erpicht auf diesen Umzug, zumal Regina nie Sex mit mir will. Natürlich fühle ich mich ein wenig unsicher, weil sie dort, wohin wir umziehen wollen, ihre alten Freunde wiedertreffen wird. Aber ich wäre ja wohl närrisch, wenn ich glauben würde, nach dem Umzug würde zwischen uns alles besser werden.«

Regina wischte Ellens Äußerung elegant beiseite. »Ich glaube, eines unserer Probleme ist, dass wir nicht genug Zeit füreinander haben. Ich bin meist beruflich unterwegs, und Ellen ist entweder bei Gericht oder bereitet sich auf einen Prozess vor. Wir verbringen wirklich nicht viel Zeit zusammen. Wenn das anders wäre, würde es vielleicht auch mit unserem Sex besser klappen.«

»Ich glaube nicht, dass das an der fehlenden Zeit liegt«, erwiderte Ellen.

Ich sagte: »Das glaube ich auch nicht.«

Regina wendete sich mir zu und sagte: »Wieso glauben Sie das nicht?«

»Ich habe noch nie ein Paar kennengelernt, dessen berufliche Verpflichtungen und anderweitige Aktivitäten ein unüberwindliches Hindernis waren, wenn es um die Lösung ehelicher Schwierigkeiten ging. Und ich kenne auch kein Paar, bei dem dies der Hauptgrund für solche Probleme war. Ich kann mich an viele Fälle erinnern, in denen Paare glaubten, dies sei ihr Problem, aber später merkten, dass dies nicht der Fall war. Würden Sie wegen Ihres Berufs auf eine der angenehmsten Seiten Ihres Lebens verzichten, wenn der Sex, der Sie zu Hause erwartete, so gut wäre?«

»Woher wollen Sie wissen, dass unser Sex nicht sehr gut ist?« Regina hatte meine Implikation verstanden. Sie war gut im mentalen Spiegeln. Sie hatte meine Äußerung nicht in Frage gestellt, sondern wollte wissen, wie ich zu meiner Einschätzung kam.

»Wenn der Sex zwischen Ihnen wunderbar wäre, würden Sie sich durch Ihre starke berufliche Belastung nicht daran hindern lassen. Sie sind beide ziemlich willensstark. Deshalb sind Sie beruflich so erfolgreich. Menschen verbringen ihre Zeit dort, wo sie die besten Belohnungen bekommen. Es gibt viele, die lieber zur Arbeit gehen, als sich im Bett zu vergnügen, weil sie glauben, in ihrem beruflichen Umfeld die meisten Streicheleinheiten zu bekommen. Wenn Sex und Intimität für Sie so angenehm wären, würden Sie die Zeit, die Sie getrennt voneinander verbringen müssen, bedauern. Doch für viele Menschen geht es gar nicht um solch ein Entweder-Oder. Wir reden uns einfach gern ein, dass wir keine Zeit füreinander haben, weil unsere gottverdammten Verpflichtungen das verhindern.«

Regina lächelte mich an, als hätte ich soeben ihren Test bestanden. Offensichtlich gab ich mich nicht mit oberflächlichen Antworten zufrieden. Es ist einfach zu simpel, schwierige Themen abzutun, indem man sie einem »hektischen Lebensstil« zuschreibt oder Gründe vorschiebt wie: »Das moderne Leben ist eben zu kompliziert« und: »Meine beruflichen Verpflichtungen lassen keine Zeit für uns übrig.«

Ellen sagte: »Das habe ich gemeint, als ich sagte, ich glaubte nicht, dass unser sexuelles Problem gelöst werden könnte, wenn wir mehr Zeit füreinander hätten. Zum Sex kommt es zwischen uns nur selten, und wenn, ist er meist nicht besonders gut.«

Regina und Ellen streiten über Sex

Dass es Konkurrenz zwischen Partnern gibt, ist eine Tatsache, und wenn die Vier Aspekte der Balance bei ihnen nicht besonders stark ausgeprägt sind, wird die Konkurrenz zum Problem. Sie führt zu ständigem Zank, und das hat einen ziemlich aufreibenden und engherzigen Kampf zur Folge. Allerdings war die Situation zwischen Regina und Ellen deutlich positiver, als ich es bei einigen anderen Paaren erlebt hatte. Sie stritten nicht besonders gemein und herabsetzend, sondern verhielten sich wie zwei sehr ehrgeizige und talentierte Frauen, die bereit waren, sich beim ersten Auftauchen von Schwierigkeiten mit diesen auseinanderzusetzen.

Regina wehrte Ellens Angriff geschickt ab: »Ich halte es nicht für meine Aufgabe, darüber Buch zu führen, wann wir Sex haben oder ob er dich befriedigt hat. Wenn du wolltest, könntest du ja etwas Neues vorschlagen.«

Ellen ging in die Verteidigung, wandte sich mir zu und sagte: »In unserer Beziehung bin immer ich diejenige, die Neues vorschlägt. Regina sagt im Allgemeinen nichts dazu, und wenn ich es tue, tadelt sie mich deswegen. Es ist doch nicht nur meine Aufgabe, unser Sexualleben interessant zu machen. Warum schlägt Regina denn nie etwas Neues vor?«

»Warum machst du denn nicht mal etwas Neues?«, erwiderte Regina.

»Wenn ich es tue, interessierst du dich nicht dafür, oder du kommst wieder mit dem an, was wir sowieso schon machen. Ich fühle mich dann zurückgewiesen und nicht gehört.«

»Ich fühle mich auch zurückgewiesen und nicht gehört«, entgegnete Regina.

»In manchen Dingen sind Sie sich offenbar einig«, sagte ich und legte eine kurze Pause ein. »Sie fühlen sich beide zurückgewiesen und nicht gehört. Sie meinen beide, dass etwas nicht gut läuft und dass jemand die Schuld daran hat. Uneins sind Sie sich nur darüber, wer die Schuldige ist.« Beide lachten. Es war mir gelungen, sie in ihrem Rhythmus gegenseitiger Anschuldigungen aus dem Takt zu bringen. »Nun einmal konkret: Was tun Sie denn tatsächlich beim Sex?«

Beide antworteten nicht. Offensichtlich waren sie verlegen und hofften, die Partnerin würde etwas sagen. Regina und Ellen schauten einander an, aber auch danach sagten beide nichts. Schließlich ergriff Regina das Wort: »Wir reiben uns aneinander, Becken an Becken, bis eine von uns kommt, oder wir stimulieren einander mit den Fingern. Manchmal benutzen wir auch einen Vibrator. Und manchmal bringen wir uns im Beisein der anderen selbst zum Orgasmus.«

Wie aus der Pistole geschossen bestätigte Ellen: »Genau. Das sind die Dinge, die wir tun.« Dann fügte sie hinzu: »Und ich bin das leid. Es ist langweilig!« Wieder stritten Regina und Ellen darüber, wer für den langweiligen Sex verantwortlich sei. Ich musste die Aufmerksamkeit beider durch ein Handzeichen auf mich lenken.

»Natürlich sind Sie gelangweilt. Wie könnte es anders sein? Sie sind normal!« Beide schauten mich an. Regina sagte: »Wenn Sie das der Wirkung wegen sagen, Doktor, dann kann ich nur sagen: Es ist seeeehr wirksam. Uns zu sagen, wir seien normal, damit wir aufhören, uns zu streiten – wirklich seeehr clever, muss ich ehrlich zugeben.«

»Ich sage Ihnen, dass es normal ist, wenn Sie tödlich gelangweilt sind, weil das wirklich so ist!«

Sexuelle Langeweile ist normal

Ellen und Regina hatten eine normale sexuelle Beziehung. Zu Beginn hatte Regina sexuelle Verhaltensweisen ausgeschlossen, bei denen sie sich unbehaglich oder unwohl fühlte. Ellen hatte es genauso gemacht. Sie lernten, von der Partnerin als beängstigend empfundene sexuelle Themen zu meiden, ihr Zögern in Reaktion auf bestimmte Dinge zu registrieren und sich im Bett an den Aktivitäten zu orientieren, die die andere zuließ. Damit fuhren sie so lange fort, bis eine von ihnen nervös wurde oder unbeholfen reagierte. Dann gingen sie zu etwas anderem über und probierten die Dinge, bei denen Probleme aufgetreten waren, nie mehr aus. Dieses Verhalten hatte nichts mit der Tatsache zu tun, dass sie ein eingeschlechtliches Paar waren. Heterosexuelle Paare verhalten sich meist nach dem gleichen Muster, bevorzugen allerdings andere sexuelle Verhaltensweisen.

Ellen wollte mit einem Dildo experimentieren (einen Vibrator benutzten sie ohnehin), doch sie nahm an, Regina werde sich dabei nicht wohlfühlen. Sie hatte diese Möglichkeit in den ersten Jahren ihrer Beziehung mehrmals angedeutet, doch Regina hatte sich nie darauf eingelassen. Allerdings hatte Ellen das Thema auch nie direkt zur Sprache gebracht, weil dies ein für sie zu hohes Maß an selbstbestätigter Intimität vorausgesetzt hätte. Stattdessen hatte sie mehrmals indirekt auf Dildos angespielt, und als Regina nicht darauf »angesprungen« war, hatte sie nicht mehr nachgehakt.

Außerdem wünschte Ellen sich, oral befriedigt zu werden, und sie war auch bereit, dies selbst zu tun. Doch Regina sperrte sich dagegen. Die Verhandlung darüber bestand größtenteils in nonverbalen Handlungen, beispielsweise darin, dass Ellen ihren Schritt in die Nähe von Reginas Kopf positionierte, woraufhin Regina passiv wurde oder rasch die eigene Position veränderte.

Wie alle Paare, unabhängig von der sexuellen Orientierung, schufen Regina und Ellen gemeinsam eine mentale Welt des Sex. Ihre sexuelle Landschaft umfasste »die Art, wie wir Liebe machen«, »Tabu!«, »Völlig tabu!« und den »Kampfplatz«. Der Dildo war zurzeit tabu. Oralsex war augenblicklich Gegenstand der Kontroverse und für Regina und Ellen der »Kampfplatz«.

Oralsex war Regina eher bereit zu akzeptieren als den Dildo. Sie hielt Oralsex für allgemein akzeptierter und weniger pervers, weil viele Menschen ihn praktizierten. Dass jemand den Wunsch danach hatte, respektierte sie. Regina erklärte, sie fühle sich dabei definitiv nicht wohl, wisse aber nicht warum. Ellen hatte keine Lust mehr, darauf zu warten, dass Regina den Grund für ihre Reserviertheit herausfand.

Allerdings wünschte Ellen sich sehr von Regina, mit einem Dildo stimuliert zu werden. Und sie wäre auch bereit gewesen, das Gleiche für Regina zu tun. Konkret wünschte Ellen sich ein ganz bestimmtes Erlebnis, wenn sie sich dem Höhepunkt näherte. Es ging nicht darum, dass Ellen ihren Mann oder dessen Penis vermisste; sie wollte nur vor dem Höhepunkt gern etwas in sich spüren. Und Ellen wollte dieses Erlebnis mit Regina teilen. Sie war bereit, sich damit zufriedenzugeben, dass Regina sie oral befriedigte. Dies war der Punkt, an dem sie stehengeblieben waren. In den letzten beiden Jahren, seit sie über einen Umzug zu reden begonnen hatten, war auch das Thema Oralsex immer präsent gewesen. Doch nichts dergleichen war jemals geschehen, weil Regina sich dabei nicht wohlgefühlt hatte.

Regina war seit ihrer Adoleszenz Lesbe, doch Oralsex hatte sie noch nie erlebt, weder mit einer Frau noch mit einem Mann. Sie nahm an, es würde ihr nicht gefallen, und sie wollte sich ein unangenehmes Erlebnis damit ersparen. Abgesehen von eventuellem Unbehagen wegen des Geschmacks und Geruchs der Sexualflüssigkeiten fürchtete sie, »klaustrophobisch« zu werden, wenn sich ihr Kopf zwischen Ellens Beinen befände. Dass es Regina peinlich war, eine eindeutige Stellungnahme hinauszuzögern, machte die Sache nur noch schlimmer.

Auf, in eine neue Richtung!

Regina kam auf Oralsex erst zu sprechen, als Ellen das Thema anschnitt. Als diese während unserer Sitzung davon anfing, beklagte sich Regina: »Warum müssen wir eigentlich ständig über Oralsex reden?« Daraufhin machte Ellen Anstalten, auf jede weitere Diskussion über das Thema zu verzichten. Als Regina merkte, dass ich ihre Frage ernst nahm, reagierte sie bestürzt.

»Sie verhalten sich, als ob Sie eine Frage stellen würden, aber wollen Sie tatsächlich eine Antwort hören?«

»Eine Antwort worauf?«, fragte sie reserviert zurück.

»Auf Ihre Frage: ›Warum müssen wir eigentlich ständig über Oralsex reden?‹ Es gibt eine Antwort auf Ihre Frage.«

»Tatsächlich?« Regina war nicht klar, worauf ich hinauswollte.

»Ja. Und sie lautet nicht, dass Ellen eine Oralsexfanatikerin ist!« Ellen merkte nun, dass ich nicht gegen sie Position bezog. Sie entspannte sich und lächelte.

»Dann beantworten Sie mir meine Frage: Warum müssen wir ständig über Oralsex reden?« Reginas Ton klang herausfordernd.

»Weil das in einer Ehe nun einmal so funktioniert. Das Thema Oralsex zählt bei Ihnen zu denjenigen, über die noch geredet werden muss. Welche Themen das sind, hängt vom betreffenden Paar ab, aber der Vorgang ist immer der gleiche: Sie haben über alle Dinge geredet, über die Sie beide reden wollten. Übrig ist nur noch das, womit Sie nichts zu tun haben wollen.«

Regina wurde klar, dass ich nicht versuchen würde, ihre Abwehr zu unterminieren. Die Umwandlung ihres Angriffs in eine ernste Frage gab ihr die Möglichkeit, sich von ihrer besten statt von ihrer schlechtesten Seite zu zeigen. »Ist das so?« fragte Regina mit etwas zittriger Stimme.

»Ja. Jedes Paar hat ein ›Müssen wir ständig darüber reden?‹-Thema. Ihres ist zufällig Oralsex.«

»Warum muss es bei uns denn ausgerechnet Oralsex sein?« Regina wirkte ernsthaft interessiert.

»Weil das für Sie beide offenbar das passende Thema ist.«

»Wollen Sie damit sagen, dass wir die Art von Leuten sind, die Schwierigkeiten mit Oralsex haben?«

»Nein. Sie sind Leute, die Schwierigkeiten damit haben, mit Oralsex umzugehen. Deshalb ist dies Ihr ›Müssen wir ständig darüber reden?‹-Thema. Die Themen, über die Sie reden und auf die Sie sich einlassen können, sind diejenigen, über die Sie nicht zu reden brauchen. Sie setzen sich einmal damit auseinander, und damit ist die Sache gegessen.«

»Weshalb reden wir dann ständig über Themen, über die ich nicht reden will?«

»Das hängt mit dem Prozess der Auswahl von Möglichkeiten und seiner einschränkenden Wirkung zusammen.«

»Was zum Teufel hat denn der Auswahlprozess mit der Frage zu tun, warum wir uns mit Oralsex auseinandersetzen müssen?«

»Der Prozess der Auswahl von Möglichkeiten ist charakteristisch für die Entwicklung normaler sexueller Beziehungen.«

Sexuelle Beziehungen bestehen immer aus »Überresten«

Einige mit dem sexuellen Verlangen zusammenhängende Probleme treten schlicht und einfach wegen des Eliminationsprozesses auf. In einer normalen sexuellen Beziehung müssen sich die Partner darüber klar werden, wobei sie sich unbehaglich fühlen, und diese Dinge werden dann zum Tabu erklärt. Im Namen von Gleichheit und Fairness muss Ihr Partner sich daran halten. Anschließend begnügen Sie und Ihr Partner sich mit dem, was außer dem Tabuisierten noch an Möglichkeiten sexuellen Verhaltens bleibt. Die sexuelle Praxis von Regina und Ellen bestand aus dem Wenigen, wobei sie sich beide wohlfühlten, und sie mieden Dinge, die sie nervös machten. Deshalb habe ich gesagt, dass sexuelle Beziehungen immer aus Überresten bestehen – aus dem, was übrig bleibt. (Später werde ich Ihnen erklären, wie man solche »Überreste« in einen köstlichen Festschmaus verwandeln kann.)

Dies alles ist wesentlich komplexer, als über zwei Menschen und ihre Fehler und Mängel zu reden. Die Lösung besteht nicht einfach darin, Joy of Sex zu lesen oder Regina und Ellen die Erlaubnis zu geben, Neues auszuprobieren, oder gar eine konkrete Anleitung dazu. Der Prozess der Einschränkung durch Auswahl geht langsam und unmerklich vonstatten, doch er ist nicht aufzuhalten und ebenso machtvoll wie ein Gletscher auf seinem Weg bergabwärts. Die Entwicklungsmaschine der Ehe ist am Werk, und die Natur entwickelt nun einmal keine unausgereiften Mechanismen.

Die sexuelle Praxis reicht immer bis an die Grenzen der Entwicklung der betreffenden Menschen heran

Normale sexuelle Beziehungen entwickeln sich bei den meisten von uns unsichtbar, erfüllen aber auf einfache und elegante Weise ihren Zweck. Sie und Ihr Partner erforschen alles, was Sie beide akzeptieren und wobei Sie sich wohlfühlen, und aufgrund des Prozesses der einschränkenden Auswahl verlieren diese Dinge nach und nach den Reiz des Neuen. Ihre sexuellen Aktivitäten bleiben weiterhin auf die Grenzen Ihres momentanen sexuellen Entwicklungsstandes beschränkt. Im Laufe der Zeit kommt garantiert Langeweile auf. Langeweile ist in einer normalen sexuellen Beziehung unvermeidbar; sie tritt also nicht auf, weil Sie etwas falsch gemacht haben.

Deshalb sage ich immer wieder, dass Menschen mit ihrer sexuellen Praxis innerhalb der Grenzen ihrer sexuellen Entwicklungsstufe bleiben. Dies ist eine Nebenerscheinung des völlig normalen Prozesses, durch den Partner sich von Verhaltensweisen lösen, die sie nervös machen. Wenn Ihre sexuelle Praxis über die Grenzen Ihres momentanen sexuellen Entwicklungsstandes hinausgeht, fühlen Sie sich zwangsläufig unwohl. Auf diese Weise entwickeln Sie sich vom ersten Kuss bis zu Ihrer derzeitigen sexuellen Praxis. Weiterentwicklung im Bereich der Sexualität ist nur möglich, wenn Sie lernen, Angst zu ertragen. Um ein sexuell reifer Erwachsener zu werden, müssen Sie Dinge, die Sie für ekelhaft und pervers gehalten haben, in eine geschätzte Art körperlicher Liebe verwandeln, die Sie genießen.

Das Bewusstsein dessen, dass Menschen in ihrer sexuellen Praxis immer nur bis an den Punkt kommen, der ihrem momentanen sexuellen Entwicklungsstand entspricht, macht verständlich, warum Paare sich über sexuelle Verhaltensweisen streiten. Vorwärtszugehen erzeugt immer eine gewisse Angst. Regina und Ellen mussten ihre sexuellen Präferenzen und Grenzen (im konkreten Fall bezüglich Oralsex) zu respektieren lernen. Doch Regina erwartete von Ellen, dass diese sich mit ihren sexuellen Tabus arrangierte.1 So viel Verständnis Ellen Reginas Gefühlen gegenüber auch hatte, sie konnte nichts daran ändern, dass Liebesbeziehungen den Partnern nicht immer ein Gefühl der Sicherheit vermitteln – was Regina nicht akzeptieren wollte. Außerdem kann man nicht einige Bestandteile einer solchen Beziehung »auf Eis legen«, bis sie einen nicht mehr nervös machen. Um sich zu einem sexuell reifen Menschen entwickeln zu können, muss man hin und wieder Angst ertragen und bereit sein, sich ins Unbekannte vorzuwagen.

Geht Ihre sexuelle Praxis über Ihren aktuellen Entwicklungsstand hinaus? Das ist ziemlich sicher nicht der Fall – jedenfalls ist es nicht anzunehmen, wenn Sie unter sexueller Langeweile leiden. Sie können diesen Zustand nur überwinden, indem Sie Ihr Repertoire an vertrauten sexuellen Aktivitäten durch Ausprobieren neuer Möglichkeiten vergrößern. Allerdings verstärkt das Ihre Angst, stellt Ihre Identität in Frage und ist eine Prüfung für den Bestand Ihrer Beziehung. Außerdem stellt es eine Herausforderung der Vier Aspekte der Balance bei Ihnen dar: Sie müssen an sich selbst festhalten, sich beruhigen, Ihre Gefühle besänftigen, dürfen nicht überreagieren und müssen Unbehagen um der eigenen Weiterentwicklung willen ertragen.

Und wenn hier von Neuem die Rede ist, dann sind damit nicht nur neuartige sexuelle Verhaltensweisen gemeint, sondern es geht um die Chance, andere Aspekte der Sexualität und Erotik Ihrer Partnerin zu erkunden oder einen bisher verborgenen Teil von Ihnen selbst ans Licht zu bringen. Wenn Ihnen klar geworden ist, dass Neuheit in erster Linie ein mentales Phänomen ist, merken Sie, dass Paare, die darüber streiten, ob sie etwas Neues tun wollen, im Grunde darüber streiten, ob sie bereit sind, einander etwas Neues zu offenbaren.

Unser Verlangen nach neuartigen sexuellen Erlebnissen treibt den Entwicklungsprozess weiter

Ein wichtiger Bestandteil dieses Entwicklungsprozesses lässt sich aus der Entwicklung unserer Art herleiten: Unsere menschlichen Urahnen wünschten sich neuartige sexuelle Anregungen und zahlreiche Partner. Die Anthropologin Helen Fisher ist der Auffassung, unser Drang nach »frischen Attraktionen« und nach sexueller Abwechslung sei Gehirnarealen zuzuschreiben, die zur Zeit des Auftauchens der ersten Menschen entstanden seien. Die Spannung zwischen unserem Drang nach neuartigen sexuellen Impulsen und unserem Bedürfnis nach einer Paarbindung haben die Entwicklung des Präfrontalkortex entscheidend beeinflusst. Und die Existenz des Präfrontalkortex ermöglicht es auch, mit ein und demselben Partner in einer längerfristigen Beziehung sowohl das Bedürfnis nach sexueller Abwechslung als auch das Bedürfnis nach einer Paarbindung zu befriedigen. Um dazu in der Lage zu sein, müssen wir jene sexuellen Entwicklungsprozesse durchlaufen, die einerseits unseren Geist erweitern und andererseits unser Gehirn regulieren. Unser inhärentes Bedürfnis nach neuartigen sexuellen Erlebnissen ruft in monogamen Beziehungen ein Bedürfnis nach sexueller Weiterentwicklung hervor.

Vor einiger Zeit vertrat der Anthropologe Donald Symons die Auffassung, Männer seien stärker auf sexuelle Abwechslung fixiert als Frauen. Er führte dies auf Veränderungen der sexuellen Charakteristik beider Geschlechter zurück, die in der Zeit der Jäger und Sammler entstanden seien. Nach Symons gelang es Männern, die sexuelle Abwechslung bevorzugten, besser, ihre Gene zu verbreiten. Auf diese Weise sei bei ihnen, anders als bei Frauen, eine Vorliebe für sexuelle Abwechslung entstanden.

Helen Fishers Auffassung ist eine andere.2 Sie schreibt: »Außerdem legen der biologisch motivierte Trieb der Frau, Ressourcen zu erlangen, eine Versicherungspolice zu erwerben und ihren Nachkommen eine bessere oder abwechslungsreichere DNS zu sichern, die potentiell intensive und langanhaltende Reaktion der Frau beim Geschlechtsakt und die Häufigkeit von Ehebruch bei Frauen in Gesellschaften ohne sexuelle Doppelmoral die Vermutung nahe, dass Frauen regelmäßig auf sexuelle Abwechslung aus sind, vielleicht ebenso regelmäßig wie Männer.«3 Nach ihrer Auffassung ist das Bedürfnis nach Abwechslung das gleiche, nur die Gründe unterscheiden sich. Der Sexualforscher Alfred Kinsey stellte fest, dass Frauen selbst dann regelmäßig außereheliche Beziehungen pflegen, wenn sie in einer Kultur leben, die dies durch strenge Gesetze zu verhindern versucht. Aus anderen Untersuchungen geht hervor, dass Frauen in Gesellschaften, in denen Männer und Frauen rechtlich gleichgestellt sind und es ihnen erlaubt ist, mehrere Sexualpartner gleichzeitig zu haben, ebenso häufig sexuelle Affären haben wie Männer.4

Die sexuelle Anspannung, die unser Bedürfnis nach sexueller Abwechslung erzeugt, ergibt sich also nicht aus geschlechtsspezifischen Unterschieden. Deshalb ist dieses Bedürfnis auch bei weiblichen und männlichen homosexuellen Paaren zu finden.

Falls Sie also vermutet haben, die Reginas und Ellens Probleme mit dem sexuellen Verlangen bestünden, weil die beiden Frauen lesbisch seien, sollten Sie diese Ansicht noch einmal überdenken. Schwule und lesbische Paare haben bezüglich ihres sexuellen Verlangens ähnliche Probleme wie heterosexuelle Paare; in vielen Fällen sind es sogar exakt die gleichen Probleme, und diese treten aus den gleichen Gründen auf wie bei Heterosexuellen. Probleme, die mit dem sexuellen Verlangen zusammenhängen, beruhen darauf, dass Sie ein Mensch sind.

Wenn Ihr Partner für Sie zu wichtig wird, treten sexuelle Probleme auf

Das System, das unsere persönliche Entwicklung fördern soll, ist unglaublich schlau. Sexuelle Langeweile ist unvermeidlich, weil sexuelle Beziehungen stets auf dem basieren, »was übrig bleibt«, und weil man Langeweile nur vermeiden kann, indem man sich in unerforschte Bereiche vorwagt. Allerdings kann auch noch ein zweiter, gleichzeitig stattfindender Prozess die sexuelle Langeweile fördern. Dieser ebenso elegante Mechanismus basiert einzig und allein auf dem Vergehen von Zeit. Nicht die Begrenztheit Ihrer sexuellen Entwicklung ist in diesem Fall die Ursache, sondern liebevolle Zuwendung. Bei Regina und Ellen dauerte es nicht lange, bis dieser Aspekt zur Sprache kam. Ellen sagte: »Ich fühle mich von dir nicht besonders gut umsorgt.«

Darauf antwortete Regina: »Und ich fühle mich von dir auch nicht gut umsorgt. Ich habe nicht das Gefühl, in deinem Leben besonders wichtig zu sein.«

Nun mischte ich mich ein: »Offensichtlich glauben Sie beide, ein Recht auf Ihre Gefühle zu haben; allerdings sind diese meiner Meinung nach keine guten Indikatoren für das, was sich zwischen Ihnen abspielt. Meiner Einschätzung nach besteht eines Ihrer Probleme darin, dass Sie füreinander zu wichtig sind. Sie sind füreinander wichtiger, als jede von Ihnen für sich selbst wichtig ist. Ihre Partnerin ist zu sehr damit beschäftigt, was Sie über sie denken; sie fürchtet Ihre Missbilligung und kann diese kaum ertragen. Wenn Sie sich unwichtig fühlen, bedeutet das nichts anderes, als dass sich Ihr gespiegeltes Selbstempfinden beklagt.«

Ellen reagierte wie von der Tarantel gestochen: »Wie zum Teufel können wir füreinander zu wichtig sein? Wie kann auch nur irgendjemand zu wichtig sein? Es ist doch gut, wenn wir das Gefühl haben, dass andere Menschen sich um uns kümmern.«

»Das ist wahr. Aber für jemanden wichtig zu sein, der nicht auf eigenen Füßen stehen kann, fühlt sich nicht so gut an, wie Sie vielleicht meinen.«

Warum wir uns mit neuen sexuellen Praktiken schwertun

Häufig wird angenommen, in einer guten Beziehung sei es wichtig, für den Partner zu sorgen und sich um ihn zu kümmern. Jeder Mensch möchte sich umsorgt fühlen. Und niemandem ist klar, welche Rolle das jeweilige emotionale Entwicklungsniveau dabei spielt. Wenn Sie Ihre Partnerin umsorgen, sie aber so wichtig für Sie ist, dass die Vier Aspekte der Balance bei Ihnen überfordert sind, treten Verlangensprobleme auf.

Je wichtiger Ihr Partner für Sie wird, umso wahrscheinlicher kommt sexuelle Langeweile auf. Sexuelle Neuerungen einzuführen ist dann schwieriger, denn Sie werden kaum eine Zurückweisung riskieren, weil Ihnen die Meinung Ihrer Partnerin über Sie wichtiger ist als Ihre eigene Sicht. Früher oder später sind Sie dann nicht mehr bereit, die Maske Ihrer Sexualität abzunehmen. Je schwächer die Vier Aspekte ausgeprägt sind, umso schneller erreichen Sie den schicksalhaften Punkt, an dem Sie sich weigern, bisher verborgene Eigenarten zu offenbaren, indem Sie Ihrem Partner vorschlagen, einmal etwas Neues auszuprobieren.

Ellen und Regina rangen mit dieser unvermeidlichen Tyrannei des unablässigen Strebens nach Anpassung. Ellen fürchtete, Regina gegen sich aufzubringen, wenn sie ihr offenbaren würde, welche erotischen Bedürfnisse sie tatsächlich hatte. Sie stellte sich vor, Regina würde sie dann einem langwierigen Kreuzverhör unterziehen, um herauszufinden, »wo sich dies verborgen hat«. Ellen wollte ihre Beziehung zu Regina nicht gefährden und auch nicht von Regina »zur Schnecke gemacht« werden. Sie war auf ihre falsche Persona fixiert, weil sie in ihrer Beziehung zu Regina von Anfang an ihre wahren erotischen Bedürfnisse verborgen hatte.

Viele »Frauen mit schwachem Verlangen« sind in Wahrheit unglaublich sinnlich. Sie sind das Endresultat jener seit Millionen von Jahren stattfindenden Konditionierung der Frauen auf Sex hin. Solche Frauen sind zahlreicher, als Sie glauben mögen. Sie lieben Sex, lassen sich von ihm mitreißen, und »wollen ordentlich geritten und nass gemacht werden«, wie einer meiner Klienten aus Texas es ausdrückte. Sie verbergen dieses Bedürfnis (und entsprechende frühere Erlebnisse mit anderen Partnern), wenn sie eine Beziehung eingehen, und dadurch verstärken sie im Geist ihres Partners einen falschen Eindruck von ihrer Person. Jahre später, von ihrem Partner beim Sex gegängelt, sind sie zu Tode gelangweilt und über ihr Sexualleben völlig frustriert. Sie haben kaum noch Verlangen nach Sex, weil er ihnen nicht mehr verlockend erscheint.

Neue sexuelle Möglichkeiten werden immer von einem Partner eingeführt

Sie und Ihr Partner tun beim Sex ohnehin alles, was für Sie beide akzeptabel ist – Sie geben sich also praktisch mit dem zufrieden, »was übrig bleibt«. Wahrscheinlich hat Ihr Partner kein Interesse daran, etwas Neues auszuprobieren, weil es nicht seinem derzeitigen Entwicklungsstand entspricht. (Anders ist es, wenn Sie etwas vorschlagen, das Ihr Partner schon länger möchte, von Ihnen aber bisher abgelehnt wurde.)

Folglich geht Ihr Partner wahrscheinlich nicht auf Ihre Vorschläge ein. Hier gilt, was wir in Zusammenhang mit Intimität (siehe Kapitel 5) festgestellt haben: Langeweile entsteht in der Sexualität durch Abhängigkeit von fremdbestätigter Intimität. Wenn Sie Ihre Selbstwertschätzung von Ihrem Partner abhängig machen, statt sich auf Ihr eigenes Urteil zu verlassen, können Sie beim Sex mit Ihrem Partner nichts Neues ausprobieren und auch keine neuen Möglichkeiten entwickeln. Falls die Vier Aspekte bei Ihnen schwach ausgeprägt sind, werden Sie beim Sex kaum etwas Neues wie Oralsex (oder die Benutzung eines Dildo) vorschlagen. Es ist dann leichter für Sie, die Situation einfach so langweilig zu belassen, wie sie ist.

Indem Sie neue Möglichkeiten vorschlagen, offenbaren Sie Ihre erotischen Präferenzen

Die große Hürde beim Sex ist nicht, dem Partner den eigenen Körper zu zeigen. Das eigentlich Schwierige ist, Ihre erotischen Vorlieben und Eigenarten zu offenbaren, indem Sie etwas sagen wie: »Warum tun wir das nicht?« Wenn Sie zulassen, dass Ihr Partner Sie so sieht, dass er sich, in welcher Hinsicht auch immer, ein umfassendes Bild von Ihnen machen kann, ist das unabhängig vom speziellen Gegenstand der Offenbarung in jedem Fall beängstigend. Die eigenen erotischen Vorlieben zu offenbaren ist zudem eine besondere Herausforderung für die Vier Aspekte. Wenn Sie Ihre verborgenen sexuellen Gelüste mittels selbstbestätigter Intimität offenbaren, müssen Sie sich auf ein stabiles und flexibles Selbst, einen stillen Geist und ein ruhiges Herz, eine maßvolle Reaktionsweise und auf sinnvolle Beharrlichkeit verlassen können.

Was interessiert Sie? Womit beschäftigen sich Ihre Phantasien? Was bringt Sie so richtig in Fahrt? Die entscheidende Hürde, die Sie überwinden müssen, um Ihren Sex wieder interessant zu machen, besteht darin, Ihrem Partner zu offenbaren, was Sie erotisch »anmacht«, bzw. ihn dies entdecken zu lassen.

Was Ihre Chancen auf Neuentdeckungen einschränkt

Wenn Menschen die Vier Aspekte unzureichend entwickelt haben, beruht das gespiegelte Selbstempfinden der Betreffenden auf dem Handeln, einschließlich ihrer sexuellen Aktivitäten und Nicht-Aktivitäten. Eine Änderung ihres Verhaltens führt zum Verlust der Identität. Sie haben dann das Gefühl, ihr wahres Selbst verraten und ihrem Partner nachgegeben zu haben, und entwickeln deshalb Groll, sind empört und werden rebellisch. Jede Bitte, etwas zu verändern, verstehen sie als Kritik, Beleidigung und Ablehnung ihres momentanen Seinszustandes – womit sie ihre Weigerung, sich zu verändern, rechtfertigen. Weil sich die sexuelle Praxis von Menschen stets am aktuellen Entwicklungsstand orientiert und jede Überschreitung dieser Grenze Ängste hervorruft, werden alle Bemühungen, das sexuelle Einerlei zu verändern, negativ verstärkt.

Dies gilt für jede Situation, in der Ihnen die Bestätigung Ihres Partners wichtig ist, Sie aber keine Veränderung zulassen wollen und Ihr Partner sich nicht damit abfindet, im Rahmen der Grenzen, die Sie vorgegeben haben, zu leben. Dies kann der Fall sein, wenn Ihr Partner sich beklagt, aber er braucht noch nicht einmal unbedingt auch nur ein einziges Wort über das Problem zu verlieren. Wenn Ihnen die Bestätigung von seiten Ihres Partners ungeheuer wichtig ist, reicht es völlig aus, wenn Ihnen klar ist, dass er in bestimmter Hinsicht etwas anderes als Sie will. Falls Ihr Partner für Sie so wichtig ist, dass der Entwicklungsstand der Vier Aspekte es Ihnen nicht ermöglicht, adäquat darauf einzugehen, sehen Sie sich mit Alternativen konfrontiert, von denen Ihnen keine recht sein kann. In einer Ehe oder Partnerschaft gibt es grundsätzlich vier Möglichkeiten: (a) Sie können Ihren Partner dominieren; (b) Sie können sich Ihrem Partner »unterwerfen«; (c) Sie können sich physisch oder emotional von Ihrem Partner zurückziehen; oder (d) Sie können die Vier Aspekte stärken. (Ein Partner mit schwächerem Verlangen bezeichnete seine Alternativen im Rahmen eines Passionate-Marriage®-Couples Enrichment-Workshops als Kämpfen, Erstarren, Fliehen oder Ficken. Was meinen Sie wohl, für welche von diesen vier Möglichkeiten sich die meisten Menschen entscheiden?

Für Regina und Ellen wie auch für viele andere Paare lautet die Antwort: »Alle genannten Möglichkeiten.« Allerdings entscheiden sich die meisten zuletzt für die Stärkung der Vier Aspekte. Regina und Ellen probierten die übrigen drei Möglichkeiten vorher durch. Zuerst versuchte Regina, Ellen zu dominieren, indem sie sich weigerte, über Oralsex auch nur zu reden, wenn Ellen darauf zu sprechen kam. Als Ellen dann weiter darauf beharrte, versuchte Regina es mit der zweiten Option: Sie erklärte sich bereit, darüber zu reden, verhielt sich dabei aber so, als sei dies für sie ein riesiges Opfer und eine Last. Sie führten mehrere kurze Gespräche über das Thema, in denen Regina erklärte, sie fühle sich beim Oralsex nicht wohl, und mehr habe sie dazu nicht zu sagen. Danach wechselte sie zu Option 3: Sie zog sich fast einen Monat lang physisch und emotional zurück. Allerdings löste keine dieser drei Verhaltensweisen Reginas Problem. Ellen war für sie weiterhin zu wichtig. Sie empfand Ellens bloßen Wunsch, ihre gemeinsame sexuelle Beziehung zu verändern, wie eine Forderung.

Regina dachte oft daran, die Beziehung zu beenden, doch letztendlich entschied sie sich dafür, mit Ellen zusammenzubleiben. Nachdem sie alle genannten Möglichkeiten erfolglos ausprobiert hatte, entschloss sie sich, an der Stärkung der Vier Aspekte zu arbeiten. Sie hoffte, auf diese Weise Ellens wachsender Bedeutung für sie etwas entgegensetzen zu können – wobei allerdings anzumerken ist, dass sie ihre Bemühungen zum Zeitpunkt des Geschehens nicht in diesem Sinne sah. Regina gelangte zu der Überzeugung, es sei an der Zeit, Verantwortung für ihre Position zu übernehmen und sich mit ihren sexuellen Ängsten und ihrem Unbehagen auseinanderzusetzen.

Ihr Partner wird zu wichtig für Sie, obwohl Ihre Liebe nicht wächst

Wenn ich sage, dass Ihr Partner immer wichtiger für Sie wird, bedeutet das nicht unbedingt, dass Sie ihn mehr mögen oder lieben als vorher, sondern nur, dass er in Ihrem Leben eine immer zentralere Rolle spielt. Gemeinsame Bankkonten, gemeinsame Kindererziehung und gemeinsame Freunde sowie verbundene Identitäten bewirken dies. Gemeinsames Sorgerecht nach einer Scheidung hat zur Folge, dass Ihr Partner in Ihrem Leben weiterhin eine zentrale Rolle spielt (zumindest wenn Sie weiterhin Kontakt zu Ihren Kindern haben wollen). Wenn Sie das Glück haben, dass Sie Ihre Partnerin lieben, wird sie umso unersetzlicher für Sie, je stärker diese Liebe wird und je länger sie währt.

Je nach Entwicklungsstand der Vier Aspekte bei Ihnen wird Ihr Partner früher oder später für Ihr Verlangen zu wichtig. Wenn Sie versuchen, die ungeheure Wirkung, die Ihre Partnerin zurzeit auf Ihr Leben hat, zu verringern und den Verlust, den Sie bei ihrem späteren Tod empfinden werden, abzumildern, wird Ihr Verlangen geschwächt. Bei Regina und Ellen waren der geplante Umzug und die damit verbundene Veränderung der Lebensweise, des Freundeskreises und der finanziellen Situation insgesamt stärker, als dass die Vier Aspekte diese Wirkung hätten ausgleichen können. Der Umzug würde sie für ihr ganzes weiteres Leben aneinander binden.

Angstregulation durch Entgegenkommen

Ebenso wie zwischen Partnern Dinge geschehen, die das Wachstum anregen und fördern, geschehen zwischen ihnen auch Dinge, die das Wachstum einschränken. Unsere animalische Natur lässt uns Unbehagen vermeiden. Säugetiere entwickelten Gruppenverhalten, um ihre Angst zu verringern (ein ausgezeichnetes Beispiel dafür ist der Herdentrieb). Mit dem Auftauchen unseres gespiegelten Selbstempfindens wurde die interpersonale Angstregulation deutlich komplexer und auch viel wichtiger. Kluge Menschen entwickelten Interaktionen, die zwar ihre Angst regulierten, aber nicht unbedingt ihre Weiterentwicklung förderten.

Menschen regulieren ihre Ängste durch Interaktion mit anderen Menschen, genauso wie sie ihr gespiegeltes Selbstempfinden regulieren. Ich nenne dies Angstregulation durch Entgegenkommen. Durch Nachgeben, also Anpassung, und durch Vermeiden bestimmter Themen kann ein Partner seine eigenen Ängste und die des anderen Partners gleichzeitig regulieren. Aus dem gleichen Grund werden strittige Themen im Zweifelsfall nicht weiter verfolgt. Dieses Muster ist normal; jeder Mensch benutzt es, und manchmal ist es tatsächlich das Beste, was man tun kann. Allerdings haben Paare, die generell Angstregulation durch Entgegenkommen betreiben, große Schwierigkeiten, über sexuelle Langeweile hinwegzukommen.

Es erforderte keine besonders heftige Konfrontation, Ellen dazu zu bringen, ihre Interessen aufzugeben. Ihre Angst davor, Regina gegen sich aufzubringen und sich so in eine Situation hineinzumanövrieren, die ihr peinlich war, reichte dazu voll und ganz aus. Ellen sagte sich, es sei rücksichtsvoll von Regina gewesen, das strittige Thema nicht anzusprechen. Tatsächlich wurde Ellen nicht mit ihrer Angst fertig, wenn Regina sich aufregte und wütend wurde – und Regina regte sich nun einmal oft auf und wurde oft wütend, wenn sie nervös war. Ellen redete sich ein, sie tue genau das Richtige, wenn sie sich in Wahrheit unverantwortlich verhielt. Dies ermöglichte ihr, die Tatsache zu ignorieren, dass sie sich im Grunde um die wirklich wichtigen Probleme herumdrückte.

Durch dieses »Kneifen« wurde Ellen noch abhängiger von Regina. Weil sie es vermieden hatte, sich klar und eindeutig zu zeigen, konnte sie nun nur noch alles in ihrer Macht Stehende tun, um von Regina akzeptiert zu werden. Abhängigkeit von Angstregulation durch Anpassung und Abhängigkeit von einem gespiegelten Selbstempfinden sind in der Regel eng miteinander verbunden, weil beide normale Folgeerscheinungen einer Schwäche der Vier Aspekte sind.

Reflexhafte Angstregulation durch Entgegenkommen ist das Gegenteil dessen, was der zweite und der dritte Aspekt der Balance beinhalten. Der Versuch, die Angst der Menschen in Ihrer Umgebung zu regulieren, ist eine indirekte Form der Selbstregulation.

Angstregulation durch Entgegenkommen spielt mehr oder weniger stark in allen Beziehungen eine Rolle. Doch sich darauf zu verlassen, lässt Beziehungen erstarren und macht sie unflexibel, weil sich alle Aktivität auf die Angstreduzierung um ihrer selbst willen konzentriert. Die Erschließung neuer sexueller Möglichkeiten und die Entwicklung von Intimität sind dann praktisch nicht mehr möglich (denn dadurch würde Angst entstehen), und sexuelle Langeweile wird gefördert.

Man kann der Angstregulation durch Entgegenkommen leicht »auf den Leim gehen«, weil sie so gut »funktioniert«. Auf den ersten Blick wirkt sie wie die Essenz einer liebevollen Ehe. Weil Sie und Ihr Partner sich nach der Anwendung dieser Methode besser fühlen, nutzen Sie sie wiederholt, und dies wird für Sie schließlich zur selbstverständlichen Routine. Sie denken nie darüber nach, dass Sie auf diese Weise etwas in Bewegung setzen, womit Sie sich irgendwann auseinandersetzen müssen.

Früher oder später stürzt das Kartenhaus in sich zusammen

Die Lebensumstände wirken sich auf Ihr sexuelles Verlangen aus, insbesondere wenn sie plötzlich lange verschüttete Probleme aktivieren.

Abgesehen von Fragen der Verpflichtung und des Engagements in ihrer Beziehung, des Machtgleichgewichts und der Kontrolle sowie unabhängig von den logistischen Problemen, die der Umzug mit sich bringen würde, erlebten Regina und Ellen eine starke Identitätskrise. Zu solchen Krisen kommt es immer dann, wenn das gespiegelte Selbstempfinden seinen Halt verliert.

Ellen geriet in eine Krise, als Regina sie drängte, sich völlig zur Ruhe zu setzen. Weil sie sich auf ein gespiegeltes Selbstempfinden verließ, war für sie die Aussicht, ihre berufliche Identität zu verlieren, gleichbedeutend mit einem generellen Identitätsverlust. Ihr Status und der Respekt ihrer Kollegen waren ihr sehr wichtig und für sie eine Quelle der Freude. Ellens Selbstwertgefühl basierte zu einem großen Teil auf ihrer beruflichen Position.

Obgleich weder Regina noch Ellen es wohl jemals zugegeben hätte, waren beide extrem statusbewusst. Auf der Ebene des Bewusstseins waren ihnen Gleichheit und Gerechtigkeit sehr wichtig. Doch sobald es darum ging, wer von ihnen »Oberwasser« oder einen Grund hatte, auf die andere herabzuschauen, ging ihr gespiegeltes Selbstempfinden mit ihnen durch. Dann keiften sie einander an und verfielen später in eisiges Schweigen.

Was das Bedürfnis nach Weiterentwicklung anregt

Regina und Ellen stritten häufig über Sex, und ihre Streitereien verliefen ebenso voraussehbar wie ihre sexuellen Interaktionen. Auch in dieser Hinsicht haben Veränderungen der Routine stets eine starke Wirkung. In meiner Praxis sagte Regina: »Ich glaube, Ellen denkt zurzeit nur an Oralsex.« Sie präsentierte diese Stichelei, als handle es sich um eine wichtige Neuigkeit.

Doch statt daraufhin in die für sie typische Selbstverteidigung zu verfallen, schaute Ellen einige Sekunden lang auf den Boden und sagte dann: »Nein, ich habe über etwas anderes nachgedacht.«

Regina machte sich zum Angriff bereit: »Und über was?«

»Ich habe gedacht, ich möchte, dass du mich mit einem Dildo vögelst.«

»Wie bitte?« Regina war so schockiert wie Ellen erfreut.

»Ich habe mir schon immer gewünscht, dass du es mir mit einem Dildo machst. Als wir uns kennenlernten, habe ich ein paarmal entsprechende Anläufe gemacht, aber du bist nicht darauf eingegangen. Daraus schloss ich, dass du nicht daran interessiert warst. Und ich hatte in der ganzen Zeit unseres Zusammenseins nie den Nerv, es dir direkt zu sagen.«

Regina dachte offenbar nicht darüber nach, wie sie mit dieser Offenbarung umgehen sollte, sondern sie fragte: »Warum hast du denn nichts darüber gesagt, wenn du das wirklich wolltest?« Regina sagte dies, als hätte es nicht das Geringste mit ihr persönlich zu tun, dass Ellen sie nie direkt darauf angesprochen hatte.

»Ich habe es einfach nicht über mich gebracht. Ich habe mich geschämt. Ich war damals noch jung, und ich glaubte, das sei pervers. Damals hatte ich abwechselnd Männer- und Frauenbeziehungen, und ich glaubte, schon allein das sei ziemlich pervers. Ich fürchtete, du würdest mich für eine im Grunde heterosexuelle Frau halten, die unbedingt ›etwas‹ in sich spüren müsste. Heute bin ich sexuell reifer. Deshalb sehe ich meinen Wunsch einfach so, dass ich es eben mag, etwas in mir zu spüren, wenn ich komme. Jetzt kannst du mich verklagen, wenn du willst.«

Die Aufforderung, sie zu verklagen, hatte Ellen perfekt plaziert; darin kam die Anwältin, die sie ja tatsächlich war, zum Ausdruck. Das Ganze war so etwas wie ihre private »Unabhängigkeitserklärung«. Regina antwortete: »Wenn du mich vor die Wahl stellst, entweder Oralsex mit dir zu machen oder es dir mit einem Dildo zu besorgen … also wirklich, ich hätte nie gedacht, dass ich einmal vor dieser Wahl stehen würde! Ganz ehrlich, ich weiß nicht, für welche dieser beiden Möglichkeiten ich mich entscheiden würde.«

Ellen lachte. »Machst du Witze? Du weißt nicht, für was du dich entscheiden sollst? Ich war mir sicher, dass du dich eher für Oralsex entscheiden würdest als dafür, es mir mit einem Dildo zu besorgen. Mir zumindest fällt es wesentlich leichter, dir Oralsex vorzuschlagen.«

»Da sprichst du wohl über deine Probleme, mein Liebes. Für mich ist beides ein gleich riesiger Schritt!«

Ich mischte mich in das Gespräch ein: »Was für eine Art von riesigem Schritt?«

Regina schwieg einen Moment. »Ich müsste mich dann mit meiner eigenen Erotik und mit dem, was mir schwerfällt, auseinandersetzen.«

»Auf welche Weise?«

Wieder trat Stille ein. Dann antwortete sie: »Ich müsste über das Geschmacksproblem beim Oralsex hinwegkommen. Ich fürchte, der Geschmack könnte mir nicht gefallen. Ich weiß zwar, dass ich solche Probleme eigentlich nicht haben dürfte, weil ich ja Lesbe bin, aber ich habe sie nun mal.«

Ellen ergriff das Wort: »Ich glaube nicht, dass das etwas mit Lesbisch-Sein zu tun hat. Ich hatte das gleiche Problem, als ich anfing, Männern einen zu blasen. Das macht keinen Spaß, solange man sich vor dem Geschmack ekelt. Aber ich bin darüber hinweggekommen, und du kannst es auch. Nachdem mir das gelungen war, wurde ich richtig gut darin. Du würdest wohl etwas ziemlich Angenehmes erleben, wenn du mich nur machen ließest.«

Regina lehnte dieses Angebot nicht rundweg ab, sondern sie sagte: »Wir werden sehen. Ich verspreche dir nichts. Wenn ich gezwungen werde, meinen Kopf da unten hinzubewegen, ist das für mich nicht unbedingt ein angenehmes Erlebnis.«

»Ich verstehe. Ich bin selbst auch schon an diesem Punkt gewesen.«

»Abgesehen vom Geschmack muss ich zuerst einmal damit fertigwerden, dass du sehen würdest, dass mir so etwas Spaß macht.«

»Du möchtest nicht, dass ich sehe, dass dir so etwas Spaß macht?« Ellen war konsterniert.

»Ich habe dir doch schon mal gesagt, dass ich lieber hinter der Kamera stehe als davor. Ich fühle mich sehr unwohl, wenn mich andere als sexuelles Wesen sehen, wenn ich mich wirklich auf so etwas einlasse. Das ist für mich, als würdest du dann zu viel über mich erfahren.« Regina hielt einen Moment inne. »Aber vielleicht fiele es mir tatsächlich leichter, es mit einem Dildo zu machen.«

Ellen lächelte. »Vielleicht. Wir werden sehen!«

Regina und Ellen erlebten einen Augenblick gegenseitiger Wertschätzung. Ihre sexuelle Beziehung hatte eine neue Stufe erreicht. Es war nicht notwendig, dass sie einander baten, dies zu bestätigen. Alles klang ziemlich authentisch. Beide lasen, was im Geist der anderen geschah.

Was bringt Menschen dazu, ihre Interessen zu vertreten?

Was veranlasst Menschen, sich endlich für ihre Interessen einzusetzen und sich neu zu definieren? Zu sagen, Menschen seien sexuell neugierige Tiere, die sich schnell langweilten, reicht als Erklärung nicht aus. Es geht um das, was uns einzigartig macht. Letztendlich geht es um Integrität und Selbstachtung. Wenn Sie das Gefühl bekommen, dass Sie sich und Ihr Verlangen nach interessantem Sex verraten haben, motiviert Sie dies dazu, eine einschneidende Veränderung vorzunehmen.

Doch wie können Sie sich verändern, ohne Ihre Identität zu verlieren? Die Antwort lautet: So funktioniert es nicht. Sie müssen sich verändern und mit dem Gefühl »Bin das wirklich ich?« ringen. Normalerweise sind Sie dabei nicht ruhig und fühlen sich nicht sicher in sich selbst. Sie müssen etwas tun, das »Sie noch nicht sind« – das aber in etwa dem entspricht, wie Sie sein wollen –, und dies müssen Sie dann durchleben, bis es zu »Ihrem neuen Ich« wird. Die Offenbarung Ihrer geheimen sexuellen Wünsche führt oft zu einem Entwicklungsschub, weil dann die Vier Aspekte bei Ihnen aktiv werden.

Die Notwendigkeit, Angst zu ertragen

Angsttoleranz statt Angstreduzierung steht im Zentrum von Beziehungen und von Sexualität. Angst um der eigenen Entwicklung willen zu ertragen ist unumgänglich, wenn man zu einem sexuell reifen Erwachsenen werden will. Jeder Schritt auf dem Weg dorthin, angefangen vom Zungenkuss über den ersten Verkehr bis zum Oralsex, beinhaltet, dass man etwas tut, wobei man sich zunächst nicht wohlfühlt. Jeder Schritt auf diesem Weg erfordert, dass man Angst überwindet, nicht, dass man von Anfang an keine Angst hat.

Dies ist uns deshalb möglich, weil eine unserer wichtigsten Fähigkeiten darin besteht, dass wir uns selbst beruhigen können – im Gegensatz zu verletzten Kindern. Unsere wichtigste Art der Selbstberuhigung besteht darin, unseren Dilemmata einen Sinn zuzuschreiben. Wenn etwas uns als sinnvoll genug erscheint – und wir im Hinblick auf die damit verbundenen Resultate genügend Angst entwickelt haben –, ertragen wir den Entwicklungsschmerz und konfrontieren uns mit unserer Angst.

Was brachte Regina und Ellen dazu, sich den für sie schwierigen Themen zu stellen, die sie in der Vergangenheit stets gemieden hatten? Die Strukturen, die ihr Leben bisher zusammengehalten hatten, drohten sich aufzulösen. Ellen gelangte zu der Überzeugung, es sei besser, sich mit den sexuellen Problemen ihrer Partnerschaft auseinanderzusetzen, während sie ihr neues Leben zu planen und zu strukturieren versuchten. Außerdem war es im Sinne ihrer Interessen, diese Dinge zu klären, bevor sie sich darauf einließ, ihre alten Wurzeln zu kappen und umzuziehen.

In der nächsten Sitzung berichteten Regina und Ellen detailliert über ihre letzte sexuelle Begegnung. Offenbar hatten sie beide ihren Spaß gehabt. Nachdem Regina sich entspannt hatte, war der Oralsex für sie auch nicht annähernd so unangenehm gewesen, wie sie befürchtet hatte. Ihr Fokus hatte sich dabei vom Vermeiden eines unangenehmen Erlebnisses auf das Bestreben verlagert, Ellen zum Stöhnen zu bringen. Ellen genoss abwechselnd die Empfindungen des sexuellen Erlebens sowie das Bewusstsein der Bedeutung ihrer Interaktion und die Beobachtung Reginas, während diese sie oral stimulierte. Sie sah nun eine Seite ihrer Partnerin, die ihr das Herz wärmte und sie von neuem interessant werden ließ. Sie erlebten gemeinsam einen starken Augenblick der Begegnung, wodurch in ihnen neue Hoffnung auf die Zukunft wuchs. Diese Kombination von Empfindungen reichte mehr als aus, um sie in den siebten Himmel zu befördern. Und das Miterleben von Ellens Orgasmus zauberte Regina ein Lächeln aufs Gesicht.

Unser Widerwillen gegen Weiterentwicklung

Menschen bejahen in der Regel ihren Wunsch, sich ihr ganzes Leben lang weiterzuentwickeln. Angeblich »geht es um die Reise, nicht um das Ziel«. Tatsächlich jedoch glauben wir, sobald wir in einer emotional stabileren Beziehung leben, wir könnten es uns gemütlich machen. An der eigenen Weiterentwicklung zu arbeiten ist oft ziemlich unangenehm. Wir wollen gar nicht unbedingt wachsen, aber möglichst trotzdem in den Genuss der positiven Wirkungen kommen, die eine solche Entwicklung nach sich zieht. Den Wachstumsprozess selbst würden wir uns gerne ersparen. An diesem Punkt kommt der Vierte Aspekt der Balance ins Spiel: die sinnvolle Beharrlichkeit, die unserer inneren Weiterentwicklung dient.

Im gesamten zweiten Teil dieses Buches wurde geschildert, wie Partner einander unablässig – und häufig unabsichtlich – zum Wachstum oder zur Weiterentwicklung (zur Koevolution) antreiben. Die menschliche Natur ist in dieser Hinsicht Teil eines interpersonalen Systems. Es ist normal, dass man in sexuellen Beziehungen Langeweile und emotionale Pattsituationen erlebt und dass man sich zurückgewiesen und nicht gewollt fühlt. Probleme können sogar entstehen, wenn die Partner füreinander zu wichtig werden. Die komplexe Wechselwirkung zwischen Differenzierung und sexuellem Verlangen kann sich in vielerlei Formen manifestieren. Wir müssen uns weiterentwickeln, um das sexuelle Verlangen lebendig zu erhalten.

Sie können für Ihre Partnerin zu wichtig werden, so wichtig, dass sie es nicht wagt, Ihnen ihre sexuelle Seite zu zeigen und Ihnen zu offenbaren, was sie in dieser Hinsicht am liebsten tun würde.5 Das Gleiche kann auch Sie davon abhalten, sich um die Art von Sex zu bemühen, die Sie sich wirklich wünschen. Wir alle wollen für jemanden wichtig sein, insbesondere für einen Menschen, den wir lieben. Aber es führt nicht weiter, für jemanden wichtig zu sein, der nicht in der Lage ist, bei sich selbst zu bleiben. Deshalb heißt es in Country-and-Western-Balladen so oft: »Sie war wichtiger für mich als ich selbst«, und dann jammern die Sänger darüber, dass eher Scheidung an der Tagesordnung ist als Spaß im Bett.

Gedanken zum Weiterdenken

•  Probleme mit dem Begehren treten auf, wenn Ihr Partner für Sie wichtiger wird, als Sie selbst es für sich sind.

•  Sexuelle Beziehungen leben immer vom »Gestrigen«. Menschen gehen mit ihrem Sex immer nur bis an die Grenzen, die sie aufgrund des Entwicklungsstandes ihrer Vier Aspekte erreichen können. Sie können über sexuelle Langeweile hinwegkommen, wenn Sie über das Ihnen vertraute Repertoire sexueller Aktivitäten hinausgehen und etwas Neues ausprobieren. Dies aktiviert zwangsläufig Ängste, stellt Ihre Identität auf den Prüfstand und rüttelt Ihre Beziehung kräftig durch.

•  Neue sexuelle Möglichkeiten werden immer von einem Partner ins Spiel gebracht. Paare, die sich darüber streiten, ob sie etwas Neues probieren sollen, streiten in Wahrheit darüber, ob sie einander etwas Neues offenbaren sollen. Wenn die Vier Aspekte bei Ihnen schwach sind, können Sie keine neuen sexuellen Aktivitäten einführen.
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8.  Wollen, nicht Wollen wollen und die Qual der Wahl

Bisher ging es darum, weshalb normale gesunde Menschen Probleme mit dem sexuellen Verlangen haben und wie diese zum Ausdruck kommen. Es handelt sich dabei um universelle Probleme, die zur Weiterentwicklung der Persönlichkeit beitragen können. (Sie werden in diesem Kapitel noch einige andere Probleme dieser Art kennenlernen.)

In Teil III geht es darum, wie sich das, was Sie in der Vergangenheit erlebt haben, auf Ihr sexuelles Verlangen auswirkt. Wir haben uns schon mit dem Beziehungskontext befasst, mit jener Wechselbeziehung, in der wir spezifische Erlebnisse haben. Die Kombination normaler Beziehungsprozesse, besonderer persönlicher Erlebnisse und unserer Reaktion auf sie prägt unser Leben und unser Verlangen. Wir erleben Probleme, die unser sexuelles Verlangen betreffen, vor dem Hintergrund unseres früheren und gegenwärtigen Lebens. Unsere Erlebnisse können Probleme bezüglich des sexuellen Verlangens wahrscheinlicher machen, ihre Lösung erschweren und ihre Wirkung auf unser Leben verstärken.

Wie kommt es dazu? Auf dieselbe Weise, wie unsere Sexualität einen sehr individuellen Charakter annimmt. Was unterscheidet das menschliche Verlangen vom Verlangen aller übrigen Arten? Was macht unser sexuelles Verlangen zu etwas einzigartig Menschlichem? Was unterscheidet unseren Sex von der tierischen Rammelei auf dem Bauernhof? Die Antwort auf alle diese Fragen lautet: dass wir aufgrund der Evolution des menschlichen Gehirns Sex mit Bedeutungen verbinden könnten. Diese Bedeutungen können unsere sexuellen Beziehungen stark erweitern oder einschränken.

Doch wie werden diese Bedeutungen gefunden? Damit meine ich nicht Ihre sexuellen Wertvorstellungen oder Ihre intellektuellen Erklärungen. Ich meine, wie Sex, Verlangen und Intimität emotional und physisch in Ihrem Gehirn verankert werden. Die Themen, die Ihre Beziehungen und Ihr Sexualleben dominieren, bilden Ihre sexuelle Dynamik – das, was Ihr Verhalten bestimmt. Dies wird großenteils erlernt. Erlebnisse mit anderen Menschen prägen die Bedeutungen Ihrer Sexualität – im guten wie im schlechten Sinne. Wenn Sie sich nicht oder nur wenig mit negativen Lebenserfahrungen auseinandergesetzt haben, ist Ihr Wissen darüber, wie solche Erfahrungen die Bedeutungen beeinflussen, die Sie mit Sex verbinden, entsprechend gering, und dies wiederum kann bewirken, dass Sie keinerlei Einfluss darauf haben.

Verlangen können Sie entwickeln

Aus Teil II wissen wir, dass die Ehe ein Entwicklungsprozess ist. In Teil III werden wir dieses Wissen auf Sie selbst anwenden und Ihnen helfen, ein stärkeres Verlangen zu entwickeln. Verlangen ist eine Fähigkeit, die Sie entwickeln können, also nicht einfach nur ein biologischer Trieb. Es ist jedoch nicht damit getan, dass Sie Ihre sexuellen Probleme beseitigen oder Ihre Libido stärken. Es geht um die Stärkung Ihrer Fähigkeit.

Wir Menschen sind zu einem wesentlich stärkeren und bedeutungsvolleren Verlangen fähig, als uns möglicherweise klar ist. Insbesondere wenn wir älter werden, entwickelt sich unsere Fähigkeit zu sexuellem Verlangen. Manche Paare lösen später im Leben sexuelle Probleme, mit denen sie in jüngeren Jahren nicht fertiggeworden sind. Es besteht sogar eine starke reale Korrelation zwischen dem Älterwerden und dem sexuellen Potential.

Diese Art der Annäherung an das Verlangen könnte Ihnen merkwürdig erscheinen, wenn Sie nicht bereits wüssten, dass Liebesbeziehungen die persönliche Entwicklung von Partnern fördern. Außerdem verändert sich auf diese Weise die Natur Ihres Verlangens.

Wenn hier von der Stärkung des sexuellen Verlangens die Rede ist, geht es nicht nur darum, Sex zu wollen. Das sexuelle Verlangen des Menschen ist Verlangen nach dem Partner, nicht nur Verlangen nach Sex an und für sich.

Sie können Verlangen nach Ihrem Partner verspüren und trotzdem keinen Sex wollen. Sie können aber auch Verlangen nach Sex haben, ohne Verlangen nach Ihrem Partner zu verspüren. Dies gilt zumindest für viele Menschen, und es ist häufig die Ursache für schwaches Verlangen in einer Ehe. Manchmal spiegeln sich in Ihrem schwachen Verlangen die verlangensschwächenden Eigenschaften Ihres Partners. Doch Sie müssen sich damit auseinandersetzen: Spiegelt sich darin Ihre eigene begrenzte Fähigkeit, sich um eine andere Person zu kümmern und sie zu wollen?

Stellen Sie sich Verlangen als Wollen vor

Verlangen ist kein biologischer Trieb, der Sie ins Bett zieht, ob Sie wollen oder nicht. Das menschliche Verlangen ist aktiver. Stellen Sie sich Verlangen als Wollen vor.

Hungern Sie nach Intimität, Liebe und einer tiefen Vereinigung? Schmachten Sie auf eine Weise nach sexuellem Einssein, die an spirituelle Sehnsucht grenzt? Wenn ja, dann versetzt die Weiterentwicklung der Vier Aspekte Sie in die Lage, in einem tieferen Sinne zu wollen. Menschen, denen es schwerfällt, ihren Geist und ihre Gefühle zu beruhigen oder mit schwierigen Situationen fertigzuwerden, sind nicht besonders gut im Wollen. Einige empfinden das Unbehagen, das Wollen hervorruft, als so unerträglich, dass sie sich nicht zugestehen, Sex oder ihren Partner zu wollen.

Verlangen ist kompliziert. Der Ausgangspunkt Ihres Wollens kann das Gute und Starke oder das Schlechte und Schwache sein. Bei einigen Menschen ist das mutmaßlich starke Verlangen nichts anderes als das gespiegelte Selbstempfinden, das nach einer Emotionstransfusion schmachtet. Wollen aus Bedürftigkeit ist ein ziemlich automatischer Prozess (sofern Sie überhaupt zulassen, dass Sie etwas wollen). Geht das Wollen von einem stabilen und flexiblen Selbst aus, liegt ihm eine persönliche Entwicklung zugrunde.

Tom und Helen

Helen und Tom waren ein Paar in den Dreißigern. Als sie das erste Mal zu mir kamen, lebten sie schon einige Jahre zusammen, waren aber nicht verheiratet. Beide hatten schon eine Ehe hinter sich. Sie stritten darüber, wie häufig sie Sex haben sollten, und darüber, ob sie heiraten sollten oder nicht.

Tom war in diesem Fall der Partner mit dem schwächeren Verlangen, Helens Verlangen war das stärkere. Die Qualität ihres Sexuallebens bezeichneten beide als sehr gut. Sie lebten jedoch mittlerweile seit vier Jahren zusammen, und die Zahl der sexuellen Begegnungen war auf weniger als eine im Monat zurückgegangen. Tom erklärte, Sex interessiere ihn nicht, weil sie ständig darüber stritten, ob sie heiraten sollten. Helen hielt dagegen, die jetzige Frequenz habe sich schon vor knapp einem Jahr eingespielt, und damals sei von einer Ehe noch keine Rede gewesen.

Tom sagte, er wolle nach seiner ersten Ehe nicht schon wieder einen Fehler machen. Seine Eltern seien für ihn schlechte Vorbilder gewesen, denn sie hätten sich scheiden lassen, als er 13 Jahre alt gewesen sei. Er wolle sich vor einer zweiten Ehe seiner Gefühle absolut sicher sein.

Helen hatte für Toms Empfindungen Verständnis, weil auch sie nicht noch einmal einen Fehler machen wollte. Allerdings hatte sie Tom im Laufe des vergangenen Jahres immer wieder gebeten, sich zu entscheiden. Wollte er Sex? Wollte er heiraten? Helen liebte Tom, aber sie war auch bereit, einen Schlussstrich unter die Beziehung zu ziehen, nachdem sie sich drei Jahre lang mit diesen Fragen auseinandergesetzt hatte und kein Ende absehbar war.

Helen fühlte sich durch Toms Unentschlossenheit behindert. Er setzte sich mit solchen Fragen einfach nicht auseinander, wenn sie ihn nicht immer wieder dazu drängte. Und wenn sie dies tat, beklagte er sich darüber. Wenn sie zu ihm sagte, sie verliere allmählich die Hoffnung, hielt Tom ihr vor, sie gebe die Beziehung verfrüht auf. Weshalb sie ihm nicht noch ein wenig Zeit lasse? Tom sagte, er wisse zumindest, was er nicht wolle: Er wolle keinen Sex, er wolle nicht heiraten und sich dann später wieder scheiden lassen, und er wolle Helen nicht aufgeben.

Die Stärke zu wollen

Verlangen hat eine verlockende Qualität: Es beinhaltet eine ungeheuer starke Motivation. Verlangen mobilisiert uns. Es treibt uns dazu, uns zumindest einen Teil von dem, was uns fehlt, zu verschaffen. Es kann uns dazu bringen, Berge zu versetzen, um etwas zu bekommen, das wir wirklich haben wollen.

Doch Wollen kostet Energie. Man muss sich anstrengen, um zu bekommen, was man will. Und nichts garantiert, dass die Bemühungen tatsächlich zum Erfolg führen. Sie müssen zuerst wollen – die Auswirkungen Ihrer Bemühungen sehen Sie immer erst später. In dieser Hinsicht unterscheidet sich Sex nicht von der Ehe, der Elternschaft oder der beruflichen Karriere. Im Raum des Wollens entfalten sich unsere höchsten Bestrebungen.

Ein wichtiger Aspekt des Wollens – derjenige, den Menschen in der Regel zu vermeiden versuchen – ist Entbehrung. Verlangen ist mit einem Zustand des Unbefriedigtseins verbunden. Das Wollen selbst erzeugt einen Zustand der Entbehrung. Es versetzt in den Zustand des Ohne-Seins. In einem älteren Sinne bedeutet wollen so viel wie »Mangel an etwas leiden«, »etwas nicht haben«.

Wollen birgt in sich das Herbeiwünschen eines anderen Menschen, das Lechzen nach ihm, die Sehnsucht nach jemandem oder etwas. Wollen hat also etwas mit Sehnen zu tun, und Sehnsucht verursacht Schmerzen. Sich-Sehnen ist das ständige Verlangen nach etwas oder jemandem, das oder der dauerhaft unerreichbar oder in der Ferne ist. Wenn Sie Ihren Partner wollen und wenn Sie Sex wollen, haben Sie eine starke sexuelle Motivation. Doch dazu brauchen Sie die Stärke zu wollen.

Das Wollen unterscheidet Ihr menschliches sexuelles Verlangen vom sexuellen Verlangen anderer Spezies. Es erhebt Ihr sexuelles Verlangen über den reinen Hormonansturm oder den Fortpflanzungstrieb.1 Abgesehen von Wollust, Verliebtheit und Bindungsbedürfnissen verfügen Menschen auch über die Fähigkeit, einen anderen Menschen liebevoll zu umsorgen. Dies bedeutet, dass sie bei ihren Handlungen stets das Wohl des anderen im Auge behalten, selbst wenn dies auf ihre Kosten geht, weil sie das Beste für diesen anderen Menschen wollen. An früherer Stelle habe ich bereits gesagt, dass Verlangen nicht unbedingt immer den besten inneren Regungen entspringt. Verwechseln Sie also Wollen nicht mit einem der folgenden vier Dinge:

1.  Wollen ist nicht gleichbedeutend mit Verlangen danach, dass Ihr Partner etwas für Sie tut. Es ist nicht identisch damit, dass Sie sich seine Aufmerksamkeit sichern, oder mit der Hoffnung, dass er Ihnen das Gefühl gibt, in Sicherheit und für ihn begehrenswert zu sein.

2.  Wollen macht Ihren Partner nicht zu einem Kriminellen, einer Art flüchtigem Straftäter, der polizeilich gesucht wird. Wollen erlaubt Ihnen nicht, Ihren Partner zu einem Gefangenen zu machen.

3.  Wollen ist mehr als der Drang, mit einem anderen Menschen zu verschmelzen. Wenn Sie Ihre Partnerin wollen, verspüren Sie ein Verlangen nach ihr. Es manifestiert sich als Anteilnahme an ihren besonderen Interessen, selbst wenn diese nicht Ihren eigenen entsprechen. Das Wollen verpflichtet Sie dazu, im wohlverstandenen Interesse Ihrer Partnerin zu handeln, weil ihr Wohl und ihr Glück Ihnen wichtig sind.

4.  Wollen bedeutet nicht, begehrlich, besitzergreifend oder eifersüchtig zu sein. Besitzgier und Eifersucht verkleiden sich als tiefes Verlangen, doch sie resultieren aus Schwäche. Echtes Wollen stärkt und erweitert die Vier Aspekte der Balance.2

Toms und Helens Lebenshintergrund

Wie ich bereits erklärt habe, ist Verlangen eine Fähigkeit, die Sie entwickeln können, indem Sie Tiefe und Umfang der für Sie mit dem Verlangen verbundenen Bedeutungen erweitern. Bei Tom ließ sich die Bedeutung in einem einzigen Satz zusammenfassen: Wenn du mich lieben würdest, würdest du …

Nach der Scheidung seiner Eltern lebte Tom mit seiner Mutter zusammen. Dies war für beide eine schwierige Zeit. Der Mutter gelang es mit Mühe, sich selbst und ihren Sohn zu ernähren und ihnen beiden ein Dach über dem Kopf zu sichern. Sie arbeitete schwer und erwartete, dass Tom ihr bei der Hausarbeit half. Doch wegen ihrer großen Arbeitsbelastung erwartete sie auch, dass er ihr das Leben leichter machte. Dem Heranwachsenden sagte seine Mutter fast täglich: »Wenn du mich lieb hast, tust du jetzt dies oder jenes für mich. Schau dir doch an, wie viel ich für dich tue!«

Tom hasste solche Äußerungen. Als er noch jünger gewesen war, hatte er sich große Mühe gegeben, es seiner Mutter stets recht zu machen. Später ging er regelmäßig aus dem Haus, wenn sie mit ihren Predigten anfing. Alles, was sie sagte, hatte er schon tausendmal gehört. Er entwickelte allmählich immer stärkeren Widerstand gegen Äußerungen seiner Mutter, die mit »Wenn du mich lieb hättest, würdest du …« begannen.

So wurde Tom zu einem jungen Mann, der nicht wollen wollte. Wollen rief bei ihm Empfindungen hervor, mit denen er nicht gut umgehen konnte. Seine Mutter hatte seine Bemühungen, ihr gefällig zu sein, gegen seine Interessen benutzt. Dies hatte ihn anfällig für Manipulationen gemacht. Im Laufe der Zeit war aus seinem Wunsch (seinem Wollen), sie glücklich zu sehen, der Zwang geworden, zu tun, was immer sie sich wünschte.

In unserer ersten gemeinsamen Sitzung sagte Tom: »Ich glaube, das hat mich gegenüber Frauen misstrauisch gemacht. Meine Mutter war ziemlich kontrollbesessen und manipulativ. Das musste sie auch sein. Schließlich musste sie für sich und mich sorgen. Mein Vater hat ihr dabei überhaupt nicht geholfen. Vielleicht zögere ich, zu heiraten – und vielleicht will ich auch keinen Sex –, weil ich fürchte, dass sich Helen dann in meine Mutter verwandeln würde.« Tom glaubte, sich auf sicheren Boden gerettet zu haben.

Ich fragte ihn: »Haben Sie Helen deshalb noch nicht gewählt?«

Tom schaute mich überrascht an. »Auf die Idee, dass ich Helen noch nicht gewählt habe, bin ich bisher nicht gekommen. Vielleicht habe ich sie ja deshalb noch nicht gebeten, mich zu heiraten.«

Den Partner wählen

Ein Teil des Wollens besteht darin zu wählen. Wählen bedeutet, sich für eine Person unter den vielen, die Sie wollen könnten, zu entscheiden. Zu wählen erfordert, eine (hoffentlich wohlerwogene) Entscheidung zu treffen und so zu einer Auswahl zu gelangen. Wählen ist ein bewusster Willensakt und beinhaltet ein Urteil. Zu wählen ist ein koevolutiver Prozess der Selbstdefinition. Zu wählen ist Selbsterschaffung. Indem wir wählen, werden wir zu dem, was und wie wir sein wollen.

Zu wählen bedeutet, dass wir uns für bestimmte Möglichkeiten entscheiden und dadurch auf andere verzichten. Durch die Wahl Ihres Partners geben Sie andere Möglichkeiten auf. Indem Sie eine Wahl treffen und dann entsprechend leben, werden Sie sich darüber klar, wer Sie sind, und werden erfahrener im Umgang mit den Vier Aspekten der Balance. Um zu bekommen, was Sie wollen, müssen Sie unter anderem akzeptieren, dass die Erfüllung Ihres Herzenswunschs mit dem Verzicht auf bestimmte Möglichkeiten verbunden ist.

Vielen Menschen fällt es schwer, zu wollen und zu wählen. Testosteron und Östrogen wählen nicht, und Wählen und Sich-Binden sind verschiedene Dinge: Säugetiere suchen sich den besten Partner, den sie finden können, wenn ihre Hormone sie dazu drängen. Besonders intelligente Tiere verfügen möglicherweise über eine rudimentäre Fähigkeit zu wählen, doch nur wir Menschen sind im Besitz hochentwickelter Wahlmöglichkeiten.

Im Laufe der soziobiologischen Anpassung, die vor Millionen von Jahren Körper und Geist unserer Vorfahren veränderte – was die Veränderung der biologischen Grundlagen der Sexualität bei der Frau einschloss –, wurde die Fähigkeit zu wählen zu einem Bestandteil des sexuellen Verlangens. Im Gegensatz zu anderen Primaten entwickelten Menschenfrauen den versteckten Eisprung, der es ihnen ermöglichte, im Bereich der Sexualität eigenständiger Entscheidungen zu treffen. Aufgrund dieses Zugewinns an Möglichkeiten, ihr Sexualleben zu beeinflussen, entwickelte auch ihr Gehirn entsprechende Kontrollfähigkeiten.3

Für ihre Wahlfähigkeit war ihr gespiegeltes Selbstempfinden wichtig: Sie lernten, ihr Verlangen durch Nuancen des sprachlichen Ausdrucks und des Verhaltens mitzuteilen, statt es nur durch das äußere Erscheinungsbild ihrer Genitalien kenntlich zu machen. Aufgrund dieser Nuancen erlangten sie auch das gewünschte gespiegelte Selbstempfinden.

Aufgrund der Fähigkeit zu wählen konnte das entstehende Selbst des Menschen den Körper formen, den es bewohnte. Im Laufe von Millionen von Jahren der Auswahl ihrer Sexualpartner gelang es den Frauen, Männer hervorzubringen, die über zwei ihnen genehme Fähigkeiten verfügten. Die eine war, dass sie sich auf die in der Entwicklung begriffene Persönlichkeit der Frau einlassen konnten. Dies beschleunigte die Entwicklung des Präfrontalkortex. Die andere bestand – so nehmen einige Anthropologen an – darin, dass Frauen bevorzugt Männer mit langen und dicken Penissen gebaren.4 Indem die Frauen in die Lage versetzt wurden, ihr sexuelles Verlangen bewusst zu steuern, wurde die Grundlage für unsere Fähigkeit geschaffen, Sex mit einer bestimmten Bedeutung (einem Sinn) zu verbinden. Die Wahlfähigkeit ist ein primärer Ausdruck des Selbstseins. Es ist unsere Art, uns zu definieren.

Als Menschen anfingen, sich sexuellen Aktivitäten nicht mehr nur aufgrund von Wollust, Verliebtheit und Bindungsbedürfnissen zu widmen, machten sie es sich aus den genannten Gründen auch zur Gewohnheit, sexuelle Aktivitäten zu unterlassen. Sich dem Sex »von Selbst zu Selbst« zu nähern, statt nur von Genitalien zu Genitalien, erschloss bislang ungekannte Höhen, aber auch Abgründe. Als unser gespiegeltes Selbstempfinden sich herausbildete, gewannen Machtfragen, die bei allen Primaten eine Rolle spielen, eine völlig neuartige Bedeutung. Nun sind wir zwar grundsätzlich in der Lage, einen Partner zu wählen, doch nutzt deshalb noch nicht jeder Mensch diese Fähigkeit auch tatsächlich. In vielen Ehen wählt ein Partner; der andere wird gewählt, was ihm erspart, selbst wählen zu müssen.

Lassen Sie zu, dass Sie Ihren Partner wollen

Zahlreiche Partner mit schwachem Verlangen haben mir gesagt: »Ich verspüre kein Verlangen nach meinem Partner«, wodurch sie den Eindruck erweckten, dies beziehe sich speziell auf die Person ihres Partners. Bei genauerer Untersuchung stellte sich jedoch häufig heraus, dass ihr Verhalten im Grunde folgender Regel entspricht: Menschen, bei denen die Vier Aspekte der Balance schwach ausgeprägt sind, wollen nicht wollen, weil das Wollen sie nervös macht. Da die Partnerwahl bei ihnen Ängste weckt, wählen sie nicht. Wenn Partner zusammenleben, bedeutet dies nicht zwingend, dass diese Menschen einander gewählt haben. Falls die Vier Aspekte bei ihnen schwach sind, empfinden sie es als zu gefährlich, eine Wahl zu treffen.

Im vorigen Kapitel wurde beschrieben, dass Verlangensprobleme auftreten, wenn Ihr Partner für Sie wichtiger wird, als Sie selbst für sich sind. Wenn Sie eine bestimmte Person wählen, nimmt die Bedeutung dieses Menschen für Sie exponentiell zu. Möglicherweise befinden Sie sich dann plötzlich in einer Situation, der Ihre Vier Aspekte nicht gewachsen sind.

In solch einer Situation befand sich Tom. Er wollte verhindern, dass Helen für ihn wichtiger würde als er selbst für sich war. Außerdem war er von einem gespiegelten Selbstempfinden abhängig. Er konnte mit der realen bzw. vorgestellten Verletzlichkeit, die eine Wahl mit sich bringt, nicht umgehen. Indem er es vermied, Helen zu wählen, gelang es ihm, seine Emotionen unter Kontrolle zu halten. Tom beschränkte die Bedeutung, die er Helen in seinem Leben zugestand, um mit seinen Schwierigkeiten, bei sich selbst zu bleiben, fertigzuwerden. Unter den gegebenen Umständen gelang es ihm nur mit äußerster Mühe, sein emotionales Gleichgewicht aufrechtzuerhalten. Hätte er Helen gewählt, hätte er ihr dadurch einen privilegierten Status in seinem Leben eingeräumt. Tom wurde einfach nicht damit fertig, dass sie für ihn so wichtig werden könnte.

Durch das Wählen Ihrer Partnerin bringen Sie deren innere Welt in Ihre eigene mentale Realität. (Dabei ist es wichtig, dass Sie den Geist der anderen Person spiegeln können.) Wenn Sie über Ihr eigenes Leben mit all seinen Komplikationen, Frustrationen und Einschränkungen reflektieren, tragen Sie der inneren Welt Ihrer Partnerin Rechnung. Dies schränkt zwangsläufig Ihre Wahlmöglichkeiten ein (was wenig differenzierte Menschen als Kontrolliert- oder Ersticktwerden empfinden). Sie können Ihren Partner nicht wählen, wenn Sie nicht in der Lage sind, an sich selbst festzuhalten. Deshalb war es Tom unmöglich, Helen zu wählen: nicht, weil er sich nicht entscheiden konnte, sondern weil er mit der emotionalen Wirkung einer solchen Wahl nicht fertiggeworden wäre.

Dies hing mit seiner Vorgeschichte, seiner Beziehung zu seiner Mutter zusammen: Ihre ständige Wiederholung des Ausspruchs »Wenn du mich lieb hättest, würdest du mir geben, was ich will« hatte ihn dazu gebracht, sein emotionales Engagement stets strikt unter Kontrolle zu halten, um zu verhindern, dass es gegen ihn genutzt würde. Weil Helen für ihn im ersten Jahr ihres Zusammenlebens wesentlich wichtiger geworden war, hatte er sich sexuell von ihr zurückgezogen. Das Zunehmen seiner fürsorglichen Empfindungen und Aktivitäten Helen gegenüber, die zu einer zentraleren Gestalt in seinem Leben geworden war, hatte bei ihm die Angst hervorgerufen, sie könnte diese Entwicklung nutzen, um ihn zu manipulieren.

Ein instabiles Selbstempfinden nährt bei Menschen die Furcht, die Partnerin, die sie gewählt haben, könnte sie mit Haut und Haaren verschlingen. Ohne stabiles Selbstempfinden und die Fähigkeit, die eigenen Ängste zu mäßigen, haben Menschen in ihrem Leben nicht viele Wahlmöglichkeiten. Dies gilt auch für die Fähigkeit, einen Partner zu wählen.

Die Art, wie Tom und Helen zueinander fanden, veranschaulicht diesen Prozess sehr treffend. Die erste Freundin, die Tom nach seiner Scheidung kennenlernte, hatte ihm gerade den Laufpass gegeben, und Helen hatte sich kürzlich von ihrem Ex-Mann getrennt. Nach ein paar Kinobesuchen und Essenseinladungen waren beide ein Paar. Weil beide sich noch von ihren gescheiterten Ehen erholten, beschlossen sie, zunächst nur gelegentlich miteinander auszugehen und abzuwarten, was sich daraus entwickeln würde. Beide waren zu einer umfassenden Verpflichtung nicht bereit, und sie wollten die aufkeimende Beziehung nicht durch langwierige Diskussionen ruinieren.

Nachdem sie ihren Kontakt eine Weile in diesem Rahmen gepflegt hatten, erwiesen sich die getrennten Wohnungen als hinderlich. Sechs Monate nach Beginn ihrer Bekanntschaft zog Tom quasi bei Helen ein. Das war unter anderem deshalb kein großer Akt, weil die Hälfte seiner Sachen ohnehin schon bei ihr lagerte. Ein klares Gespräch darüber, was diese Veränderung für sie beide bedeutete, fand nie statt. Helen wollte Tom nicht dazu drängen, und Tom wollte grundsätzlich nicht darüber reden. Er erklärte, er empfinde das Zusammensein mit Helen als wunderschön, und sie sollten diesen Zustand einfach genießen und schauen, was sich daraus entwickeln würde.

Drei Jahre später sah die Situation etwas anders aus. Tom wollte immer noch mit Helen zusammenleben, aber er wollte keinen Sex mehr mit ihr, und er war auch nicht bereit, sie zu heiraten. Da stand Helen nun mit Tom, der zwar in ihrem Haushalt lebte, aber nie bewusst die Entscheidung traf, dass er dort wirklich sein wollte. Rückblickend war ihr klar, wie sie von dem Punkt, an dem sie beide zu Beginn ihrer Bekanntschaft gestanden hatten, zur augenblicklichen Situation gekommen waren: Sie hatten die schwierigen Fragen darüber, was sie einander bedeuteten, einfach ignoriert.

Weshalb es so wichtig ist, gewählt zu werden

Tom wollte Helen nicht wählen, aber sie auch nicht verlieren. Um dies zu vertuschen, wehrte er Helens Versuche ab, zu lesen, was in seinem Geist vor sich ging. Er sagte bewusst Dinge, die Helen einen falschen Eindruck von ihm vermittelten. Vielleicht fürchtete er, sie würde sich in seine Mutter verwandeln; doch in Wahrheit war Tom selbst derjenige, der durch sein Handeln die Dynamik seiner Mutter verkörperte. Seine Botschaft, die sich durch die gesamte sexuelle Beziehung zwischen ihm und Helen zog, lautete: »Wenn du mich wirklich liebst, bleibst du mit oder ohne Sex bei mir und machst mich glücklich.«

Außerdem brauchte Helen es, sich gewählt fühlen zu können. Ihr gespiegeltes Selbstempfinden basierte darauf, gewählt und gewollt zu werden. Sie brauchte das Gefühl, gewählt worden zu sein, aus den gleichen Gründen, aus denen Tom nicht wählen wollte: aufgrund des niedrigen Entwicklungsstandes der Vier Aspekte der Balance. Dies erklärt, warum Millionen von Menschen Helen gleichen. Aber es erklärt nicht, warum Helen zu ihnen zählt.

In Helens Kindheit und Jugend war es in ihrer Familie ziemlich chaotisch zugegangen. Ihr Vater war glücksspielsüchtig und trank. Ihre Mutter bestritt den Haushalt ausschließlich mit dem Geld, das sie selbst verdiente. Der Vater verjubelte seinen gesamten Verdienst. Helens Eltern stritten die meiste Zeit mit ihrem älteren Bruder. Er war ihre große Hoffnung, weil er sich auch stellvertretend für sie in die familiäre Situation einmischte. Doch er hatte eine Gefängnisstrafe wegen Autodiebstahls bekommen, als Helen 14 Jahre alt gewesen war, und war in einer Schlägerei mit anderen Gefängnisinsassen umgekommen. Im Laufe des folgenden Jahrzehnts hatte Helen eine Anzahl Liebesaffären gehabt, die alle letztlich gescheitert waren, und darauf waren eine kurze Ehe und eine chaotische Scheidung gefolgt. Zu der Zeit, als sie Tom kennengelernt hatte, hätte sie sich mit jedem Mann zusammengetan, der sie nett behandelt hätte.

Die Bedeutung, die Helen mit Sex verband, war: »Ich bin froh, dass es mir gestattet wird mitzumachen; du brauchst mich nicht zu wählen.« Ihr Bedürfnis, gewollt zu werden, beinhaltete nicht, dass sie nach jemandem Ausschau hielt, der sie wirklich wollte. Ganz im Gegenteil: Sie gaukelte sich bezüglich Tom ebenso etwas vor, wie sie es bezüglich ihrer Eltern getan hatte. In ihrer Kindheit und Jugend hatte sie gelernt, dass es Vorteile hatte, hilfsbereit zu sein und nicht um viel zu bitten. Ihre Eltern waren ihr gegenüber freundlicher gewesen, wenn sie bei irgendetwas die Hilfe ihrer Tochter brauchten.

Wollen Sie gewollt werden, brauchen es aber, gebraucht zu werden?

Helen war mit Tom im Bett hochzufrieden gewesen. Sie war eine aufmerksame und aktive Partnerin, und es war ihr sehr wichtig, ihrem Partner gefällig zu sein. Sie beklagte sich nicht, wenn sie selbst keinen Orgasmus erreichte, und sorgte in jedem Fall dafür, dass er ihn bekam. Wenn ihm nicht danach war, auch ihr dazu zu verhelfen, war das für sie kein Problem.

Ich sagte zu Helen: »Es klingt ganz so, als ob Sie das Wollen für sich selbst und Tom übernähmen.«

»Ich bin besser darin als Tom.«

Ich fuhr fort: »So wie Sie das sagen, klingt es wie eine Tugend. Meiner Meinung nach übernehmen Sie das Wollen für sich selbst und Tom, weil Sie glauben, Tom könnte das nicht, und weil Sie außerdem von ihm auch nicht erwarten, dass er es tut. Aber Ihr Wollen entspringt nicht den besten Kräften in Ihnen. Es entspringt Ihrer Bedürftigkeit, nicht der Tatsache, dass Sie stärker sind.«

Helen verstand offenbar, was ich ihr mitteilen wollte, reagierte aber defensiv darauf. »Ich bin der Meinung, dass ich Tom gewählt habe. Tom hat mich nicht gewählt.«

»In vielen Ehen wählt ein Partner den anderen, und der andere Partner heiratet, weil er dann nicht zu wählen braucht. Tom hat Sie nie gewählt, weil das nicht nötig war oder weil er es nicht wollte. Sie haben ihn gewählt, um Ihr emotionales Gleichgewicht besser wahren zu können. Er hat Sie nicht gewählt, weil es ihm schwerfiel, bei sich zu bleiben. Viele Paare weichen der schwierigen Frage ›Wer hat wen gewählt?‹ aus.«

»Ich will, dass Tom mich will, und zwar nicht nur wegen des Sex.«

»Sie verstehen offenbar, worum es geht: Sie brauchen, dass er Sie will.«

Helen versuchte, sich zu verteidigen: »Es spricht doch nichts dagegen, dass ich möchte, dass Tom mich will. Das gibt mir das Gefühl, für ihn wichtig zu sein.«

»Genau so ist es. Aber es verhindert, dass Sie bekommen, was Sie, wie Sie sagen, wollen.«

»Wieso?«

»Sie möchten, dass Tom Sie will, dass er Sie wählt?«

»Ja.«

»Und Sie wollen, dass er Sie braucht?«

»Ja.«

»Solange Tom Sie braucht, kann er Sie leider nicht wählen. Er hat dann einfach nicht sonderlich viele Wahlmöglichkeiten.«

»Ohhh …«

»Sie mögen wollen, gewollt zu werden, doch Ihr wankendes gespiegeltes Selbstempfinden braucht die Sicherheit, gebraucht zu werden. Sie machen sich für Ihren Partner unentbehrlich.«

»Ohhh …« Helens Augen wurden groß.

»Wer also verhindert, dass Sie gewählt werden? Letztlich Sie selbst – aufgrund Ihres Bedürfnisses, gebraucht zu werden.«

»Ohhh …« Von diesem Augenblick an setzte Helen sich damit auseinander, dass sie noch nie gewählt worden war. Sie machte sich klar, dass sie Toms Weigerung, sie zu wählen, aus Bequemlichkeit ignoriert hatte. Von diesem Moment an entwickelte Helen unbeirrbar einen Fokus: Sie wollte mit einem Menschen zusammenleben, der den Mumm hatte, sie zu wählen.

»Ich glaube, ich bin mein Leben lang geduldet worden. Ich habe mich auf jeden gestürzt, der mich haben wollte. Ich weiß, dass mein erster Mann mich nie gewählt hat. Er wollte eigentlich eine andere Frau heiraten, doch als sie sich für einen anderen entschied, heiratete er mich. Und ich bin auch eindeutig nicht die Frau, für die sich Tom begeistert entschieden hat. Ich gebe mich mit Männern zufrieden, denen es gefällt, mich zur Gesellschaft zu haben.« Helen schaute zuerst Tom und dann mich an. »Vielleicht mache ich mir etwas vor. Ich weiß selbst, dass ich Fehler und Mängel habe. Aber ich finde, dass ich es verdiene, mit jemandem zusammen zu sein, der mich wirklich will!« Sie klang sehr entschlossen.

Bewusst gewähltes, frei angenommenes Verlangen

Als ich an früherer Stelle schrieb, man könne das Verlangen erweitern, meinte ich das bewusst gewählte, frei angenommene Verlangen. Wählen und Wollen sind wichtige Aspekte des Verlangens.

Eine weitere Ebene des Verlangens betrifft die Intentionalität. Al Jolson, ein Sänger der 1940er Jahre, balzte: »Du hast mich dazu gebracht, dich zu lieben! Ich wollte es nicht! Ich wollte es nicht! Du weißt, dass du mich dazu gebracht hast, dich zu lieben.« Offenbar sind Lieben und Wählen nicht immer miteinander verbunden. Sie können in jemanden verliebt sein und sich wünschen, es wäre nicht so. Sie können Verlangen nach jemandem verspüren und sich wünschen, es wäre nicht der Fall. Sie können aber auch kein Verlangen nach jemandem haben und froh darüber sein. Sie mögen Ihren Partner nicht wollen, wissen aber, dass Sie dies nicht zeigen sollten.

Das Wollen wollen

Wenn Sie sich die romantische Liebesgeschichte anschauen, die Ihnen am besten gefällt, werden Sie mit ziemlicher Sicherheit feststellen, dass bewusst gewähltes und frei angenommenes Verlangen in ihr wichtige Rollen spielen. Diese Art von Verlangen wollen wir in uns spüren, und wir wollen auch, dass unser Partner es uns gegenüber hat.

Wollen Sie wirklich ein stärkeres Verlangen? Vielleicht ist das gar nicht so. Ihr Verlangen danach, Verlangen zu haben – und Ihre Absicht, Ihre eigene Situation zu beeinflussen –, entscheidet darüber, ob Sie Erfolg haben werden. Jeder weiß das. Deshalb spiegelte Helen Tom bezüglich seiner Abneigung gegen Sex mit ihr und gegen die Ehe ziemlich zutreffend.

Tom bezeichnete sein Problem als mangelndes Verlangen nach Sex oder nach einer neuen Ehe (d.h., er war nicht dazu motiviert). Das eigentliche Problem war jedoch nicht, dass er keinen Sex wollte oder Helen nicht als Partnerin wollte. Tom wollte ganz einfach nicht wollen. Punkt.

Die Absicht ist bei Problemen, die das sexuelle Verlangen betreffen, ungeheuer wichtig. Partner bewegen sich in einer Art Tanz um diesen Punkt, indem sie einen Wunsch nach Verlangen (nach Sex oder nach ihrem Partner) ausdrücken, wobei sie sich fälschlich so darstellen, als seien sie für die Entwicklung von Verlangen offen, obwohl sie dies gar nicht sind. Dadurch verhindern sie, dass der andere Partner ihr Verhalten persönlich nimmt. Wenn Sie Ihr Verlangen danach, Verlangen zu haben, falsch darstellen, stützt dieses Manöver ihr gespiegeltes Selbstempfinden nur für kurze Zeit.

Kann man etwas wollen, das man nie hatte?

Tom wollte nicht wollen, weil Wollen ihm das Gefühl vermittelte, verletzlich zu sein. Erlebnisse mit seiner Mutter hatten ihn gelehrt, dass ihre Liebe ihn für ihre Manipulationsversuche anfällig machte. Außerdem konnte er es nicht ertragen, auf Möglichkeiten verzichten zu müssen, die er nicht erprobt hatte. Vielleicht gab es ja irgendwo doch noch eine Partnerin, die sich besser für ihn eignete. Doch überhaupt nicht umgehen konnte Tom damit, etwas oder jemanden zu wollen und dann nicht zu bekommen, was er wollte. Wollen brachte ihn mit einem inneren Gefühl der Leere in Kontakt, das er um jeden Preis zu vermeiden versuchte.

Dies kam in einer unserer Sitzungen zum Ausdruck. Tom hatte das Problem, um das es ging, so dargestellt, als wisse er nicht, was er wolle. Wenn er wüsste, was er wolle, so erklärte er, würde er es auch wollen. Doch tatsächlich erzeugt das Wollen selbst ein beunruhigendes Mangelgefühl.

Ich fragte Tom, ob seine momentane Beziehung die beste sei, die er jemals gehabt habe. Er dachte einen Augenblick nach und bestätigte dies dann. »Vielleicht können Sie es sich nicht leisten, über eine Heirat oder über Sex zu entscheiden, weil Sie sich dadurch anfällig dafür machen würden, die beste Beziehung zu wollen, die Sie jemals hatten.«

Tom versuchte, sich auf vertrauteres Gelände zurückzuziehen. »Ich habe Ihnen schon gesagt, dass ich nicht viele gute Beziehungen hatte. Wie soll ich etwas wollen können, das ich gar nicht kenne? Wie ist es bei Menschen, die eine beschissene Kindheit hatten? Können sie Verlangen nach etwas entwickeln, das sie nie gehabt haben?« Tom glaubte, er hätte ein unwiderlegbares Argument gefunden.

Ohne zu zögern antwortete ich: »Na klar!« – wobei ich mich bemühte, möglichst wenig angriffslustig zu klingen. Tom war überrascht. Er war nicht mein erster Klient, der die These entwickelt hatte, er könne nach etwas, das er nie kennengelernt habe, kein Verlangen entwickeln, etwa so wie bei einer Frucht, die man noch nie gekostet hat. Diese Argumentation wird der Essenz menschlichen Verlangens nicht gerecht: Beim Verlangen geht es ausschließlich darum, etwas zu bekommen, das man noch nie hatte, darum, etwas zu tun, das man noch nie getan hat, und darum, etwas zu werden, das man noch nie gewesen ist.

Verlangen mobilisiert und bringt uns so dazu, mehr werden zu wollen, als wir zurzeit sind, nach Dingen zu greifen, die außerhalb unserer Reichweite liegen. Das Verlangen hat uns Menschen vom Jagen und Sammeln zur Erforschung anderer Planeten geführt. Das Verlangen nach etwas bisher noch nie Gekostetem treibt die Heiligen aller Religionen an, die Nationalhelden aller Länder und die Paare, die zu mir in Therapie kommen. Um ihre Probleme lösen zu können, müssen sie alle Stärke entwickeln, etwas zu wollen, das sie nie hatten oder das zu erreichen sie sich nicht vorstellen können. Die Vier Aspekte der Balance können Ihnen helfen, folgende drei Dinge in die Tat umzusetzen:

1.  als Person ein Gefühl des eigenen Wertes zu entwickeln, wie Sie es noch nie erlebt haben;

2.  mit jemandem, den Sie lieben, so zusammenzuarbeiten, wie Sie es in Ihrer Kindheit und Jugend nicht konnten;

3.  sich beim Sex zu entspannen und Kontakt herzustellen, wie Sie es noch nie getan haben.

All dies mussten Helen und Tom tun. Helen musste lernen, an sich selbst zu glauben und so zu handeln, als sei sie es wert, gewählt zu werden. Toms große Herausforderung bestand darin, sein Verlangen und seine Zuneigung offen zu zeigen, sich aber trotzdem weder ausbeuten noch manipulieren zu lassen.

Wenn Sie Ihre Partnerin mehr wollen, als sie umgekehrt Sie will

Nach einigen Sitzungen waren Helens und Toms Probleme klarer zutage getreten, und Helen wurde kühner. Sie eröffnete eine Sitzung mit einer Frage, die zu stellen sie lange vermieden hatte: »Vielleicht ist Tom nicht stark genug, um eine Partnerin zu wählen?« Dies war eher eine Selbstkonfrontation als eine Frage an Tom. Sie hatte einen Gedanken zugelassen, den sie vorher gemieden hatte. Dies zeigte, dass ihre Vier Aspekte allmählich stärker wurden.

Auf Tom wirkte diese Frage bedrohlich, und er konnte sie nicht einfach so stehen lassen. Er versuchte Helen zu verunsichern, um sie zu zwingen, zu ihrem vorherigen Status quo zurückzukehren. »Weshalb meinst du, es gehe darum, dass ich nicht wählen könne? Vielleicht habe ich einfach kein echtes Verlangen nach dir.«

Ich schaltete mich ein: »Das steht jetzt außer Frage: Sie haben kein Verlangen nach ihr.«

Tom war bestürzt. Ich hatte ihm seinen emotionalen Knüppel aus der Hand genommen.

»Vielleicht habe ich ja doch Verlangen nach ihr. Das versuche ich doch gerade herauszufinden.«

»Nein, die Sache ist völlig klar. Es geht gar nicht darum, ob Sie auch nur eine Winzigkeit Verlangen nach ihr haben. Es geht darum, ob Sie Massen von Verlangen nach ihr haben. Helen will niemanden heiraten, der sie nur ein wenig will. Und Sie sterben nicht gerade vor Sehnsucht nach Sex mit ihr oder danach, sie zu heiraten.«

»Vielleicht tue ich das ja doch. Ich bin mir nur nicht sicher.«

»Wir reden hier nicht über unterdrückte Gefühle. Offensichtlich sind Sie jedenfalls nicht ›hin und weg‹ von Helen.«

Nun endlich verstand Tom, worauf ich hinauswollte. »Was wollen Sie damit sagen? Dass ich Helen nicht liebe?«

»Eine Möglichkeit ist, dass Sie Helen nicht lieben.« Ich legte eine Pause ein. »Eine andere Möglichkeit ist, dass Sie niemanden lieben können.« Wieder folgte eine Pause. »Drittens könnten Sie sich bewusst eine Frau ausgesucht haben, die Sie mehr will, als Sie sie wollen. Nach dem, was Sie selbst mir berichtet haben, haben Sie es in Ihren bisherigen Frauenbeziehungen immer so gehalten. Sie haben gesagt, Ihre letzte Partnerin habe sich über das völlige Fehlen von Aufmerksamkeit ihr gegenüber beklagt. Indem Sie sich Partnerinnen suchen, die Sie mehr wollen, als umgekehrt Sie Ihre Partnerin wollen, verschaffen Sie sich das Gefühl, begehrenswert zu sein, und außerdem gibt Ihnen dies die Möglichkeit, eine Beziehung zu kontrollieren. Es hilft Ihnen, Ihre Ängste vor emotionaler Erpressung abzuwehren. Sie brauchen es, dass Ihre Partnerin Ihnen nachgibt, und wenn sie das nicht tut, sind Sie schnell durch die Tür.«

»Aber wenn ich sie wirklich nicht wollte?«

»Es ist für Sie nicht ungefährlich, Ihre Partnerin zu wollen. Und Sie versuchen dieses Problem zu umgehen, indem Sie sich eine Partnerin suchen, die Sie weniger wollen, als umgekehrt Ihre Partnerin Sie will. Helen klagt darüber, dass sie nie Ihre Aufmerksamkeit bekommt, obwohl Sie sie ständig beobachten. Sie spiegeln permanent Helens Geist, um abzuschätzen, wie sehr sie Sie will, und um dann Ihr Verlangen so zu manipulieren, dass Sie immer derjenige sind, der weniger will.«

»Was wäre, wenn dies zuträfe und ich mir wünschen würde, es zu verändern? Es wäre gut für uns beide, wenn ich Helen wirklich wollte.«

»Wie Sie sehen, ist Helen frustriert, weil Sie nicht in der Lage sind, hinsichtlich Ihrer gemeinsamen Beziehung eine Entscheidung zu treffen. Wenn sie nicht frustriert ist, setzen Sie sich nicht mit ihr auseinander, und wenn Sie frustriert ist, tun Sie es auch nicht. Aber als Helen heute an den Punkt kam, an dem sie bereit war aufzugeben, und als Sie daraufhin glaubten, sie wolle Sie nicht mehr, da erst brachten Sie den Wunsch zum Ausdruck, ein stärkeres Verlangen zu entwickeln. Das ist alles, was Sie erreichen müssen. Nicht einmal Sex mit ihr ist erforderlich. Was ich soeben beschrieben habe, reicht aus, damit Helen Sie weiterhin will.«

Tom lächelte. Er war erwischt worden. Er sah Helen an, um festzustellen, wie sie reagierte. Helen sagte: »Wir sind beide so erbärmlich!« Ich ging auf Helens Bemerkung nicht ein und redete weiter mit Tom.

Toms Wendepunkt

Helen schaute an die Decke und versuchte, das Weinen zu unterdrücken. Sie vergegenwärtigte sich, wie sie sich damit zufriedengab, »möglicherweise« gewollt zu werden. Tom saß vorgelehnt auf dem Rand der Couch und versuchte, mich in ein Gespräch zu verwickeln. In seiner Stimme schwang jetzt kein Sarkasmus mehr mit. »Was ist denn eigentlich mit mir los, Doktor?«

»Sie wollen gewollt werden, aber Sie wollen selbst nicht wollen. Wenn Sie eine Frau wie Helen finden, kommen Sie mit dieser Haltung eine Weile durch. Aber wenn Sie auf jemanden stoßen, der eher Ihnen selbst ähnelt, wäre Ihre Beziehung zu einer solchen Partnerin wahrscheinlich sehr stark gefährdet, nur von kurzer Dauer und hätte ein unschönes Ende.«

»Sie beschreiben die Beziehung, die ich hatte, bevor ich Helen kennenlernte.« Tom bot mir nun eine andere Art von Allianz an. Ich wusste nicht, ob sie dauerhaft sein würde, aber zumindest war dies ein Wendepunkt.

»Ich habe das in Ihrer Anamnese gesehen. Ich nehme an, dass Sie Helen ausgewählt haben, weil Sie etwas anderes wollten.«

Tom sagte: »Ja! Ich wollte etwas anderes.«

Ein paar Sekunden lang herrschte Stille. Dann fügte Helen hinzu: »Und an diesem Punkt betritt die Närrin die Bühne – damit meine ich mich. Ich fühle mich gedemütigt. Ich bin wütend auf dich, Tom, weil du mich auf diese Weise manipuliert hast. Aber noch wütender bin ich auf mich selbst, weil ich mich so von dir habe behandeln lassen.«

Dies war ein bedeutungsschwerer Augenblick. Ich sprach langsam und versuchte, unsere Sitzung zu einem Abschluss zu bringen. »Wenn Sie es schaffen, an diesem Punkt zu bleiben und sich ein wenig zu beruhigen, gelingt es Ihnen vielleicht, etwas an der Situation zu ändern.«

Ich schaute Tom an. »Wenn Sie etwas sehnlichst ändern wollen, können Sie die schwierigen Entscheidungen treffen, die erforderlich sind, damit Sie bekommen, was Sie wirklich wollen.«

Dann wendete ich mich an Helen. »Wenn Sie wütend genug sind und sich entsprechend gedemütigt fühlen, können Sie sich fragen, warum Sie dies alles zugelassen haben.« Helen und Tom verließen meine Praxis mit ernsten Gesichtern.

»Zwickmühlen« und Entscheidungsdilemmata

Normale Paare haben Verlangensprobleme aufgrund der Entscheidungszwänge, die mit Liebesbeziehungen praktisch immer verbunden sind. Ich bezeichne diese Situationen als two-choice dilemmas, was in etwa dem deutschen Ausdruck »Zwickmühle« entspricht. Gemeint ist damit eine Situation, in der Sie sich gern für zwei Alternativen gleichzeitig entscheiden würden, sich aber mit einer zufriedengeben müssen. Solche Dilemmata entsprechen der bekannten Redensart, dass man »den Kuchen gern essen und ihn trotzdem später noch haben möchte.« In langfristigen Liebesbeziehungen tauchen solche Zwickmühlen massenhaft auf. Helens Äußerung »Ich will, dass du mich willst, aber ich brauche es auch, dass du mich brauchst« und Toms Erklärung »Ich will, dass du mich willst, aber ich will nicht wollen« sind Beispiele für diese Struktur.

Weitere Beispiele sind:

–  Ich will in einer monogamen Beziehung mit dir leben, aber du hast wiederholt außereheliche Affären gehabt. (Das Dilemma das Partners lautet in diesem Fall: »Ich will Sex mit anderen Menschen haben, aber ich will mich nicht scheiden lassen.«)

–  Ich will unser Geld für Dinge ausgeben, von denen ich weiß, dass du sie nicht billigst, aber ich will, dass du mir das Gefühl gibst, okay zu sein, und dass du mir bestätigst, dass ich nicht egoistisch bin.« (Das Dilemma das Partners lautet: »Ich bin es leid, immer die Böse zu sein, aber ich will auch nicht, dass du noch mehr Geld ausgibst.«)

–  Wenn ich dir sagen würde, wie wütend ich auf dich bin, müsste ich fürchten, dass du mich verlassen würdest!« (Das Dilemma das Partners lautet: »Wir sollten mehr miteinander reden, aber ich möchte deine Gefühle nicht verletzen.«)

Zwickmühlen dieser Art sind bei Problemen, die das sexuelle Verlangen betreffen, auf Schritt und Tritt zu finden. Klassisch ist in dieser Hinsicht der Ausspruch eines verlangensschwachen Partners »Ich will keinen Sex, aber ich will mit jemandem verheiratet bleiben, der Sex will« und der Ausspruch eines verlangensstarken Partners »Ich will Sex haben, aber ich bin mit jemandem verheiratet, der das nicht will« oder »Mein Partner gibt mir Mitleids-Sex, wenn ich darum bettle, aber er will mich eigentlich nicht.«

Tom schlug sich auch noch mit einem anderen Dilemma herum, nämlich, dass er seine Beziehung zu Helen fortsetzen wollte, ohne sexuell mit ihr zu verkehren und ohne sie zu heiraten. Er wollte, dass die Situation so bliebe, wie sie war, bis er »Klarheit gewonnen« hätte, wohingegen Helen bereit war, allein ihren Weg zu gehen. Tom redete sich ein, Helen seien ihre Beziehung zu ihm und er als Person gleichgültig, denn andernfalls wäre sie ja bereit gewesen – davon war er überzeugt –, ihn so lange gewähren zu lassen, bis er sich entschieden hätte.

Helen kämpfte mit anderen Entscheidungsdilemmata: Einerseits wollte sie ihrer Beziehung mit Tom jede Chance geben, doch andererseits hatte sie diese Beziehung eigentlich schon aufgegeben. Helen hatte sich von Toms mangelnder Bereitschaft lähmen lassen, seine wahre Position klarzustellen oder sich mit seiner Unfähigkeit, sie zu wollen, auseinanderzusetzen.

Das prototypische Entscheidungsdilemma in einer Ehe ist: Sie wollen sich zwei Möglichkeiten (gleichzeitig) offenhalten, müssen sich aber für eine entscheiden. Sie wollen zwei Möglichkeiten, weil (1) Sie die Wahl haben wollen, zu tun, wonach immer Ihnen ist, und (2) Sie wollen infolge Ihrer Wahl keine Angst empfinden. Sie wollen die Resultate Ihrer Wahl vermeiden, ohne Angst zu erleben oder sich mit den Konsequenzen Ihrer Entscheidung auseinandersetzen zu müssen. Sie können dies nur auf eine Art erreichen, nämlich indem Sie Ihre Partnerin davon abhalten, ihre eigenen Wahlmöglichkeiten zu nutzen.

Dem Partner die Wahlmöglichkeiten stehlen

Menschen improvisieren oft Lösungen, indem sie ihren Partnern Wahlmöglichkeiten stehlen. Dies ist eine Art, zwei Wahlmöglichkeiten gleichzeitig zu realisieren. Es ist so, als hätten Sie eine Affäre, würden Ihrer Partnerin aber nichts davon erzählen, weil Sie sonst von ihr verlassen würden. Sie haben zwei Wahlmöglichkeiten (eine Affäre haben und eine monogame Partnerin haben), und Ihre Partnerin hat keine Wahl. Das Gleiche gilt, wenn ein Partner ein Baby will oder in eine andere Stadt umziehen möchte, und nach einer langwierigen Diskussion kann sich der andere »immer noch nicht entscheiden«. (Sie schaffen es, etwas zu vermeiden, das Sie nicht tun wollen, und gleichzeitig gelingt es Ihnen, Ihren Partner trotzdem in der Nähe zu halten.)

Wenn Menschen ihre Entscheidungsdilemmata umgehen wollen, verwenden sie oft hochtrabende Begriffe wie »Kompromiss« und »Verhandlung« – was man ehrlicher als »den Partner um seine Wahlmöglichkeiten bringen« bezeichnen könnte. In solchen Situationen wird auch gern von »Win-Win-Lösungen« geredet, oder es wird geklagt, man »fühle sich gezwungen, eine Entscheidung zu treffen«. Tatsächlich jedoch versuchen diejenigen, die sich nicht mit ihren Entscheidungsdilemmata auseinandersetzen wollen, ihre Partner unter Druck zu setzen.

Der Verweis auf die Möglichkeit einer »Win-Win-Lösung« klingt zwar vernünftig, ist aber in Wahrheit naiv. Menschen mit geringer Differenzierung nutzen keine »Win-Win«-Strategien, wenn sie mit Entscheidungsdilemmata konfrontiert werden, weil dies bedeutet, dass sie etwas »einstecken« und etwas, das ihnen wichtig ist, aufgeben müssen. Wahrscheinlicher ist, dass sie ihrem Partner in solchen Fällen die Wahlmöglichkeiten stehlen. Je schwächer die Vier Aspekte der Balance bei einem Menschen sind, umso eher fühlt er sich zum Stehlen von Wahlmöglichkeiten berechtigt. »Win-Win-Lösungen« liegen ganz einfach außerhalb des Verständnisvermögens vieler Menschen.

Tom vermied seine Entscheidungsdilemmata und stahl auf diese Weise Helen die Wahlmöglichkeit. Statt seine Partnerin freizugeben und sie ihre Vorstellungen vom Leben verwirklichen zu lassen, versuchte er, ihr Schuldgefühle zu vermitteln, weil sie darüber nachdachte, ihn zu verlassen. Statt sich mit sich selbst auseinanderzusetzen und eine Entscheidung zu treffen, bat er sie immer wieder, ihm mehr Zeit zu lassen – die er dann regelmäßig nicht nutzte.

Entscheidungsdilemmata zu umgehen ist im übrigen auch ein Beispiel für das Ausborgen von Funktionsfähigkeit, durch das es zu emotionalen Pattsituationen kommt. Tom konnte deshalb »nicht herausfinden, was er wollte«, weil er genau dies wollte. So reinszenierte er die Dynamik, die seine Kindheit beherrscht hatte. Er erwartete von Helen, dass sie sich seinetwegen aufgab – so wie seine Mutter dieses Opfer von ihm erwartet hatte.

Einige Menschen stehlen ihrem Partner die Entscheidungsalternativen aus Gehässigkeit oder Heimtücke. In anderen Fällen, so wie bei Tom, handelt es sich dabei um einen zentralen Bestandteil der emotionalen Dynamik der Betreffenden. Dies ist die pragmatischste und einfachste Methode, sich Entscheidungsdilemmata zu entziehen, mit denen man sich nicht konfrontieren will. Nun könnte man einwenden, dass zwischen dem Umgehen und Hinauszögern einerseits und dem Stehlen andererseits doch ein riesiger Unterschied bestünde – aber dem ist entgegenzuhalten, dass die Wirkung praktisch die gleiche ist. Selbst wenn es nicht in Ihrer Absicht liegt, Ihrem Partner die Wahlmöglichkeit zu stehlen, läuft das, was in solch einem Fall geschieht, trotzdem darauf hinaus, denn durch das Aufschieben von Entscheidungsdilemmata stehlen Sie Ihrem Partner im Grunde Zeit.

Behandeln Sie Ihren Partner wie einen Freund?

Die neuen Erkenntnisse, die Tom über seine Ursprungsfamilie gewonnen hatte, halfen ihm nicht sonderlich weiter. Er machte seinen Gefühlen seiner Mutter gegenüber gründlich Luft. Wir hörten ihn sogar Wut auf seinen Vater ausdrücken. Trotzdem veränderte er sich nicht sonderlich. Er verwandte zwar mehr Zeit darauf, sich zu fragen, was er eigentlich wollte, gelangte aber nicht zu neuen Antworten.

Manchmal müssen Gespräche in der realen Welt stattfinden, um bei Menschen den Entwicklungsprozess in Gang zu setzen. So erging es Tom und Helen in der nächsten Sitzung. Als Erläuterung zum gerade hinter ihnen liegenden Wochenende erklärte Tom: »Wir sind gute Freunde, aber keine Liebenden.«

Für Helen war das Maß allmählich voll. Sie sagte: »Ich will zwar unsere Freundschaft nicht beenden, aber das ist definitiv nicht, was ich will.«

Ich sagte: »Wir sollten nicht annehmen, dass Sie beide Freunde sind. Das entspricht zwar vielleicht Ihrer Vorstellung von Liebe, aber ganz bestimmt lässt es sich nicht mit meinem Verständnis von Freundschaft vereinbaren.«

Tom behielt seine defensive Reaktion unter Kontrolle. »Wollen Sie damit sagen, dass ich Helen nicht liebe?«

»Ich sage, dass Sie Helen nicht wie eine Freundin behandeln. Und außerdem sage ich, dass dies möglicherweise wirklich Ihre Art zu lieben ist.« Es war schwer einzuschätzen, wer von beiden sich daraufhin betroffener fühlte. Helen fühlte sich erneut maßlos gedemütigt. Und Tom war sichtlich erschüttert.

Helen konfrontiert sich mit ihrem Entscheidungsdilemma

Wie kann man ein stabiles und flexibles Selbst entwickeln, das so stark ist, dass man es nicht mehr braucht, gebraucht zu werden? Man muss sich an diese Veränderung heranwagen, während man noch an sich selbst zweifelt. Manche Klienten sagen zu ihrem Partner: »Wenn du mich vorher nie gewählt hast, was ist dann jetzt deine Wahl? Wenn du mich vorher gewählt hast, dann hast du jetzt die Freiheit, mich erneut zu wählen. Willst du mich jetzt?« Häufiger allerdings sagt jemand zu seinem Partner: »Du hast einmal gewählt, und jetzt bist du fest mit mir verbunden. Es gibt kein Zurück, ob du willst oder nicht.«

Helen traf ihre Wahl: Mitleids-Sex war für sie nicht mehr akzeptabel. Tom musste mehr tun, als sich nur dafür zu entscheiden, sie zu heiraten. Sie wollte jemanden heiraten, der sie wirklich wollte.

Helen ließ nun an sich heran, was sie ohnehin schon wusste: Tom hatte sie nie gewählt. Er wollte sie nur nicht aufgeben. Seine Unfähigkeit zu wählen war schon zu Beginn ihrer gemeinsamen Beziehung dagewesen; sie hatte sich nur nicht damit auseinandersetzen wollen. Hätte sich Helen diesem Problem aus der Perspektives ihres gespiegelten Selbstempfindens genähert, wäre ihr Gefühl der Demütigung noch stärker gewesen. Doch sie konfrontierte sich aus der Perspektive des Besten in ihr, und dies hatte eine völlig andere Wirkung: Sie fühlte sich nicht gedemütigt. Sie verspürte ein Gefühl der Freiheit, das sie nie erwartet hätte.

Helen durchlebte auch danach einige Tage lang viele emotionale Höhen und Tiefen, wurde mit diesen Herausforderungen aber immer besser fertig. Sie sagte zu Tom: »Ich glaube, ich habe die Lösung zu ›Ich will gewollt werden, aber ich brauche es, gebraucht zu werden‹ gefunden. Du musst dich selbst wollen. Du musst an dir selbst festhalten. Das kann niemand anderer für dich tun.« Als Tom dies hörte, verfiel er in Verzweiflung.

Wenn ein Partner sich selbst unter Kontrolle hat, fühlt sich der andere kontrolliert

Entscheidungsdilemmata existieren, weil die Wahlmöglichkeiten in einer Liebesbeziehung begrenzt sind. Basiert eine solche Beziehungen auf emotionaler Verschmelzung, wird die Zahl Ihrer Wahlmöglichkeiten geringer, sobald Ihr Partner ein stabileres und flexibleres Selbst entwickelt.

Wie viele Partner mit schwächerem Verlangen fühlte sich auch Tom unter Druck gesetzt. Doch alles war im Wandel begriffen. Helen hielt an den Vier Aspekten fest. Sie sah jetzt, dass sie sich selbst verriet, wenn sie nicht erwartete, gewollt und gewählt zu werden. Schließlich hörte sie auf, Tom anzutreiben, weil sie auf diese Weise ohnehin nie bekam, was sie wollte. Er würde auf diese Weise ohnehin nicht einwilligen, weil er es wirklich wollte – falls er es überhaupt täte.

Helen war nicht mehr bereit, weiter um Sex zu betteln, sowie darum, gewollt zu werden. Sie wollte Tom nicht mehr drängen, etwas zu tun, wozu er offensichtlich nicht bereit war. Nötigenfalls würde sie die Beziehung zu ihm beenden, aber sie würde sich nicht selbst aufgeben. Damit endete jede sexuelle Aktivität zwischen ihr und ihm.

Freiheit in der Ehe kann schwierig sein

Autonomie ist ein ungeheuer wichtiger Bestandteil des sexuellen Verlangens, und ihre Wirkung ist sehr komplex. Wahl ist ein Akt der Autonomie. Wenn wir das Gefühl haben, wir hätten keine Wahl, verblasst oft unser Verlangen. Doch wenn wir nicht wählen, um nicht die Verantwortung für die Gestaltung unseres Lebens übernehmen zu müssen, leidet auch das Verlangen darunter. Tom erklärte, er fühle sich unter Druck gesetzt, eine Entscheidung zu treffen, weil Helen sich danach möglicherweise von ihm trennen werde.

Ich sagte: »Sie wollen zwar gewollt werden, aber Sie wollen selbst nicht wollen.«

»Ich habe das Gefühl, Sie fordern mich zum Sex mit Helen auf, obwohl ich auf der bewussten Ebene weiß, dass Sie das nicht tun.«

»Wenn ich Sie zum Sex mit Helen auffordern würde, würde sie nicht bekommen, was sie will. Natürlich könnten Sie Sex mit ihr haben, ohne sie zu wollen. Helen will aber, dass Sie sie wollen.«

Tom blickte grimmig drein. »Normalerweise würde ich in einer Situation wie dieser brüllen: ›Ich fühle mich unter Druck gesetzt!‹ Dieses Gefühl habe ich jetzt zwar auch, aber ich will die Beziehung nicht aufs Spiel setzen. Wenn ich meine Situation nicht in den Griff bekomme, wird Helen mich verlassen.« Dies war die erste Situation, in der Tom etwas wollte, wovon er glaubte, dass er dazu niemals in der Lage wäre. Er klang verzweifelt. Ich nickte. Tom gab zu erkennen, dass ich seine schwierige Lage durchschaut hatte.

»Freiheit ist eine harte Nuss, nicht wahr? Wenn Helen der Handel, den Sie Ihr anbieten, nicht gefällt, kann sie gehen. Sie kann diese Entscheidung treffen. Wenn es keine Freiheit gäbe, hätten Sie dieses Problem nicht.«

Tom lachte. »In Situationen wie dieser ertappe ich mich bei einer Vorliebe für gutwillige Diktatoren!«

»Leider ist es nicht charakteristisch für unsere Spezies, dass ein Partner beschließt und der andere sich diesem Beschluss widerstandslos fügt. Das Problem, mit dem Sie sich konfrontiert sehen, ist im Laufe von Millionen von Jahren entstanden, und ich glaube nicht, dass es Ihnen gelingen wird, sich gegen diese ganze Entwicklung durchzusetzen.«

Tom schaute Helen an. »Ich will das hier nicht vermasseln.«

Dann wandte er sich an mich. »Ich möchte, dass Sie mir helfen, diese Sache ins Reine zu bringen. Ich bin in solchen Dingen nicht gut, und ich möchte, dass diese Beziehung anders wird.« Dies war eine authentische Bitte um Hilfe.

»Wollen Sie das?«

Tom wurde der Sinn meiner Frage klar. Er hatte nicht gesagt, er wolle Helen oder die Beziehung, sondern er hatte erklärt, was er selbst wollte. Langsam und wohlüberlegt sagte Tom: »Ja, ich will das!«

Selbstkonfrontation und Selbstberuhigung

»Was kann ich jetzt tun?« fragte Tom.

»Sie brauchen sich nicht aufzugeben und auch nicht alles zu tun, was Helen will – tatsächlich geht es um das genaue Gegenteil. Hören Sie auf, so zu tun, als müssten Sie sich aufgeben. Fassen Sie den Mut auszuwählen, was für Sie am wichtigsten ist. Seien Sie Helen gegenüber schlicht und einfach ehrlich. So würde ein Freund sein.«

Ich stellte gemeinsam mit Tom eine Liste von Dingen zusammen, die er tun könnte, um sich über sich selbst und seine Beziehung zu Helen Klarheit zu verschaffen. Dies erforderte eine Selbstkonfrontation und viel Bemühen um Selbstberuhigung.

Ich half Tom, adäquate Selbstkonfrontationen zu entwickeln. Ungeeignete Arten der Selbstkonfrontation bringen nichts. Beispielsweise erklärte Tom, er wolle sich damit auseinandersetzen, ob er auf Frauen generell wütend sei, weil er eine so schlechte Beziehung zu seiner Mutter gehabt hätte. Ich empfahl ihm daraufhin, sich mit Dingen auseinanderzusetzen, bezüglich derer er sich sicherer sei – beispielsweise damit, dass er sich an der aus seiner Kindheit stammenden Maxime »Wenn du mich liebst, gibst du auf, was du selbst willst, und tust, was ich will« orientiere. Es ging nicht darum, ob diese Dynamik in seinem Leben wirksam war oder nicht, sondern was er diesbezüglich tun könnte.

Die andere Gewissheit war, dass Helen durch Toms Unentschlossenheit daran gehindert wurde zu realisieren, was sie wollte. Statt sich mit seiner Absicht auseinanderzusetzen, konnte Tom sich auch mit seiner Wirkung konfrontieren.

Tipps für die Entwicklung von Geistesstille und Ruhe des Herzens

Natürlich ist diese Art von Selbstuntersuchung für jeden Menschen schwierig und schmerzhaft. Manchmal versetzte es Tom in starke Erregung, wenn er Gedanken darüber zuließ. Er fragte, wie er sich besser beruhigen und ausgeglichener bleiben könne. Daraufhin gliederten wir das Problem in simple Punkte, um seine Bemühungen, sich zu beruhigen, möglichst effektiv zu gestalten:

–  Geben Sie Ihrem Dilemma eine Bedeutung. Dies ist die wichtigste Selbstberuhigungsstrategie überhaupt. Tom vermochte wesentlich mehr Schmerz zu ertragen, wenn er sich auf seine Bemühungen konzentrierte, sein Leben zu ändern, statt solche Veränderungen Helen zu überlassen. Die Situation als eine Chance zu verstehen, anders als seine Mutter zu sein, half ihm, sinnvolle Beharrlichkeit zu entwickeln.

–  Wenn Sie nicht in der Lage sind, Ihre Emotionen zu regulieren, dann kontrollieren Sie Ihr Verhalten. Wenn die Gefahr besteht, dass Sie die emotionale Ausgeglichenheit verlieren, sollten Sie dafür sorgen, dass Ihr Neokortex aktiviert wird. Hören Sie auf zu reden. Konzentrieren Sie sich auf Ihre Atmung. Atmen Sie ein, und verlangsamen Sie so Ihren Herzschlag. Sprechen Sie bewusst leiser, und entspannen Sie die angespannten Kiefermuskeln. Wenn Sie denken: »Vielleicht sollte ich das nicht sagen, aber …«, dann beherzigen Sie Ihren eigenen Rat.

–  Nehmen Sie das Verhalten Ihres Partners (oder das Ausbleiben seiner Reaktion) nicht persönlich. Benutzen Sie solche Situationen, um sich von Ihrem gespiegelten Selbstempfinden zu lösen. Machen Sie sich die Situation nicht schwieriger, als sie sein muss.

Dies half Tom einige Wochen lang. Doch in bestimmten Situationen reichte es einfach nicht aus. Manchmal fühlte er sich bei Gesprächen in die Enge getrieben. Es gelang ihm einfach nicht, dieses Gefühl abzuschütteln, während er mit Helen redete, so sehr er sich auch darum bemühte. Deshalb entwickelten wir noch weitere Möglichkeiten, mit deren Hilfe er sich in Situationen, in denen er wirklich die Kontrolle über sich zu verlieren drohte, beruhigen konnte:

–  Zur Selbstberuhigung ist es manchmal erforderlich, den Kontakt zum Partner zu unterbrechen. Tom stellte klar, dass er eine »Auszeit« bräuchte, um mit sich ins Reine zu kommen, also nicht, um Helen zu vermeiden. Als Zeichen seines guten Willens bot er ihr an, einen Zeitpunkt zu vereinbaren, zu dem sie wieder zusammenkommen könnten.

–  Stoppen Sie Ihre negativen Gedankenschleifen. Tom musste seine grüblerischen Gedankenmuster bewusst unterbrechen. Dabei half ihm, dass er sich auf seine Gedanken konzentrierte, statt dass er sie wegdrängte.

–  Nutzen Sie die Zeit, die Sie nicht miteinander verbringen, effektiv. Sorgen Sie für sich, und regenerieren Sie sich durch Körpertraining, Lesen und produktive Aktivitäten. Das Zusammensein mit Freunden, Hobbys und Aktivitäten in freier Natur können beruhigend wirken und Ihnen neue Energie erschließen (je nachdem, wie Sie diese Dinge nutzen). Wenn Sie sich von Freunden wegen Ihrer Eheprobleme bedauern lassen, nutzen Sie die Zeit, die Sie getrennt von Ihrem Partner verbringen, nicht besonders effektiv.

Diese Tipps zur Selbstberuhigung halfen Tom, mit Helen und mit Zeiten der Trennung von ihr besser zurechtzukommen. Selbstberuhigung ist nicht nur in einer einzigen Form möglich. Man kann dazu je nach Situation unterschiedliche Methoden anwenden und deren Auswahl vom konkreten Fall abhängig machen.

Als Tom die Kontrolle über sich selbst verbessert hatte, konnte er sich sogar mitten in einem Gespräch mit Helen beruhigen. Er explodierte nicht mehr und brauchte sie auch nicht mehr zu ignorieren, während sie miteinander redeten. Wenn ihm dies nicht gelang, genehmigte er sich eine Auszeit, die er dann nutzte, um sich auf die Rückkehr in das unterbrochene Gespräch vorzubereiten. Eine Situation zu vermeiden ist eine ziemlich ungeeignete Form der Selbstberuhigung.

Ihr Wollen lässt Sie wachsen

Tom gelang es allmählich besser, zu wollen, ohne sich dabei selbst zu verlieren. Wir untersuchten seine Gedanken und Gefühle in Augenblicken, in denen er sich mit sich selbst konfrontierte. So entdeckte er ein tiefes, niederschmetterndes Gefühl der Leere. Wollen bringt Menschen in Bewegung und animiert sie dazu, sich um die Lösung schwieriger Probleme zu kümmern.

Das menschliche Verlangen ist unglaublich: Wir mobilisieren uns, indem wir uns erlauben zu wollen. Was wir wollen, beinhaltet letztendlich, dass wir mehr zu dem werden, was wir sind. Wir lassen uns also nicht von unserem Unbehagen und den Entbehrungen, unter denen wir leiden, antreiben, sondern unser Gefühl, unsere Bestimmung noch nicht erreicht zu haben, treibt uns voran.

Tom durchlebte einige intensive Selbstkonfrontationen. Danach lud er Helen zum Essen in ein ruhiges Restaurant ein, und dort führten beide eines ihrer wichtigsten Gespräche überhaupt. »Ich kann es kaum glauben, dass ich dir antun konnte, was meine Mutter mir angetan hat, und dass ich dies zu allem Überfluss auch noch gar nicht gemerkt habe. Es fällt mir schwer, damit umzugehen, dass ich so etwas getan habe. Ich habe immer geglaubt, mein Problem sei, dass ich mich nicht von dir manipulieren lassen wollte. Dass ich mich dir gegenüber selbst manipulativ verhalten habe, ist mir gar nicht aufgefallen.

Außerdem muss ich dir etwas gestehen: Wenn ich ehrlich bin, kann ich nicht sagen, dass ich dich heiraten will. Du hast eine klare Antwort verdient, und nun habe ich sie dir gegeben. Ich weiß immer noch nicht genau, was ich tun will, aber ich erwarte von dir nicht, dass du weiter auf mich wartest. Da ich weiß, dass du heiraten willst, nehme ich an, dass wir uns trennen müssen. Ich möchte dir auch sagen, dass ich nicht das Gefühl habe, dass du mich aufgegeben hast. Tu’ einfach, was für dich selbst am besten ist. Du hast mir mehr Zeit gelassen, als ich verdient hätte.« Tom wirkte zerrissen, doch er hatte getan, was er für richtig hielt. Er wollte mit Helen zusammenbleiben, aber er war entschlossen, sie wie eine Freundin zu behandeln. Natürlich hatte sein Verhalten eine starke Wirkung auf Helen.

Der Sex der beiden an jenem Abend war phantastisch und mit nichts, was sie vorher miteinander erlebt hatten, zu vergleichen. Tom verspürte Verlangen, und Helen fühlte sich gewollt. Sie liebten sich wie alte Freunde bei einem unverhofften Wiedersehen.

Nach diesem Abend liebten sich Tom und Helen einen Monat lang mehrmals in der Woche. Danach kühlte die Situation wieder ein wenig ab, und die sexuellen Begegnungen gingen auf ein bis zwei pro Woche zurück. Sie verbrachten nun gemeinsam auch mehr Zeit mit anderen angenehmen Aktivitäten, so auch mit Gesprächen darüber, was der Sex jetzt für sie bedeutete. Aufgrund dieser Selbstkonfrontationen verlor Tom allmählich die Angst davor, dass Helen ihn zu kontrollieren versuche. Er fürchtete nicht mehr so sehr, durch ihre Zuwendung manipuliert zu werden.

Drei Monate später fragte Tom Helen, ob sie ihn heiraten wolle. Daraufhin setzte Helen sich mit einigen wichtigen Fragen auseinander: Gab sie sich mit jemandem zufrieden, der sie eigentlich gar nicht richtig wollte? War Tom überhaupt in der Lage, einen anderen Menschen wirklich zu wollen? Würde sie einfach nur deshalb ja sagen, weil er sie darum gebeten hatte?

Helens Bedenkzeit löste bei Tom eine Krise aus. Weil er nicht umgehend eine positive Antwort erhielt, brach er zusammen. Plötzlich wollte er so intensiv, dass er nicht damit umgehen konnte. Der bloße Gedanke an die Möglichkeit, dass Helen seinen Antrag ablehnen könnte, ließ ihn in einen tiefen Abgrund stürzen. Er fragte sich besorgt, ob nun vielleicht Helen das Spiel »Wenn du mich liebst, musst du …« spielte.

Rückblickend sagte Helen sich, falls sie irgendwelche Zweifel daran gehabt habe, Tom zu heiraten, dann seien sie verschwunden, seit sie sah, wie er mit sich selbst umging. Tom sagte nicht: »Wenn du mich liebst, dann heiratest du mich«, sondern: »Helen, du musst tun, was du wirklich willst.«

Dies war das genaue Gegenteil der typischen Reaktion seiner Mutter. Mit Toms Verlangen war nun ein völlig neuer Sinn verbunden, und der war: Du bist mir wichtig. Dieser war Ausdruck der Entwicklung, die die Vier Aspekte bei ihm durchlaufen hatten. Die Ursache hierfür war ein klareres Selbstempfinden und eine Verbesserung der Fähigkeit, mit den eigenen Ängsten umzugehen, nicht in reaktives Verhalten zu verfallen und »am Ball zu bleiben«, um zu bekommen, was er wollte. Toms Wollen war so stark, dass er es schaffte, bei sich zu bleiben, während Helen sich bemühte, ihre Entscheidung zu treffen.

Hoffnung: »Dranbleiben«

Der für eine Ehe charakteristische Prozess war in Toms und Helens Beziehung schon lange vor ihrer offiziellen Hochzeit in Gang gesetzt worden. Man könnte sagen, der Prozess der Ehe habe Tom und Helen geholfen, sich trauen zu lassen, weil Helen ihm das »Ja!« gegeben habe.

Als Tom und Helen schließlich offiziell heirateten, waren sie in Wahrheit schon einige Zeit verheiratet. In ihrer Beziehung gelangte nun die Tatsache zum Ausdruck, dass Paare, wenn sie den Trauschein haben, »stärker verheiratet« werden. Dabei geht es nicht nur um eine Zeremonie zur Erneuerung des Treuegelöbnisses. Durch ihre Hochzeit bekannten sich Tom und Helen offiziell zu ihrer Wahl. Es ging nicht darum, ihrer Beziehung einen »offiziellen Anstrich« zu geben.5

Paare lernen generell, dass die Eheschließung ein Triumph der Hoffnung über die Erfahrung ist, und dies wird ihnen klar, indem sie gemeinsam eine emotionale Pattsituation durchleben.

Es gibt Untersuchungen, aus denen hervorgeht, dass Paare, die kurz vor der Trennung stehen, aber dann doch zusammenbleiben, zehn Jahre später froh sind, zusammengeblieben zu sein, weil sich ihre Situation im Laufe dieser Zeit in der Regel gebessert hat. Warum das so ist, wissen Sie bereits: Die Ehe selbst ist die beste Ehetherapie, die durch Milliarden von Menschen im Laufe vieler Millionen Jahren »perfektioniert« wurde. Ich empfehle Ihnen dringend, dem Prozess der Ehe treu zu bleiben. Stellen Sie Ihre Bemühungen nicht übereilt ein. Wir schaffen uns selbst durch unser Wollen und Wählen. Bei diesem Entwicklungsprozess sind wir gleichzeitig die Künstler und das Kunstwerk.

Gedanken zum Weiterdenken

1.  Verlangen ist Wollen. Das sexuelle Verlangen des Menschen ist ein Verlangen nach dem Partner, nicht nur ein Verlangen nach Sex an sich. Wenig differenzierte Menschen wollen nicht wollen, sondern gewollt werden.

2.  Probleme, die das sexuelle Verlangen betreffen, erzeugen Entscheidungszwänge (und entstehen aus ihnen). Solche Dilemmata existieren, weil die Zahl der Wahlmöglichkeiten in Liebesbeziehungen endlich ist. In durch emotionale Verschmelzung geprägten Beziehungen werden Ihre Wahlmöglichkeiten eingeschränkt, wenn Ihr Partner beginnt, ein stabileres und flexibleres Selbst zu entwickeln.

3.  Das menschliche Verlangen ist erstaunlich: Wir mobilisieren uns, indem wir uns gestatten zu wollen. Was wir wollen, beinhaltet letztendlich, dass wir zu mehr werden, als wir im Augenblick sind. Statt uns von Unbehagen und Entbehrungen antreiben zu lassen, lassen wir uns von unserem Empfinden, »unserere Bestimmung noch nicht erreicht zu haben«, vorantreiben.








9.  Normaler ehelicher Sadismus, der Teufelspakt und andere Scheußlichkeiten

In diesem Kapitel werden wir uns mit der dunklen Seite sexueller Beziehungen befassen. (In Kapitel 11 geht es dann um die eher spirituellen und »erleuchtenden« Aspekte sexuellen Verlangens.) Leider gibt es viele »dunkle Machenschaften«, wenn mit dem sexuellen Verlangen zusammenhängende Probleme auftreten. Nicht ohne Grund hat einmal jemand geschrieben: »Eine lange Verbindung – andauernder Kontakt zwischen Menschen, wie er entsteht, wenn ein Mann und eine Frau zusammenleben – das läuft auf eine Art Verwesung hinaus, auf die Entstehung eines Gifts.«1

Lieblose Handlungen gehören zur Ehe. Emotionale Patts, emotionale Verschmelzung und Entscheidungsdilemmata führen zu alltäglichen emotionalen Grausamkeiten, die keine physischen Spuren hinterlassen. Wenn Sie Ihren Partner in einer monogamen Beziehung foltern wollen, können Sie dies kaum besser, als indem Sie Sex und Verlangen instrumentalisieren. Diese Art von emotionaler Tortur bezeichne ich als »normalen ehelichen Sadismus«. Er manifestiert sich auf vielfältige Weisen, beispielsweise in Form verletzender Äußerungen oder des Zurückhaltens wichtiger Informationen. Sie könnten besonders geschickt darin sein, strategisch zu manövrieren oder subtil (oder auch weniger subtil) zu zwingen, Druck auszuüben, zu manipulieren und Ihren Partner herabzusetzen. Egoismus und Misstrauen zählen in manchen Ehen zur Normalität.

Das »wunderschöne Paar«: Barbie und Ken

Haben Sie und Ihr Partner einen Pakt mit dem Teufel? Beruhen Ihre Probleme bezüglich des Verlangens auf einem Handel, dessen Konsequenzen Sie irgendwann werden tragen müssen? Aufgrund ihrer niedrigsten Instinkte stimmen Paare schädigenden emotionalen Vereinbarungen zu. Und einige dieser »Deals« töten garantiert das sexuelle Verlangen: Ein Beispiel hierfür ist eine »Trophäenfrau« (oder ein entsprechender Mann). Ihre Ehe basiert auf der Kunst, einen Handel abzuschließen. Dabei spielt Sex gewöhnlich eine wichtige Rolle. Leider hat dieser Handel jedoch zur Folge, dass das sexuelle Verlangen früher oder später einschläft und schließlich abstirbt.

Ich werde Ihnen nun die Geschichte von Barbie und Ken erzählen, einem Paar, dessen Probleme durch ein Abkommen der soeben beschriebenen Art entstanden waren. Barbie und Ken passten in einem gewissen Sinne perfekt zusammen: eine Trophäenfrau und ein Trophäenmann. Ken war ein erfolgreicher Neurochirurg, der es gewohnt war, dass andere Menschen sich seinen Wünschen und Vorstellungen fügten. Barbie war eine wunderschöne »Nur-Hausfrau«, der die Männer in Scharen hinterherliefen. Ken und Barbie konnten gegenüber anderen Menschen in der Regel ihren Willen durchsetzen. Beide waren aufgeblasen und unsicher, und beide misstrauten dem anderen Geschlecht.

Barbie hätte Filmstar sein können: Sie hatte große Brüste, trug starkes Make-up, und ihr Haar wallte; sie wirkte schrill, sexy und ungeheuer kokett. Als Barbie noch jünger gewesen war, hatte ihr Erscheinen auf Partys jedes Mal einen Menschenauflauf verursacht. Mittlerweile, mit Ende 40, wirkte sie ein wenig verhärtet, und ihre Aufmachung war etwas übertrieben.

Ken sah mit seinem kantigen Kinn wie ein geschniegelter »harter Bursche« aus. Frauen fielen reihenweise in Ohnmacht, weil sie seinem Charme und seinem guten Aussehen erlagen. Doch Ken hatte nicht einen Funken Respekt ihnen gegenüber. In dieser Hinsicht glich er seiner Frau Barbie. Diese hatte keinen Respekt vor Männern, die, wie sie meinte, »alle Schwanz-gesteuert« waren; doch andererseits konnte sie auf die Aufmerksamkeit des anderen Geschlechts kaum verzichten.

Barbie und Ken waren das prototypische »wunderschöne Paar«. In Restaurants drehten sich die anderen Gäste nach ihnen um und bewunderten sie. Sie hatten Geld, trugen teure Kleider, fuhren schöne Autos und gehörten dem richtigen Country-Club an. Sie nahmen Tanzstunden und genossen es, sich in besonders »heißen« Tanzbewegungen zu ergehen, so dass andere Paare ihnen applaudierten. Ken und Barbie genossen diese Art von Applaus, weil sie in ihrem Schlafzimmer keinen hörten.2

Ken war aus Barbies Sicht ein guter Fang gewesen. Ihre Mutter hatte sie auf ihn als einen geeigneten Ehekandidaten aufmerksam gemacht, und daraufhin hatte Barbie ihn sich geangelt. Männer für sich zu gewinnen, war für sie leicht. Ihr war klar, dass diese glaubten, sie würden Barbie »abschleppen«, obwohl sie ihre »Eroberer« in Wahrheit ausnutzte. Ken hatte geleuchtet wie ein Christbaum, als sie ihm ein wenig von ihrer sexuellen Energie zugesandt hatte. Er hatte sich ihr gegenüber als sehr stark dargestellt, und sie hatte sich die vermeintliche Eroberung gerne gefallen lassen.

Barbie genoss es, verehrt zu werden, sowohl im Bett als auch anderswo. Anfangs hatte Ken sie geradezu »andächtig« geliebt. Wie die meisten Männer war er von ihrer Schönheit hingerissen, und sie brauchte sich nur zurückzulehnen und anzunehmen, was sie bekam. Gewöhnlich erreichte sie den Höhepunkt durch orale Stimulation. Im Anschluss daran drang Ken in sie ein und kam dann selbst zum Orgasmus.

Ken genoss den Sex mit Barbie. Er sog den Anblick ihres schlanken Körpers und wie dieser sich anfühlte begierig ein. Er legte sie gern auf den Rücken und schaute sie in dieser Position an, während er in ihr war. Auch sich selbst beobachtete er beim Zusammensein mit dieser wunderschönen Frau, und er hatte dabei ein Gefühl wie: Oh Mann, ich bin im Himmel. Nun schau dir an, wen ich da aufgegabelt habe!

Als sie sich kennenlernten, hatten Barbie und Ken zwei- bis dreimal pro Woche Sex gehabt. Nach der Hochzeit sank die Zahl der sexuellen Begegnungen rasch auf eine pro Monat. Barbie ließ sich gern verführen. Sie »gewährte« Sex wie eine Belohnung. Doch sobald sie das Gefühl bekam, Sex werde von ihr erwartet, war es damit vorbei. Weder Ken noch Barbie hatte ein stabiles Selbstempfinden oder die Fähigkeit zur Intimität. Sich so, wie sie tatsächlich waren, von jemand anderem sehen zu lassen, war nicht ihre Sache. Im Laufe von fünf Jahren sank die Zahl der sexuellen Kontakte auf ein bis zwei pro Jahr. Ihre zwölfjährige Ehe hatte sich in einen Abnutzungskrieg verwandelt.

Als sie zu mir kamen, drohte Barbie, die Ehe aufzugeben. Ihr Verlangen war das schwächere, Ken drängte sie zum Sex, und sie hatte einfach genug von der ganzen Situation. Sie fühlte sich von Ken benutzt. Sie sagte, er wolle von ihr nur Sex. Sie sagte nicht, sie hätte das Gefühl, körperliche Schönheit und Sex seien alles, was sie bieten zu können glaubte.

Ken erklärte, Barbie habe »ihn angelogen«, weil sie sich zu Beginn ihrer Beziehung immer so sexy verhalten habe. In Wahrheit hatte Ken das Gefühl, er habe Barbie gekauft. Sie hatte kurz nach ihrer Heirat ihren Beruf aufgegeben. Da er sie ernährte, fühlte er sich berechtigt, von ihr die »ehelichen Pflichten« einzufordern. Sie hatten implizit einen Handel abgeschlossen: Sein Geld, sein Ansehen und seine finanzielle Sicherheit gegen ihr gutes Aussehen und jede Menge Sex. Auf dieser Grundlage hatten sie sich gefunden. Nun war dieser Handel Barbie zuwider, und Ken geriet außer sich vor Wut, weil er nicht genug Sex bekam.

Barbie und Ken hatten beide Bekannte, aber keine engen Freunde. Barbie hatte Freundinnen, mit denen sie klatschte und Ratschläge austauschte, doch in diesem Kreis wurde nie »Klartext« geredet, und es fanden auch keine wirklichen Konfrontationen statt. Weder Barbie noch Ken fühlte sich verpflichtet, die Wahrheit zu sagen, insbesondere wenn sie dies in Schwierigkeiten hätte bringen können. Beide vertrauten einander nicht und waren auch nicht vertrauenswürdig.

Unfreundliche Handlungen dem Partner gegenüber gehörten bei Ken und Barbie zum Alltag. Wenn sie einander nicht anbrüllten, ging das Gezänk in Zimmerlautstärke weiter, und emotionale Folter war für sie Normalität. Ken setzte Barbie zu, indem er ihr vorwarf, sie sei frigide. Manchmal fragte er sie auch, ob sie eine Lesbe sei. Und Barbie warf Ken vor, er sei sexsüchtig. Sie wetteiferten darum, wer das Opfer sei, wer stärker übertölpelt worden sei, als er sich auf diese Ehe eingelassen habe, und wer heldenhafter sei, indem er die Mängel des anderen toleriere.

Normaler ehelicher Sadismus

Wie ich bereits sagte: Wenn es darum geht, in einer Ehe Schmerz zu erzeugen, ist die beliebteste (und effektivste) Methode, den Partner bezüglich seines sexuellen Verlangens zu foltern. Sexuelle Beziehungen sind nun einmal die Arena für normalen ehelichen Sadismus.

Normaler ehelicher Sadismus beinhaltet, dass man Lust empfindet, wenn man dem Partner physischen Schmerz zufügt oder ihn misshandelt, ohne dass dabei die Grenze zu häuslicher Gewalt überschritten wird. Normaler ehelicher Sadismus kommt viel häufiger vor als körperliche Misshandlungen. Wir foltern die Menschen, die wir lieben, und tun dabei so, als sei uns dies gar nicht klar. Viele von uns tun dies oft und bleiben dabei ungestraft.

Wir alle haben eine »böse« Seite – »böse«, wie es der Ausdruck »kein besonders netter Mensch« beschreibt. In uns allen gibt es einen primitiven, engstirnigen, rachsüchtigen und strafenden Anteil – eben einen »bösen«. Je stärker Sie und Ihr Partner in emotionaler Verschmelzung verstrickt sind – und das heißt, je stärker Sie von der Bestätigung Ihres Partners und von Angstregulation durch Entgegenkommen abhängig sind –, umso wahrscheinlicher praktizieren Sie (und Ihr Partner) normalen ehelichen Sadismus.

Auch Sie sind ein normaler ehelicher Sadist, wenn Sie häufig (1) Gleiches mit Gleichem vergelten, (b) einen Groll hegen, (c) Ihre Wut nicht kontrollieren können oder (d) berechtigt zu sein glauben, Vergeltung zu üben, weil Sie sich in Ihren Gefühlen verletzt fühlen. Selbst zur Konfliktvermeidung neigende Paare, die sich scheinbar in jeder Hinsicht einig sind, führen versteckt abends im Bett Krieg.

Man könnte annehmen, Barbie habe ein schwächeres Verlangen gehabt, weil sie wütend auf Ken war, und dass sie wütend auf ihn war, stand völlig außer Frage. Doch sexuelle Verweigerung lässt sich nicht generell auf ein schwaches Verlangen zurückführen. Vielmehr handelt es sich dabei um eine Methode, im Partner Gefühle hervorzurufen. Barbie verweigerte sich sexuell, wenn sie wütend war. Sie wollte Ken dann nicht als »Quelle der Lust« dienen, sondern für ihn zu einer Quelle des Unglücklichseins werden – eine Haltung, die für normalen ehelichen Sadismus charakteristisch ist. Barbie war oft wütend, und sie wollte auch Ken wütend machen oder ihn frustrieren.

Sexuelle Verweigerung ist außerdem eine Methode, den Partner in eine bestimmte Position zu drängen. Manchmal verweigerte sich Barbie sexuell, um Ken gefügig zu machen. In anderen Situationen tat sie es, um ihn »wegzujagen«. In wieder anderen Fällen wollte sie auf diese Weise sein gespiegeltes Selbstempfinden angreifen. Oder sie täuschte einen Orgasmus vor und empfand dann Verachtung gegenüber Ken, der auf seine sexuelle Leistung stolz war.

Normaler ehelicher Sadismus besteht schlicht darin, das angenehme Gefühl, das Sex hervorrufen kann, vorzuenthalten und gleichzeitig so zu tun, als wolle man dem Partner zu Gefallen sein. Selbst wenn es zum Sex mit Ken kam, dachte Barbie dabei manchmal absichtlich an völlig andere Dinge. Sie und Ken verhielten sich allerdings gleichermaßen sadistisch zueinander. Ken peinigte Barbies gespiegeltes Selbstempfinden, indem er jüngere Frauen anstarrte und Barbies Freundinnen sexuelle Schwingungen zusandte. Im Laufe der Jahre warf Barbie Ken vor, er habe zahlreiche Affären gehabt. Ken leugnete dies immer und bezichtigte sie, labil zu sein.

Wie verbreitet ist normaler ehelicher Sadismus?

Das Glossar der American Psychiatric Association (APA) definiert Sadismus als »Freude daran, anderen Menschen körperlichen oder psychischen Schmerz zuzufügen oder sie zu misshandeln. Die sexuelle Bedeutung sadistischer Wünsche oder Verhaltensweisen kann bewusst oder unbewusst sein. In Fällen, in denen sadistische Handlungen für einen Menschen notwendig sind, damit er die sexuelle Befriedigung erreicht, kann Sadismus als sexuelle Abweichung gelten.« Bei der APA gab es auch einmal den Plan, eine diagnostische Kategorie »Sadistische Persönlichkeitsstörung« zu definieren, den man jedoch später wieder fallen ließ. Die dafür vorgesehenen Kriterien lauteten: (a) Demütigen und Herabsetzen anderer, (b) Lügen, um weh zu tun, (c) Einschränken der Autonomie des Partners in einer engen Beziehung und (d) Erzwingen von Einverständnis durch Einschüchterung. In Sinne dieser diagnostischen Kategorie sah man ehelichen Sadismus offenbar als normal an, denn die Diagnose sollte grundsätzlich nicht gelten, wenn das sadistische Verhalten auf eine einzige Person, beispielsweise den Partner, gerichtet war.3

Lassen sich normal gesunde Menschen wirklich zu normalem ehelichem Sadismus hinreißen? Meinen eigenen Untersuchungen und meinen klinischen Beobachtungen zufolge ist die Antwort ein überzeugtes ja. Von 20 Paaren, die an einem Passionate-Marriage®-Paar-Retreat teilnahmen, berichteten alle, dass sie Dinge täten, um ihren Partner absichtlich zu verletzen. Und die Hälfte der Teilnehmer berichtete außerdem, sie genössen dies sehr. Eine Frau empfand normalen ehelichen Sadismus als »antörnend«. Ein Viertel der Befragten hatte die sadistischen Handlungen durch geistige Folter ergänzt, indem sie ihre sadistischen Motive auf Nachfrage des Partners hin geleugnet hatten. Drei Viertel der Teilnehmer berichteten, sie hätten bestimmte Handlungen absichtlich verschoben, um ihren Partner auf die Palme zu bringen.

Demnach könnte es sich bei denjenigen, die an unserem Retreat teilnehmen, um eine besonders merkwürdige Gruppe schwer Geschädigter handeln. Doch eine andere Stichprobe, die ich zusammenstellte, veranschaulichte, dass es sich um völlig normale Menschen handelte. Von einer Gruppe von 100 Therapeuten bekannten 88 Prozent sich zu normalem alltäglichem Sadismus. Außerdem schätzten 87 Prozent der Befragten, dass es sich mit ihren Klienten genauso verhalte. Und nun etwas wirklich sehr Wichtiges: Therapeuten, die nicht der Meinung waren, dass sie normalen alltäglichen Sadismus praktizierten, sahen diesen auch bei ihren Klienten nicht.

So gut wie jeder Mensch praktiziert normalen alltäglichen Sadismus. Viele Paare – und zwölf Prozent der Therapeuten, die normalen alltäglichen Sadismus bei sich selbst nicht erkennen – müssen aufwachen: In der Ehe können Sie am besten erkennen, dass Sie mit einem unbarmherzigen sadistischen Terroristen zusammenleben. Und außerdem ist da noch Ihr Partner, mit dem Sie zurechtkommen müssen!

Folter: Eine verbreitete Form von Bezogenheit

Je stärker die emotionale Verschmelzung ist, in der die Partner leben, umso stärker regen sie einander auf, plagen sie einander und bringen sie einander aus der Fassung. Wenn Menschen das positive gespiegelte Selbstempfinden, das sie brauchen, nicht bekommen, fühlen sie sich berechtigt (wenn nicht sogar verpflichtet), dies ihren Partner wissen zu lassen. Je schwächer die Vier Aspekte der Balance bei einem Menschen sind, umso wahrscheinlich praktiziert er normalen alltäglichen Sadismus.

Längerfristige Beziehungen bringen viel Frustration mit sich. Menschen, die mit Frustration und Enttäuschung nicht gut umgehen können oder die alles persönlich nehmen, erzeugen im Namen des Selbstschutzes Chaos und Verwüstung. Das Bemühen des einen Partners um Selbstschutz bringt für den anderen ein Maximum an Elend und Qual mit sich.

Liebe und Folter sind häufig unselige Bettgenossen. Wenn Menschen Entscheidungsdilemmata zu ignorieren versuchen, werden sie oft besonders sadistisch. Zu lügen ist ein bewährtes Verfahren, wenn Sie verbergen wollen, auf welchen Pfaden Sie sich bewegen. Den Partner »hinters Licht zu führen« ist eine »freiwillige Zusatzleistung«. Aber einigen von uns macht es ganz einfach Spaß, zu lügen, sich ausweichend zu äußern und halsbrecherische Argumente zu entwickeln.

Starrsinn, Rachsucht, Neigung zum Tadeln und zur Konkurrenz treiben zahllose Paare in die sexuelle Enthaltsamkeit. Die traurige Wahrheit ist: Wenn Sie ein gespiegeltes Selbstempfinden haben und Ihre Funktionsfähigkeit von Ihrem Partner ausgeborgt ist, haben Sie ein gutes Gefühl dabei, wenn Sie Ihren Partner hintergehen.

Die Beziehung zwischen Barbie und Ken war durch emotionale Misshandlungen gekennzeichnet. Dies ist die am weitesten verbreitete Form häuslicher Gewalt. Es ist die psychologische Variante des Verprügelns mit einem Gummischlauch: Da diese Behandlung keine sichtbaren Spuren hinterlässt, gibt es keinen Beweis für einen Übergriff oder eine bösartige Absicht und auch nicht dafür, dass der Empfänger der Behandlung Schmerzen erlitten hat.

Ken und Barbie nahmen einander psychisch »in die Mangel«. Sie heuchelten Unwissenheit oder Unschuld, wenn sie aufeinander losgingen. Man hätte meinen können, sie wären völlig unsensibel, könnten nicht kommunizieren und hätten nicht die geringste Ahnung, was sie taten. Doch ihre Zielgenauigkeit und ihr strategisches Timing bei der Manipulation und Täuschung hätten sie kaum entwickeln können, wenn sie nicht in der Lage gewesen wären, die Vorgänge im Geiste ihres Partners zu lesen und mitzuteilen. Den Partner auszusperren und ihn im Dunkeln zu halten sind Kunstformen. Das Gleiche gilt für das geistige Spiegeln, das dazu dient, mit dem Geist des Partners spielen zu können, so wie es geschieht, wenn jemand sich weigert, eine Affäre einzugestehen, obwohl sich der Partner längst darüber im Klaren ist, oder sein Geringschätzung leugnet, obwohl er weiß, dass er sie empfindet.

Wie viele Paare folterten auch Barbie und Ken einander durch Sex. Das konnte während der Anbahnung einer sexuellen Begegnung oder während des Vorspiels geschehen, aber auch später. Manchmal passierte es auch erst nach dem Sex. Barbie ignorierte Kens Bemühungen, sie zum Sex zu bewegen, als hätte sie sie völlig übersehen. Wenn Ken dann zum dritten oder vierten Mal versuchte, sie zu animieren, stand er schon ziemlich unter Druck. Beim Vorspiel erschwerte Barbie es Ken, ihre Genitalien zu erreichen, indem sie ihre Oberschenkel fest gegeneinander drückte. Es gefiel ihr, »ihn dafür arbeiten zu lassen«. Sie verhielt sich passiv, gab ihm selbst so wenig wie möglich und tat auch selbst möglichst wenig.

Ken hatte seine eigenen speziellen Methoden entwickelt, es Barbie heimzuzahlen. Beispielsweise legte er in der Öffentlichkeit seine Hand auf ihren Hintern, obwohl er genau wusste, dass sie das überhaupt nicht leiden konnte. Ken verteidigte sich dann mit der Bemerkung, er könne einfach nicht von ihr lassen, weil sie eine so schöne Frau sei. Wenn sie Sex hatten, drückte er ihre Brüste fester, als es ihr angenehm war, oder er steckte ihr vorzeitig einen Finger in die Vagina, um zu prüfen, ob sie das zuließ.

Bezogenheit und Beziehung

Ich beschreibe hier nicht das Nichtvorhandensein einer Beziehung. Emotionale Folter resultiert nicht aus einem Mangel an Bezogenheit. Vielmehr ist sie in vielen Fällen die Beziehung. Dies ist die Art von Verbundenheit, die viele Menschen am besten kennen.

Peinigen wir einander aufgrund von Dingen, die in unserer Kindheit geschehen sind? Klar. Foltern wir einander, weil wir keine Liebe bekommen haben? Halt, nicht so schnell. Tatsächlich ist es genau umgekehrt: Menschen werden häufig durch die Liebe, die sie bekommen haben, dazu getrieben, schreckliche Dinge zu tun. Die Liebe, die Sie bekommen, kann wesentlich schädlicher wirken als die Liebe, die Sie nicht bekommen haben. Wenn Folter die einzige Art von Bezogenheit ist, die unsere Eltern oder unsere Geliebten uns zu geben bereit sind, nehmen wir diese einzig verfügbare Art von Zuwendung oft an. Einige von uns sind nicht in der Lage, sich eine andere Art von Bezogenheit als diese zu verschaffen.

Wir reden uns gern ein, Menschen täten einander schreckliche Dinge an, weil sie nicht miteinander in Kontakt seien. Wir nehmen an, Folter und tyrannisches Verhalten seien möglich, weil die Täter zu den Opfern nicht in Beziehung träten oder weil es ihnen an Kontakt zur Realität mangele. Tatsächlich tun Menschen einander schreckliche Dinge an, weil zwischen ihnen eine Verbindung besteht. Im Zustand emotionaler Verschmelzung können sie verheerenden Schaden anrichten.4

Masochismus ist eine sehr mächtige und auch verbreitete Form von Verbundenheit und Bezogenheit (von emotionaler Verschmelzung). Masochismus strukturiert Beziehungen auf vertraute Art. Im Falle des normalen ehelichen (oder familiären) Sadismus befassen wir uns mit der Person, die sich sadistisch verhält, nicht mit derjenigen, die unter dem Sadismus leidet. Falls Sie in Ihrer Kindheit und Jugend auf diese Art behandelt wurden, haben Sie dadurch gelernt, sich selbst ebenso zu verhalten. Sie lernen dann »auszuteilen« – und Sie entwickeln Gefallen daran. Wenn Sie später heiraten, wählen Sie mit höherer Wahrscheinlichkeit diese Rolle, nicht den Gegenpart.

Grausamkeit und Hass in Liebesbeziehungen

Leider gibt es in vielen Familien sadistische Beziehungen. Erschreckend viele Eltern scheuen sich nicht, ihre Kinder zu foltern, indem sie sie enttäuschen und ihnen das Herz brechen. Dies war in Barbies und Kens Familien mit Sicherheit so gewesen. Barbie hatte sich vor langer Zeit Klarheit darüber verschafft, was in ihrer Mutter vor sich gegangen war. Sie hatte sich nur für Ansehen, Geld und die äußeren Symbole des Erfolgs interessiert. Als ihr klar wurde, dass ihre Mutter so kalt und oberflächlich war, war Barbie sehr enttäuscht gewesen. Als Kind hatte sie miterlebt, wie geringste soziale Peinlichkeiten ihre Mutter zur Weißglut getrieben hatte. Wenn sie in einem Restaurant an den »falschen Tisch« gesetzt wurde, reichte dies schon, um sie auf die Palme zu bringen. Oft redete sie auch schlecht über Freundinnen hinter deren Rücken, war aber andererseits zuckersüß, wenn sie mit den Betreffenden persönlich zusammen war.

Barbies Mutter war eine soziale Aufsteigerin, für die ihr eigenes Äußeres ebenso wie das Aussehen der übrigen Mitglieder ihrer Familie immer extrem wichtig gewesen war. Während der Highschool-Zeit hatte sie Barbie beigebracht, zu den beliebtesten Jungen und Mädchen in Kontakt zu treten. Sie hatte Barbie auch in Schönheitswettbewerben und Talentshows mitmachen lassen. Barbie brauchte für sie nichts anderes zu tun, als ihr zu helfen, möglichst blendend »dazustehen«. Wurde Barbie zur Ballkönigin gewählt, verhielt sich ihre Mutter, als hätte sie den Miss-America-Wettbewerb gewonnen.

Trotz aller Aufmerksamkeit, die sie genossen hatte, war Barbie schrecklich unglücklich gewesen. Wenn sie allein war, verfiel sie häufig in Depressionen. Emotionale Zusammenbrüche häuften sich bei ihr, und sie ertrank förmlich in Angst, Unsicherheit und Selbstzweifeln. Sie war dann wochenlang niedergeschlagen und nur mit ihrem augenblicklichen Freund beschäftigt gewesen – oder damit, wie sie den nächsten »an Land ziehen« könnte. Sie war stark auf ihr Äußeres fixiert und sah andere Frauen als Konkurrentinnen um die Aufmerksamkeit von Männern. Barbie war emotional sehr fragil und hatte kein besonders stabiles Selbstwertgefühl.

Barbie und ihre Mutter verband auch dann noch eine von emotionaler Verschmelzung geprägte Hassliebe, als Barbie schon erwachsen war. Die Meinung ihrer Mutter war für sie ungeheuer wichtig. Barbie versuchte, sich Lob und Anerkennung ihrer Mutter zu sichern, handelte sich von ihr aber hauptsächlich scharfe Kritik ein. Barbie empfand ihre Mutter als unsensibel und blind, doch in Wahrheit war sie schlicht und einfach grausam.

Die Mutter hatte der Tochter ständig gepredigt, sie solle um Himmels willen nicht schwanger werden, doch das hatte nichts mit Sorgen um Barbies Wohl zu tun. Ihre Botschaft lautete: Werde nicht schwanger, bis du einen reichen Kerl findest. Dann kannst du nötigenfalls »zufällig« schwanger werden, um ihn festzunageln. Bums auch nicht zu viel in der Gegend herum, denn darunter leidet dein Ruf – treib’ es also nicht mit Burschen, die dir nicht helfen können zu erreichen, was du erreichen willst. Diese Einstellung hatte auf Barbie einen wesentlich größeren Einfluss, als dass sie sich nicht geliebt fühlte. Es war für sie unerträglich mitanzusehen, dass ihre Mutter völlig unfähig war, einem anderen menschlichen Wesen liebevolle Zuwendung zu geben.

Kens Kindheitserlebnisse waren nicht viel besser gewesen. Er war in einer Familie aufgewachsen, die er selbst als »Kühlschrank« bezeichnete. Für seine Eltern waren Formalitäten und ein »gepflegtes Äußeres« wichtiger als körperliche oder emotionale Zuneigung. Ken hatte miterlebt, wie sein Vater und seine Mutter extrem negativ und destruktiv miteinander umgegangen waren. Beide waren sehr erfolgreich, aber auch Alkoholiker. Sein Vater war stellvertretender Direktor einer lokalen Bank, und seine Mutter pflegte den Kontakt zu den »besseren Kreisen« der Stadt. Ihre lächelnden Gesichter zierten zwar immer wieder Zeitungsberichte über gesellschaftliche Ereignisse, doch zu Hause stritten sie ständig miteinander. Wenn sie zu trinken anfingen, kam es bald zu Brüllduellen, Möbel gingen zu Bruch, und hin und wieder flogen sogar Fäuste.

Ken und seine Brüder versuchten nach Kräften zu verhindern, dass ihre Eltern völlig die Kontrolle verloren. Der Preis des Friedens waren Beschwichtigungen und Anpassung, die jedoch nie aus dem Wunsch heraus erfolgte, den Eltern gefällig zu sein. Ken war es verhasst, dass sich seine Eltern so unreif und unverantwortlich benahmen. Am stärksten jedoch litt er darunter, wie sie einander durch ihr ständiges Gezänk völlig fertigmachten. Trotz aller äußeren Erfolgssymbole und weil sie so viel Potential sinnlos vergeudeten, empfand Ken seine Eltern als ekelhaft.

In vielerlei Hinsicht glaubten Ken und Barbie an nichts und niemanden. Es mag hart klingen, aber man könnte ihre grundlegende Einstellung in dem Satz »Alle Menschen sind voller Scheiße« zusammenfassen. Doch statt die beiden als Bösewichter oder Opfer zu sehen, dachte ich über ihre Situation nach und darüber, weshalb sie bereit waren, so zu leben, wie sie lebten. Ich kam zu dem Ergebnis, dass sie die Art von Beziehung zueinander entwickelt hatten, die sie am besten kannten: diejenige, die sie zu ihren Eltern gehabt hatten. Ständiges Chaos und permanente Grausamkeit waren für sie Normalität.

Manchmal hassen wir unsere Eltern oder unsere Partner, weil wir sie lieben. Abgesehen von der Verletzlichkeit, die auf dem beruht, was sie uns antun können, macht uns unsere Liebe zu ihnen auch verletzlich, weil wir miterleben, was sie sich selbst antun. Was mit ihnen geschieht – und wie sie sich selbst zerstören –, wirkt auch auf uns. Mit ansehen zu müssen, wie die eigenen Eltern sich schaden, kann Menschen das Herz zerreißen. Und es kann leicht passieren, dass wir jemanden, den wir eigentlich lieben, zu hassen beginnen, wenn der Betreffende uns ständig herabsetzt, anlügt und auf andere Weise schlecht behandelt. Wir leugnen unseren Hass, weil er unser gespiegeltes Selbstempfinden angreift, unseren Narzissmus kränkt und uns das Gefühl vermittelt, nicht liebenswert zu sein.

Viele Menschen, die in langjährigen Partnerschaften leben, hassen einander. Diejenigen unter ihnen, deren Beziehung im Kern gut ist, lassen solche Gefühle nicht Oberhand gewinnen. Um dazu in der Lage zu sein, müssen wir unseren Hass auf den Partner und dessen Hass auf uns akzeptieren. Außerdem müssen wir wirklich liebevoll sein können, weil das für Beziehungen von zentraler Bedeutung ist. Der große Unterschied zwischen guten und schlechten langfristigen Beziehungen besteht nicht darin, ob die Partner einander hassen oder nicht, sondern in der Art, wie sie mit ihrem Hass umgehen, und darin, ob sie einander außerdem lieben. Die Vier Aspekte der Balance sind ungeheuer wichtig für die Fähigkeit, extrem ambivalente Gefühle gegenüber Menschen, die Ihnen nahestehen, zu ertragen. Sie erleichtern es, die Spannungen zu mildern, die durch Ihre Liebe und Ihr Hass auf Ihren Partner entstehen, und zu akzeptieren, dass Ihr Partner Sie wahrscheinlich auch liebt und hasst.

Je mehr die Dinge bleiben, wie sie sind, umso stärker verändern sie sich

Die bedauerlichen Erlebnisse, die ich soeben beschrieben habe, waren nicht die einzigen Ursachen für Barbies und Kens Eheprobleme. Außerdem mussten sie sich mit den Problemen und Entwicklungsprozessen auseinandersetzen, mit denen wir alle konfrontiert werden. All dies wirkte sich auf ihre alltägliche Interaktion aus. Sie hatten ihre aktuelle Situation gemeinsam geschaffen.

Barbies und Kens Umgang mit der Sexualität hatte sich seit der Zeit, in der sie einander kennengelernt hatten, nicht nennenswert geändert, obgleich sie das Gefühl hatten, der Unterschied zwischen damals und heute sei so groß wie der zwischen Tag und Nacht. Da Neuheit und Verliebtheit verblasst waren, erschien ihnen nun alles völlig anders. Nach zwölf Jahren lag Barbie beim Sex immer noch auf dem Rücken. Sie war sexuell nie großzügig gewesen, doch nun war sie passiv-aggressiv und verweigerte sich. Sie wusste, was Ken wollte, war jedoch nicht bereit, es ihm zu geben. Beim gemeinsamen Sex konnte er nur zum Orgasmus kommen, indem er sich selbst zum Höhepunkt brachte.

Ken versuchte, Barbies Körper so zu positionieren, wie es ihm am liebsten war. Es gefiel ihm, ihre Beine anzuheben und ihre Knie in Richtung der Schultern zu drücken, so dass er seinen Penis in sie einführen konnte. Meist klagte Barbie dann, dies sei für sie unbequem und sie könne nicht atmen. Ihr war es lieber, beim Genitalverkehr mit ausgestreckten Beinen auf dem Bett zu liegen. Weil sie die Partnerin mit dem schwächeren Verlangen war, kontrollierte sie, wie und wann es mit Ken zum Sex kam. Wenn Ken den Orgasmus erreichte, dachte er oft: In was für ein Schlamassel bin ich mit dir nur hineingeraten, du Miststück! Man hätte zwar meinen können, dass Ken derjenige war, der Barbie das Leben zur Hölle machte, aber tatsächlich ging dies zu Lasten beider.

Machen Sie Ihrem Partner das Leben zur Hölle?

Menschen mit einer schlechten inneren Balance nehmen in ihren Beziehungen zu viel Raum in Anspruch und schränken so bei ihrem Partner den Raum zum Leben ein. Aber Partner können einander das Leben auch zur Hölle machen, weil ihnen das Freude macht.

Sie können Ihrem Partner das Leben schwermachen, indem Sie den Eindruck erwecken, Sie würden anfangen, ihn zu verstehen. So wecken Sie Hoffnung in ihm und das Gefühl, er sei Ihnen wichtig. Doch diese Hoffnung zerschlagen Sie gleich wieder, indem Sie einen Grund finden, Ihre »Fortschritte« zu relativieren. Was könnte der Grund für dieses Verhalten sein? Vielleicht wollen Sie auf diese Weise »Zeit schinden«, um zu verhindern, dass Ihr Partner Sie verlässt.

Ziemlich grausam, nicht wahr? Doch manche Partner, sowohl mit schwächerem als auch mit stärkerem Verlangen, tun solche Dinge ständig. Sie können Ihrer Partnerin aber auch Schmerz zufügen, indem Sie sich auf das konzentrieren, was sie glücklich macht. Finden Sie heraus, was ihr besonders am Herzen liegt und was ihr Freude bereitet. Bringen Sie sie dazu, über diese Dinge zu reden, und zeigen Sie sich interessiert, als wollten Sie sie unterstützen. Warten Sie einen strategisch günstigen Augenblick ab, um sie zu kritisieren oder herabzusetzen. Wirkt sie dann schockiert oder fühlt sich verraten, können Sie sagen, Sie hätten nicht geahnt, dass Ihre Äußerung sie so verletzen würde (wodurch Sie ihr erneut Schmerz zufügen).

Diese Art von Folter erfordert ein wenig Zeitaufwand, weil sie erst nach einer Weile zu wirken beginnt. Es gibt aber auch viele kurzfristig wirkende Foltermethoden, beispielsweise dass man Verpflichtungen, Verabredungen oder Vereinbarungen »vergisst«. Und es gibt Foltermethoden, die man spontan anwenden kann und die sofort wirken, etwa den Partner kurz verbal »herunterzuputzen«, um zu verhindern, dass er offen über etwas redet. Normaler ehelicher Sadismus kennt keine Grenzen.

Auf Kosten des Partners Zeit schinden

Tun Sie nur, was für Sie angenehm und bequem ist? Verhält sich Ihr Partner genauso? Indem Barbie sich nicht mit sich selbst und ihrem Sexualleben in der Partnerschaft auseinandersetzte, machte sie Ken das Leben zu Hölle.

Natürlich war auch Ken kein Heiliger. Häufig forderte er Barbie zum Sex auf, obwohl er selbst dies eigentlich gar nicht wollte. Dies tat er, um Barbie Schuldgefühle zu vermitteln, weil Sex in ihrer Beziehung chronisch Mangelware war. Oft waren solche Annäherungen seinerseits ziemlich grob, insbesondere wenn er ohnehin vermutete, dass sie nein sagen würde. Durch Aufforderungen wie »Los, komm schon, Baby, lass es uns machen!« oder »Lust zu ficken?« signalisierte er von Anfang an, dass es nicht um romantische Liebe ging.

Als gleich zu Beginn ihrer Ehe Probleme bezüglich des sexuellen Verlangens auftauchten, erklärte Barbie, sie habe möglicherweise ein hormonelles Problem. Doch einen Arztbesuch und eine entsprechende Untersuchung zögerte sie noch über ein Jahr hinaus. Als sie sich schließlich dazu aufraffte, stellte sich heraus, dass bei ihr hormonell alles völlig normal war. In den folgenden sechs Monaten tat Barbie gar nichts, und Ken wurde wütend auf sie. Sie sagte, sie zweifle an den Testergebnissen und wolle den Test wiederholen. Sechs Monate später verlief ein weiterer Test wieder völlig unauffällig; allerdings lagen die Werte im niedrigen Normalbereich. Ken sagte, beide Tests zeigten, dass Barbies Hormone völlig normal seien. Sie hingegen erklärte, der Test zeige, dass ihr Hormonspiegel eher an der Untergrenze liege.

Während der nächsten acht Jahre probierte Barbie erfolglos verschiedene Naturheilmittel aus. Sie war der Auffassung, es sei nicht ihre Schuld, dass sie kein sexuelles Verlangen verspürte. Das Problem liege nicht bei ihr und auch nicht bei Ken. Schuld seien vielmehr ihre Hormone. Ken antwortete daraufhin, wenn dies das Problem sei, solle sie etwas tun, um es zu beheben.

Stattdessen baute Barbie eine gestaffelte unüberwindbare Verteidigung auf. Zunächst beharrte sie auf einer homöopathischen Behandlung, weil eine Hormontherapie dick mache. Sie fragte Ken: »Du willst ja wohl nicht, dass ich stark zunehme, oder?« Dies war ein hervorragender Schachzug. Aufgrund seines Narzissmus brauchte Ken eine Frau mit einem atemberaubenden Körper. Als er schließlich die Nase voll hatte und sogar bereit war, sich mit Barbies Zunehmen abzufinden, wechselte sie zu einem anderen Argument über: »Ich will nichts Unnatürliches in meinen Körper lassen.«

Bei solchen strategischen Zügen ist es nicht schwer, die Absicht des Partners zu erraten. Barbie wollte Ken die Wirkung ihres Mangels an Verlangen spüren lassen. Das war Ken auch klar, aber er sah keine Möglichkeit, Barbies Rückzugsstrategie zu unterlaufen: Wenn er auf ihr offensichtlich mangelndes Interesse an Sex zu sprechen kam, wurde sie wild und brüllte: »Das ist mir egal! Niemand kann mich dazu zwingen. Das ist Folter, was du mit mir machst! Lass mich in Frieden!« Daraufhin gab Ken klein bei, um die Beziehung nicht zu gefährden. Weil es Ken schwerfiel, bei sich selbst zu bleiben, trug er zur Aufrechterhaltung der Ehe bei.

Haben Sie jemanden geheiratet, nach dem Sie kein Verlangen verspürten?

Barbie war keine besonders unangenehme Person, sondern nur ein wenig kühl. Reptilienhaft. Eine Kaltblüterin. Nicht »frigide« im traditionellen Sinne. Sie hatte keine Schwierigkeiten, ihre Vagina gleitfähig werden zu lassen, und sie erreichte auch problemlos einen Orgasmus. Eher fehlten ihr ein wenig menschliche Wärme und Güte. Offenbar hatte ihre Mutter ihr diese Dinge vollständig entzogen. Deshalb fragte ich mich, ob Barbie wohl bereit wäre, den Schmerz zu ertragen, der mit dem Zulassen menschlicher Wärme verbunden ist.

Erinnern Sie sich noch, dass Barbie hervorgehoben hatte, was für ein »guter Fang« Ken gewesen sei? Sie hatte ihn nie gewählt. Und sie hatte ihn nie gewollt. Sie hatte ihn nur »fangen« wollen. Barbie hatte Ken nie als wirklich attraktiv empfunden. Aufgrund seiner Überheblichkeit und Barbies Fähigkeit, Männern zu zeigen, was sie sehen wollten, merkte er dies nicht. Barbie heiratete Ken, um ihre emotionale Verletzlichkeit zu verringern: Manchmal suchen Menschen sich Partner, weil sie kein Verlangen nach ihnen verspüren. Barbies Gefühle der »Sicherheit« beruhten teilweise darauf, dass sie kein Verlangen nach Ken verspürte. Sie hatte ihr sexuelles Verlangen in früheren Beziehungen verloren. Sie wusste, dass es sich im Laufe der Entwicklung einer Beziehung schnell verflüchtigte.

Der beste Ausweg aus einem solchen Muster der Grausamkeit besteht darin, (a) sich klar und umfassend Rechenschaft über sich selbst und über das, was man getan hat, zu geben und (b) dem Partner gegenüber klar Position zu beziehen, was seine Vision von Glück angeht. Doch wenn Sie nicht bereit oder in der Lage sind, an sich selbst festzuhalten und Ihrem Partner die Möglichkeit zu geben, die Beziehung zu beenden, bestehen emotionale Folter und Verschmelzung so lange weiter, bis die Ehe oder Beziehung schließlich scheitert.5

Barbie wollte sich nicht damit auseinandersetzen, wie sie in die Beziehung hineingeraten war. Bei jedem Versuch, ein Entscheidungsdilemma zu umgehen, ist es unerlässlich, sich tief in den Partner einzufühlen. Barbie wollte ihre Sicherheit nicht aufs Spiel setzen, indem sie den Dingen auf den Grund ging.

Ken erwartete aufgrund seiner Ichzentriertheit – die überdies durch Reichtum und Status aufgeblasen wurde –, dass Frauen ihm nachlaufen müssten. Barbie erwartete von Männern das Gleiche. Seit Ken vor zwei Jahren völlig aufgehört hatte, seine Frau zum Sex zu animieren, war ihr gemeinsames Sexualleben völlig zum Erliegen gekommen. Barbie erklärte, sie sei zu verängstigt und unbeholfen, um selbst auf Ken zuzugehen. Sie sei bereit, auf seine Annäherungsversuche einzugehen, behalte sich jedoch das Recht vor, nein zu sagen, wenn sie keinen Sex wolle.

Der Teufelspakt: Wer »fängt an«?

Was hatte Ken und Barbie letztendlich dazu gebracht, sich an mich zu wenden? Sie hatten eine Vereinbarung darüber getroffen, sich mit den Problemen auseinanderzusetzen – was ich als »Teufelspakt« bezeichne. Viele Paare treffen spontan eine solche teuflische Vereinbarung. (Manche Therapeuten empfehlen dies sogar in der Behandlung.) Ein Teufelspakt ist deshalb nicht sinnvoll, weil er aufgrund einer emotionalen Auseinandersetzung und aufgrund des normalen ehelichen Sadismus zustande kommt. Durch einen solchen Pakt entsteht ein eheliches »absurdes Theater«.

Szene 1: »Warum fängst du nicht an?«

Eines Abends lagen Barbie und Ken im Bett und stritten sich. Beide waren wütend und verärgert. Ken sagte: »Warum fängst du eigentlich nie selbst an?«

Barbie antwortete: »Weil du mir nie die Chance lässt, selbst aktiv zu werden. Du kommst mir ja ständig zuvor.«

Ken fluchte und sagte: »Ich lasse dir genug Zeit. Aber ich muss irgendwann selbst anfangen, weil du es sowieso nicht tust. Wir kämen wohl nie zum Sex, wenn ich dir die Initiative überlassen würde.«

Barbie besetzte nun die überlegene Position: »Das wirst du nie erfahren, weil du immer gleich anfängst. Du kannst einfach nicht warten. Wenn du mich nicht alle fünf Minuten anzumachen versuchst, bist du nicht glücklich! Und das tust du, damit ich mich schlecht fühle. Vielleicht würde ich es nicht so oft tun, wie du es dir wünschst, aber sicher wäre es oft genug, um meine eigenen Bedürfnisse zu erfüllen.«

Ken versuchte, ihr die überlegende Position abspenstig zu machen. »Wenn es nach dir ginge, hätten wir alle fünf Jahre einmal Sex. Du fängst einfach nie selbst damit an!«

»Du gibst mir ja nie die Chance dazu!«

Szene 1 wiederholte sich einen Monat lang bis zum Erbrechen.

Szene 2: »Du lässt mir nie die Zeit, beim Sex anzufangen!«

Einen Monat später stritten Ken und Barbie wieder einmal. Beide fühlten sich in immer stärkerem Maße verletzt, frustriert, defensiv und wütend. Sie hassten es noch mehr als vorher, über ihr Problem zu reden. Nichts veränderte sich. Ken fühlte sich unter Druck gesetzt, weil die Zeit im Flug verging. Barbie hatte das Gefühl, Ken setze sie ständig wegen Sex unter Druck, und sie habe eine Auszeit verdient, in der ihr dies nicht ständig im Kopf herumginge. Szene 2 begann lauter als Szene 1:

Ken sagte: »Warum fängst du nie an?«

Barbie antwortete: »Ich tue es doch. Genauso oft wie du.«

»Das stimmt nicht. Du fängst nie an!«

»Weil du mir nie eine Chance gibst, es zu tun.«

Ken fing an, die Beherrschung zu verlieren. »Ich gebe dir jede Chance der Welt!«

Barbie spuckte ihre Worte aus wie ein Maschinengewehr Kugeln. »Du fängst immer an. Wenn ich gerade so weit bin, dass ich es tun würde, kommst du mir zuvor. Du wartest nie. Du drängst mich immer und erwartest von mir, dass ich auf dich zugehe.«

»Ich könnte warten, bis die Hölle gefriert, und du würdest immer noch nicht in die Gänge kommen!«

Barbie wurde oberflächlich ruhig, verfiel aber in eine »heiliger-als-du«-Haltung. »Wenn du nicht ständig anfangen würdest, würde ich es vielleicht öfters tun.«

»Es würde auch nichts ändern, wenn ich es seltener tun würde.«

Barbie klang arrogant und herabsetzend. »Das kannst du doch gar nicht wissen. Schließlich fängst du immer an.«

Kens Wutpegel stieg. »Willst du etwa sagen, ich sei schuld daran, dass du nie anfängst? Weil ich ständig anfange? Bist du eigentlich noch ganz gescheit? Ich kann es einfach nicht glauben!«

Barbies Pseudoruhe wirkte herablassend und aufreizend. »Ich habe gesagt, dass mir nicht danach ist anzufangen, wenn ich mich ständig unter Druck gesetzt fühle. Wenn ich nicht so stark das Gefühl hätte, von dir unter Druck gesetzt zu werden, würde ich wahrscheinlich häufiger anfangen.«

Ken war völlig außer sich vor Zorn. »Das ist unglaublich frustrierend! Wie kannst du so etwas im Ernst sagen?«

»Weil es die Wahrheit ist.« Barbies kühles Auftreten wirkte auf Ken wie ein rotes Tuch auf einen Stier.

»Beweise es. Das ist doch eine Lüge!«

»Das kann ich nicht. Beweise du es doch!«

»Okay!« Dann sprach Ken schicksalsschwere Worte: »Ich werde von jetzt an nie mehr anfangen. Schauen wir mal, was dann passiert. Ich werde dir beweisen, dass du nie anfängst.«

»Gut, wir werden sehen.«

»Genau, wir werden es sehen.«

Oberflächlich betrachtet erscheint der Teufelspakt als völlig plausibel: Man schafft ein Vakuum, und der verlangensschwächere Partner füllt es aus, weil er sich vom verlangensstärkeren Partner nicht mehr unter Druck gesetzt fühlt. Leider funktioniert es nicht so, weil das System so bleibt, wie es ist. Tatsächlich wird der Status quo verstärkt.

Szene 3: Der Teufelspakt wird aufgelöst

Sechs Wochen später hatten Ken und Barbie einen heftigen Streit. Ken brüllte, als sei er verrückt geworden. Barbie saß ruhig da. Der Ausdruck auf ihrem Gesicht besagte: Siehst du, womit ich fertigwerden muss? Und du erwartest von mir, dass ich beim Sex die Initiative ergreife, wenn du dich so benimmst?

Ken brüllte: »Jetzt ist es schon anderthalb Monate her, und du hast nicht ein einziges Mal die Initiative ergriffen! Du hast gesagt, du würdest beim Sex aktiver werden, wenn ich mich zurückhielte! Warum hast du das nicht getan?«

Der herablassende Singsang-Ton von Barbies Stimme sollte ausdrücken, dass ihre Sicht der Dinge ohne jeden Zweifel die richtige sei. »Zuerst habe ich es nicht getan, weil ich es genossen habe, endlich mal nicht unter Druck gesetzt zu werden. Deshalb haben wir diese Vereinbarung ja letztlich getroffen. Es ging doch darum, dass ich mich nicht zum Sex gedrängt fühlen sollte. Abgesehen davon möchte ich, dass Sex mir etwas bedeutet. Ich wollte nicht einfach Sex um seiner selbst willen.«

Ken verdrehte sichtlich angeekelt die Augen. »Okay, das erklärt vielleicht, weshalb du am ersten Abend oder in den ersten Tagen nichts unternommen hast. Aber warum hast du es danach auch nicht getan?«

»Als wir es am ersten Abend nicht getan hatten, wusste ich, dass du es am zweiten erwarten würdest. Deshalb fühlte ich mich wieder unter Druck, und deshalb habe ich es wieder gelassen, in der Hoffnung, das Druckgefühl würde irgendwann aufhören.«

Ken versuchte, die überlegene Position zu besetzen: »Ich war gut. Ich habe kein Wort gesagt.«

Doch Barbie machte ihm die Position sofort streitig: »Ich hatte das Gefühl, dass du mich beobachtest, dass du ständig darauf lauertest, was ich tun würde. Und das war auch so – leugne es nicht. Ich fühle mich nicht nach Sex, wenn du dich so verhältst!«

»Aber jetzt sind schon sechs Wochen vorüber!«

Barbie knurrte: »Du brauchst nichts zu sagen. Ich wusste sowieso, dass du frustriert bist und erwartest, dass ich die Initiative ergreife. Du hast genau das Gleiche getan wie vorher auch, nur auf eine etwas andere Art. Ich bin nicht bereit zum Sex, wenn ich mich unter Druck gesetzt fühle! Und du kannst mich nicht zwingen, mit dir zu bumsen, wenn ich es nicht will!«

Ken beruhigte sich ein wenig. »Warum hast du das nicht schon vor Wochen gesagt? Wir hatten doch eine Vereinbarung.«

Barbies Knurren verwandelte sich in einen Ausdruck von Lustlosigkeit und Erschöpfung. »Ich wusste, dass wir uns dann streiten würden. Und ich bin das so leid. Ich habe es einfach aufgeschoben. Ich brauchte dringend eine Erholungspause. Ich finde, diese ganze Sache braucht nicht auf meinen Schultern zu lasten!«

Ken war allmählich an dem Punkt, dass er sich selbst die Haare hätte ausreißen können. »Das hatten wir aber vereinbart!«

Barbies Stimme klang nun spöttisch. »Aha, dann bin ich also jetzt an allem schuld! Du erwartest von mir, dass ich immer mit dem Sex anfange? Ich habe nie gesagt, dass ich bereit bin, die Arbeit allein zu tun. Schließlich bin ich nicht die einzige in dieser Beziehung. Du hast ja auch nichts unternommen. Du bist auch dafür verantwortlich.« Dann verließ sie den Raum.

Den Teufelspakt verstehen

Der Teufelspakt veränderte das System der beiden nicht, sondern intensivierte es nur. Nachdem er geschlossen worden war, empfand Barbie zunehmend Druck aufgrund der Erwartung, dass sie den Sex initiieren sollte. Doch da ein Teil der Vereinbarung darin bestand, dass der auf dem verlangensschwächeren Partner lastende Druck verringert werden sollte, fühlte sich Barbie berechtigt, sich dem Druck zu entziehen und folglich auch keinen Sex zu initiieren, solange sie Druck empfand. Doch je länger sie wartete, umso stärker wurde Kens Frustration, und so schwang sich die Verursachungsspirale immer höher empor. An diesem Punkt bestand Barbie vehement auf ihrem Recht, sich zu weigern, Sex zu initiieren. Sie war nicht bereit anzuerkennen, dass sie an der Erzeugung des Drucks, den sie spürte, selbst beteiligt war.

Hier haben wir den Schlüssel vor uns, der in einem solchen Drama verlorengeht: Der Grund für den Abschluss des Teufelspakts ist, ein gemeinsames Problem zu lösen, das nur gelöst werden kann, wenn der Partner mit dem schwächeren Verlangen sich bereit erklärt, Sex zu initiieren. Dass Barbie den Spieß umdrehte und sagte, sie sei nur deshalb nicht aktiv geworden, weil Ken seine Initiative gedrosselt habe, nachdem sie genau dies vorher mit ihm vereinbart hatte, ist ein gutes Beispiel für normalen ehelichen Sadismus. Als sie ihm vorhielt, er hätte doch während der Laufzeit ihres Pakts die Initiative ergreifen können, war das »mehr vom Gleichen«.

Voraussetzung für das Zustandekommen des Teufelspakts ist, dass der verlangensschwächere Partner Selbstkonfrontationen so lange wie möglich vermeidet. Weiter geht es mit Verhandlungen in arglistiger Absicht, Falschdarstellungen und Versuchen, dem Partner einen Strich durch die Rechnung zu machen. Am Ende werden die alten Argumente erneut angeführt, statt dass eine echte Konfrontation zugelassen wird. Wenn Sie jemandem das Herz aus dem Leib reißen und es verspeisen wollen, ist der Teufelspakt die passende Chilisoße dazu.

Ein häufiger, aber schwieriger Einstieg für die Therapie

An diesem Punkt ihrer Beziehungsgeschichte hatten Ken und Barbie sich an mich gewendet. Barbie war in das Gästezimmer der Wohnung gezogen, »um ein wenig zum Schlafen zu kommen«. Die Beziehung stand auf der Kippe, und es roch nach Scheidung. Die beiden befanden sich in einem Patt, und sie waren sehr verbittert. Barbie schien bereit, die Partnerschaft zu beenden.

An diesem Punkt mit einer Therapie zu beginnen ist sehr schwierig, doch Paare tun dies sehr oft. Entscheidend ist in solchen Fällen, einen erfolgversprechenden Ansatzpunkt zu finden, die Situation möglichst rasch zu befrieden, und zu zeigen, dass man daran interessiert ist, die Ehe der Klienten zu retten. Dies erreicht man, indem man den Klienten hilft, sich über ihre Schwierigkeiten klar zu werden und über die Rolle, die sie selbst dabei gespielt haben. Die Partner müssen sich ihre Situation objektiver vergegenwärtigen. Beharrt einer von ihnen darauf, die Situation nur von den eigenen Gefühlen her zu sehen, ist es um den Bestand der Partnerschaft oder Ehe wahrscheinlich geschehen.

In unserer ersten Sitzung wünschte sich Barbie von mir, ich solle Ken auffordern, sie nicht weiter unter Druck zu setzen. Sie stellte sich als zum Sex gezwungen dar und erwartete von mir, dass ich für sie Partei ergriffe. Als ich das nicht tat, sah sie in mir eine Gefahr.

Ich versuchte ihr zu erklären, dass die verlangensschwächere Partnerin (in einer monogamen Ehe) sich selbst in eine Ecke manövriert, wenn sie sich wiederholt sexuell verweigert. Es gibt für sie nur eine gute Methode, aus dieser Ecke herauszukommen: Sie muss von sich aus Sex initiieren, was sie wahrscheinlich nicht so recht will. Tut sie dies nicht, befördert sie ihren Partner in eine andere Ecke. Der Teufelspakt eröffnet dann weitere Möglichkeiten, Druck auszuüben: Barbie drängte Ken dazu, sein Verlangen nach Sex aufzugeben, damit sie sich nicht unter Druck gesetzt fühlte. Es reichte ihr nicht, dass er den Sex aufgab, er sollte auch aufhören, Sex zu wollen.

Ich sagte zu Barbie: »In Ihrer Vereinbarung fühlten Sie sich auch dann weiterhin unter Druck gesetzt, als Ken keinen Sex mehr initiierte. Das war deshalb so, weil Sie wussten, dass er im Grunde doch Sex wollte.«

»Das stimmt.«

»Dann hat Ken nur die Möglichkeit, den Druck von Ihnen zu nehmen, indem er sein Verlangen nach Sex für immer aufgibt. Ganz gleich, ob es Ihre Absicht ist oder nicht, darauf läuft das, was Sie von Ken zu erzwingen versuchen, letztlich hinaus.«

»Ich glaube nicht, dass Ken den Sex für immer aufzugeben braucht. Ich möchte nur, dass er aufhört, mich unter Druck zu setzen.« Barbies Botschaft lautete: Ich bin nicht bereit, diese Angelegenheit aus irgendeiner anderen Perspektive als meiner eigenen zu sehen. Sie fordern mich auf, mich damit aus seiner Sicht statt aus meiner auseinanderzusetzen. Aber ich habe ein Recht auf meine Empfindungen. Und Sie ergreifen für Ken Partei.

»Ich ergreife nicht für Ken Partei. Ich versuche, Ihnen zu helfen, aus einer sehr schwierigen Situation herauszukommen. Aus Ihrer Sicht drängt Ken Sie in diese Ecke, und Sie möchten, dass er damit aufhört. Doch Sie selbst drängen ihn auch in eine Ecke, und nur Sie können sich und ihn aus dieser Lage befreien.«

»Nicht ich übe Druck auf Ken aus, sondern er auf mich!«

»Das Wissen darum, dass er Sex will, setzt Sie unter Druck.«

»Jetzt ist es bald so weit, dass ich mich von Ihnen unter Druck gesetzt fühle.«

Barbie war dabei, in den Reptilienmodus zu verfallen. Ich schwieg eine Weile, um die Situation ein wenig abkühlen zu lassen. Ich wollte ihr helfen zu erkennen, dass sie gegen ein System anzukämpfen versuchte, das größer war als ihre Gefühle, und dass die einzige Möglichkeit, damit zurechtzukommen, darin bestand, sich darauf einzulassen.

»Würden Sie Ken glauben, wenn er erklärte, er wolle nie mehr Sex?«

»Nein!«

»Und wenn er es versprechen würde, würden Sie ihn dann respektieren? Würden Sie ihm gegenüber dann ein stärkeres Verlangen empfinden?«

»Nein!«

»Dann gibt es für Ken praktisch keine Möglichkeit, sich aus der Zwickmühle, in die Sie ihn bringen, zu befreien. Ihr Problem ist, dass Sie mit einem Mann zusammenleben, von dem Sie wissen, dass er Sex will. Selbst wenn er Ihnen verspricht, den Sex für immer aufzugeben, fühlen Sie sich weiterhin unter Druck.«

Die Tyrannei des kleinsten gemeinsamen Nenners

»Vielleicht verstehen Sie meine Situation nicht, weil Sie ein Mann sind.«

»In genau der gleichen Situation befinden sich auch Paare, bei denen der Mann sich in Ihrer Position befindet – und er genau die gleichen Gefühle hat wie Sie jetzt – und die Frau Kens Rolle innehat. Auch bei gleichgeschlechtlichen Paaren habe ich dies oft erlebt. Was Sie erleben, hat nichts damit zu tun, dass Sie eine Frau sind und Ken ein Mann ist.«

Barbie wusste allmählich nicht mehr wohin. Sie sagte: »Ich werde nicht zulassen, dass Ken mich missbraucht.« Ihre Botschaft lautete: Ich werde diese ganze Sache niemals anders sehen, als ich sie jetzt sehe. Meine Sicht der Dinge gefällt mir. Es ist eine Position, die zu verteidigen ich bereit bin.

»Ich finde auch nicht, dass Sie sich von Ken schlecht behandeln lassen sollten. Das Problem ist nur, dass Sie sich mit Monogamie einverstanden erklärt haben und nun zur Enthaltsamkeit überwechseln wollen. Und wenn Ken auf der ursprünglichen Abmachung beharrt, nennen Sie das ›unter Druck setzen‹.«

»Ich fühle mich misshandelt.«

»Ich bezweifle nicht, dass Ken manchmal zu Misshandlungen neigt. Mein Eindruck ist, dass emotionale Misshandlungen in Ihrem Haushalt der normale Umgang sind.« Barbie konnte ein Lachen nicht unterdrücken, und Ken schloss sich ihr an. In diesem Augenblick erkannten beide an, dass emotionale Misshandlungen für ihre Beziehung charakteristisch waren.

»Wenn es Misshandlung ist, jemanden zu zwingen, etwas zu tun, das er oder sie nicht tun will, ist es dann auch Misshandlung, jemanden zu zwingen, den Sex aufzugeben, den er legitimerweise gern haben möchte?«

Wir alle kannten die Antwort auf meine Frage. Barbie war intelligent. Auch wenn sie mir nicht zustimmte, war sie doch in der Lage, meiner Logik zu folgen. Es war wichtig für sie zu hören, worauf ich hinauswollte. Doch abgesehen davon wollte ich feststellen, ob sie bereit war, um ihrer Weiterentwicklung willen Unannehmlichkeiten zu ertragen.

Barbie sagte: »Es ist anders. Es ist einfach anders. Mehr kann ich nicht dazu sagen.« In diesem Fall lautete ihre Botschaft: Mir ist klar, worauf Sie hinauswollen, und ich werde Ihnen dorthin nicht folgen. Ich werde mich mit dieser Auffassung nicht auseinandersetzen.

Daraufhin trat einen Augenblick lang Stille ein. Es lag in meiner Verantwortung, nicht nur einen beiläufigen Versuch zu unternehmen, Barbie zu helfen. So entschloss ich mich, ihr gegenüber direkter zu werden. Ich bemühte mich, mit sanfter Stimme zu sprechen, und konzentrierte mich darauf, ihr eine stichhaltige Antwort zu geben. Ich lehnte mich in meinem Sitz vor und signalisierte ihr so, dass ich ihr entgegenkam.

»Ich habe viele Paare kennengelernt, die sich in ähnlichen Situationen wie Sie befanden. Ich vermute, Sie glauben, die Situation in Ihrer Beziehung sei schon ziemlich verfahren und mehr oder weniger hoffnungslos. Doch ich habe erlebt, dass solche Paare sich über ihre Situation ehrlich Rechenschaft gaben, sich mit ihr konfrontierten, schwierige Veränderungen schafften und letztlich wesentlich besser daraus hervorgingen, als sie sich jemals hätten vorstellen können. Wenn Sie bereit sind, das Erforderliche in Angriff zu nehmen, helfe ich Ihnen gerne dabei.«

»Ich werde mich nicht misshandeln lassen.« Barbie lehnte meine Einladung ab. Ich ließ ihr ein paar Sekunden Zeit und versuchte es dann noch einmal.

»In Ihrem Fall geht es um wesentlich mehr als darum, ob Sie Sex mit Ken haben. Wenn Sie bei sich selbst bleiben, könnten Sie ihr Leben stark verändern.«

»Niemand wird mich dazu bringen, etwas zu tun, das ich nicht tun will.«

Barbie lehnte auch mein drittes Angebot ab. Weitere Bemühungen hätten ihr Gefühl, unter Druck gesetzt zu werden, nur noch verstärkt. Ich lehnte mich in meinem Sessel zurück.

»Bitte nehmen Sie mich in diese Gruppe auf. Ich werde Sie nicht dazu zwingen, etwas zu tun, das Sie nicht tun wollen. Das würde Ihnen nicht weiterhelfen, und außerdem kann ich das nicht.« Barbie wirkte einen Augenblick lang überrascht.

»Ihr Problem besteht nicht nur darin, dass Ken Sie zum Sex drängt. Nun setzt Ihre Beziehung Sie unter Druck. Sie drängt das Beste in Ihnen, hervorzukommen. Ich meine den Teil von Ihnen, der versteht, was Fairness und was richtig und falsch ist. Beharrliches Wiederholen von ›Ich will nicht‹ wird Ihnen nicht weiterhelfen. Sie brauchen sich zwar hier nicht zu konfrontieren, aber Sie haben keine unbegrenzte Anzahl von Wahlmöglichkeiten.«

Die Feuerprobe der Ehe

Ich habe bereits erwähnt, dass die Art, wie Menschen in ein Patt hineinkommen, darüber entscheidet, wie sie daraus hervorgehen. Unsere Reaktionen formen unser Leben und entscheiden darüber, was für Menschen wir werden. Leider entwickeln sich nicht alle Menschen weiter, wenn sie die Möglichkeit dazu erhalten. An diesem Punkt interagieren Sie und Ihre Lebensgeschichte mit der entwicklungsfördernden Maschine, die Ihre Ehe ist. Vereinbarungen, die zu Beginn getroffen wurden, treten wieder zutage und machen Ihnen zu schaffen.

Die Ehe bringt Ihre niedrigsten, schwächsten und dunkelsten Anteile ans Licht und quält Sie damit, bis Sie sich so, wie Sie sind, nicht mehr ertragen können. Das ist eine gute Sache, weil wir oft in Krisen geraten und unter Schmerzen leiden müssen, bevor wir an einer Situation etwas ändern. Je schwächer die Vier Aspekte bei Ihnen sind, umso mehr Schmerzen und umso stärkere Krisen sind erforderlich.

Dies ist einer der Vorteile, die es hat, normalen ehelichen Sadismus als das zu bezeichnen, was er ist: Es tut Ihnen selbst weh, wenn Sie sehen, dass Sie anderen Menschen Schmerzen zufügen. Dass dadurch bei Ihnen innere Konflikte und Krisen entstehen, ist geradezu zu hoffen. Doch wenn Sie sich weigern, sich mit sich selbst auseinanderzusetzen, sind Konzepte wie das des normalen ehelichen Sadismus schädlicher als Zeitvergeudung. Wahrscheinlich werden Sie dann sogar dieses plausible Konzept missbrauchen.

Ade, und verschwinde!

Ich habe Menschen ähnliche Probleme wie Barbies und Kens bewältigen sehen, die danach eine wunderschöne Beziehung hatten. Anders als Barbie und Ken waren sie bereit, Unbehagen zu ertragen, um Entwicklung zu ermöglichen. Und zwar viel Unbehagen. Als wir zum ersten Mal auf das Phänomen des normalen ehelichen Sadismus zu sprechen kamen, waren Barbie und Ken ziemlich betreten. Unsere Gespräche über Folter und Grausamkeit zeigten bei ihnen Wirkung. In diesem Zusammenhang sind die Vier Aspekte ungeheuer wichtig.

Ihre Bereitschaft, um des Wachstums willen Schmerz zu ertragen, entscheidet darüber, ob sich Ihre Situation verändert oder nicht. Dadurch unterscheiden sich meine erfolgreichen Paare von denjenigen, die keine positive Entwicklung durchlaufen. Es geht nicht darum, wie viele Probleme Paare haben, wie lange diese bereits bestehen oder wie schwierig ihre Situation dadurch geworden ist. Sinnvolle Beharrlichkeit ist der Schlüssel, der es ermöglicht, in einer problematischen Situation weiterzukommen.

Sie können normalen ehelichen Sadismus unterbinden. Dieser ist normal, also keine Krankheit. Resilienz (die Fähigkeit, Unbehagen um der eigenen Entwicklung willen zu ertragen) ist eng mit unserem Hang, einander zu foltern, verbunden. Wir brauchen sie, um den Sadisten in uns unter Kontrolle zu bekommen.

Manche Klienten unterbinden ihren normalen ehelichen Sadismus nicht, wenn sie mit der Wahrheit über ihr Leben konfrontiert werden. Barbie war solch ein Fall. Sie machte einfach weiter. Ihre Einstellung war: Nun, so ist die Welt eben. Ich muss mich um meine eigenen Angelegenheiten kümmern. Außerdem brach sie die Brücken hinter sich ab, damit sie nicht mehr umkehren konnte.

Als Barbie zu unserer nächsten Sitzung kam, sagte sie: »Ken hat mich jahrelang ignoriert. Ich werde nicht weiter mit jemandem zusammenleben, der nicht nett zu mir sein kann und mich obendrein auch noch zum Sex drängt.« Das bedeutete: Das Thema Sex ist jetzt abgeschlossen. Wenn Sie trotzdem darauf beharren, gehe ich.

Ich wendete mich an Ken und fragte ihn: »Und was macht das mit Ihnen?«

Ken wirkte bleich und sagte einige Sekunden lang nichts. »… Ich weiß nicht. … Vielleicht muss ich ihr mehr Zeit lassen. … Ich brauche mehr Zeit. … Ich muss darüber nachdenken.« Barbie wollte sich irgendwie aus der Affäre ziehen. Ken gab nach und ermöglichte ihr dies.

Barbie sagte: »Wir brauchen beide Zeit, um uns auszukurieren. Wir haben einander viel Schaden zugefügt, und ich glaube, dass wir spirituelle Hilfe brauchen. Ich jedenfalls brauche sie. Ich habe einen Termin bei einem spirituellen Berater für uns gebucht.« Was bedeutete: Statt bei Ihnen.

Ich wendete mich an Ken und fragte ihn: »Wollen Sie das auch?«

Ich hatte angenommen, Ken würde mit seiner Antwort zögern, aber das war nicht der Fall. »Na ja, vielleicht kann er uns ja helfen. Ich glaube, wir müssen jemanden finden, bei dem Barbie das Gefühl hat, dass sie mit ihm arbeiten kann. Wenn sie meint, dass dieser Berater ihr helfen kann, bin ich es ihr und unserer Beziehung schuldig, es auszuprobieren.«

Ich legte eine Pause ein, um diesen Augenblick zu markieren. Den Prozess der Kokreation zu respektieren ist nicht immer leicht. Ken und Barbie waren in diesem Moment dabei, ihr Leben zu formen. Schließlich sagte ich: »Ich verstehe. Dann ist es also noch nicht klar, ob Sie sich scheiden lassen oder zusammenbleiben. Aber ich habe doch richtig verstanden, dass Sie mit mir nicht weiterarbeiten werden?« Barbie nickte. Ken stimmte ihr zu.

»In einer Therapie, ebenso wie in einer Ehe – oder auch im Bett – ist entscheidend, wie Sie etwas machen. Ich empfehle Ihnen: Was auch immer Sie tun, machen Sie es ehrlich. Langfristig wird sich das positiv auswirken.«

Barbie schaute mich mit einem kalten Lächeln an. Ich las darin: Du kapierst es einfach nicht. Du wirst es niemals schaffen, zu mir durchzudringen. Ich werde mir niemals eingestehen, was ich tue.

Sie setzte ihre Sonnenbrille auf. »Vielen Dank für Ihre Hilfe, Doktor, und Ade.«

Gedanken zum Weiterdenken

•  Probleme, die das sexuelle Verlangen betreffen, sind oft mit normalem ehelichem Sadismus verbunden, und zwar sowohl von seiten des verlangensschwächeren als auch von seiten des verlangensstärkeren Partners. Ihre Vier Aspekte sind für Ihre Fähigkeit, extrem ambivalente Gefühle gegenüber Menschen, die Sie lieben, zu ertragen, sehr wichtig. Sie erleichtern es Ihnen, die Spannungen zu ertragen, die mit Ihren Liebes- und Hassgefühlen Ihrem Partner gegenüber verbunden sind, und sie ermöglichen es Ihnen zu akzeptieren, dass Ihr Partner Sie wahrscheinlich ebenfalls liebt und hasst.

•  Menschen sind oft sadistisch, wenn sie versuchen, sich einem Entscheidungsdilemma zu entziehen.

•  Partner reißen einander das Herz aus dem Leib und verzehren es. Wenn Sie Ihren Partner foltern wollen, besteht eine der besten Möglichkeiten darin, dies mit Hilfe von Sex zu versuchen. Die beste Art, sich aus dieser Art von Grausamkeit zu befreien, besteht darin, (a) eine klare und umfassende Darstellung Ihrer Situation und dessen, was Sie tun, zu formulieren und (b) Ihrem Partner die Möglichkeit zu geben, seine eigene Auffassung von Glück zu verwirklichen.








10.  Wie lassen sich Dinge wirklich verändern? Sicherheit, Entwicklung und die kritische Masse

Einige Menschen wachsen nicht, wenn man ihnen die Möglichkeit dazu gibt. Es ist schwierig, sich dazu aufzuraffen, sich mit den eigenen Problemen auseinanderzusetzen. Man kann durchaus wissen, was zu tun wäre, und sich mit den Problemen, die man hat, trotzdem nicht auseinandersetzen, weil man nicht bereit ist, sich mit seinen Ängsten zu konfrontieren. Das ist verständlich. Wer schaut schon gern seinen Dämonen ins Auge? Doch das ist nicht die Frage, die Liebesbeziehungen aufwerfen. Diese lautet: Bist du bereit, dich jetzt zu engagieren, oder ist die Situation noch nicht katastrophal genug?

Alle Tiere vermeiden Schmerz. Was uns nervös macht, vermeiden wir in der Regel, solange wir können. Empfinden wir die Situation als noch irgendwie erträglich, ziehen wir es vor, (sexuelle) Probleme zu ignorieren. Während unsere Beziehung allmählich scheitert, stecken wir weiter den Kopf in den Sand und tun so, als wüssten wir nicht, was im Gange ist. Glücklicherweise berücksichtigt die Wachstumsmaschine Partnerschaft die menschliche Natur. Liebesbeziehungen drängen uns dazu, uns mit den Dingen, die uns ängstigen, auseinanderzusetzen. Sie packen alles, was uns Stabilität gibt, und alles, was uns teuer ist, bis wir das Gefühl bekommen, dass unsere Existenz in ihrem Wesen gefährdet ist.

Was bringt uns dazu, trotz unserer Ängste aktiv zu werden? Was macht uns bereit für die Suche nach einer umfassenden Antwort? Das Rückgrat der Ehe ist die ultimative Manifestation des menschlichen Selbst: Integrität.

In Büchern über sexuelles Verlangen ist von Integrität normalerweise kaum die Rede. Integrität beinhaltet, dass man ethische Prinzipien hat und ihnen gemäß lebt. Es handelt sich dabei um die Kongruenz zwischen dem, was wir glauben, und dem, was wir tun, sowie um die Konsistenz unseres Verhaltens im Zeitkontinuum. Es geht darum, auch in schwierigen Situationen loyal, wahrhaftig und direkt zu sein. Es geht um Verantwortlichkeit und darum, sich nicht von den eigenen Befürchtungen und Ängsten behindern zu lassen.

Das Streben nach Erhalt der Integrität führt uns zurück zu den in Teil I dieses Buches behandelten Themen. Integrität ist ein Teil unseres angeborenen Bestrebens, uns zu entwickeln und uns zu erhalten. Dabei geht es nicht um das gespiegelte Selbstempfinden. Integrität ist ein Teil des stabilen Selbstempfindens, und sie ergibt sich aus Ihrer Beziehung zu sich selbst. Menschen, denen es an Integrität mangelt, mangelt es auch an einem klar definierten kohärenten Selbst. Ihnen fehlen die Vier Aspekte der Balance.

Integrität ist mehr als ein abstraktes Prinzip, nämlich eine zentrale menschliche Empfindung. Integrität ist Ihr Gefühl innerer Konsistenz. Wenn Sie Ihre Integrität verletzen und sich dann eingehend untersuchen, merken Sie, dass Sie sich entehrt, beschämt und herabgewürdigt fühlen. Selbstkonfrontation spielt dabei eine wichtige Rolle. Insoweit Sie sich selbst gegenüber unehrlich sind und die Selbstkonfrontation zu meiden versuchen, mangelt es Ihnen an Integrität, weil Ihr Selbst schlecht definiert ist. Doch wenn Sie sich bezüglich dessen, wer Sie wirklich sind, etwas vormachen, stört Sie Ihr Mangel an Integrität wahrscheinlich nicht besonders. Wie man überall beobachten kann, tun viele Menschen schreckliche Dinge, ohne sich dabei schlecht zu fühlen.

Integrität ist mit selbstauferlegten Verpflichtungen und Grenzen verbunden, die definieren, wer Sie sind: die Ziele und Werte, die Ihnen am Herzen liegen, die Grenzen, die Sie nicht überschreiten, und was Sie, selbst wenn es hart auf hart käme, in keinem Fall tun würden. Es mag zwar wie eine Verurteilung klingen, doch man könnte die Auffassung vertreten, dass es uns umso stärker an Integrität mangelt, je geringer unser Differenzierungsgrad ist. An der Entwicklung der Vier Aspekte liegt es, über wie viel Integrität Sie tatsächlich konkret verfügen. Dies hängt von der Stärke ihres stabilen und flexiblen Selbst ab sowie davon, wie viel Sie erreichen wollen. »Flexibel« hat, so wie es hier verstanden wird, nichts mit einem ethischen Wolkenkuckucksheim zu tun, sondern bedeutet, dass man wieder auf den Pfad zurückkehrt, wenn man einmal davon abgekommen ist. Wenn Sie Ihren Geist oder Ihre Emotionen nicht beruhigen können und Ihnen maßvolle Reaktionen nicht möglich sind, besteht die Gefahr, dass Sie Dinge tun, durch die Sie Ihre Integrität verletzen. Auch ohne sinnvolle Beharrlichkeit kann es mit Ihrer Integrität nicht weit her sein, weil Sie dann Ihre Werte ignorieren und sich einen leichten Ausweg suchen.

Wie ich bereits sagte, ist es nicht gerade üblich, in Zusammenhang mit Problemen, die das sexuelle Verlangen betreffen, über Integrität nachzudenken. Mit Befürchtungen und Ängsten setzt man sich in diesem Rahmen deutlich häufiger auseinander. Viele Menschen glauben, ihnen falle es schwer, Verlangen zuzulassen, weil sie sich in ihrem Zusammenleben mit ihrem Partner oder in ihrer Beziehung nicht sicher fühlen.

Dieser Sicht zufolge mangelt es an etwas: eine Sicherheit wird nicht geboten, Engagement fehlt, und die Folge ist, dass der Partner kein sexuelles Verlangen empfindet. Wenn Paare sich diese Sicht zu Eigen machen, konzentrieren sich die Bemühungen eines Partners (oder beider Partner) darauf, dem anderen mit Geduld und einer akzeptierenden Haltung zu begegnen, ihm ein Gefühl der Sicherheit zu vermitteln und ihn zu ermutigen, damit er sich sicherer fühlt. Viele Paartherapeuten vertreten uneingeschränkt diesen Ansatz, der sich in der Maxime »Sicherheit führt letztlich zur Leidenschaft« zusammenfassen lässt. Leider entsprechen auch hier unsere liebgewonnenen Überzeugungen nicht der tatsächlichen Situation. Wir haben in Teil I gesehen, dass Bindung und Wollust mit völlig unterschiedlichen neurobiologischen Systemen verbunden sind. Und nachdem die hormongesteuerte Wollust abgeklungen ist, können Sie Ihr sexuelles Verlangen wahrscheinlich nur lebendig erhalten, indem Sie sich weiterentwickeln und Ihr Selbst stärken.

Sue und Joe

In Sues und Joes Haus wurde tagtäglich über »Sicherheit« geredet. Die beiden waren seit 14 Jahren verheiratet und hatten zwei Kinder, einen Jungen und ein Mädchen im Alter von zwölf und zehn Jahren. Sue war immer extrem unsicher gewesen, seit ihre Eltern sich hatten scheiden lassen. Sie war damals neun Jahre alt gewesen. Sues Mutter hatte es nur mit großer Mühe geschafft, ihre Familie zu ernähren, und sie hatte dies Sue und ihrem jüngeren Bruder ständig »unter die Nase gerieben«.

Sue war in einer Atmosphäre der Furcht und Unsicherheit aufgewachsen. Sues Mutter ließ ihre Frustration häufig an ihren Kindern aus, aber gleichzeitig nahm sie auch deren Unterstützung in Anspruch. Manchmal zog sie sich tagelang mit schweren Depressionen in ihr Bett zurück. Oft verlor sie plötzlich die Beherrschung und bekam beängstigende Wutanfälle. Sue fiel dann die Aufgabe zu, sie zu beruhigen, ihre Stimmung zu verbessern und sie wieder in den normalen Alltag zurückzuholen.

Die Mutter hatte Sue und ihren Bruder ausgebeutet. Sie hatte genügend Zeit und Energie, um mit ihren Freundinnen stundenlang zu telefonieren, doch in ihrem Haushalt herrschten ständig chaotische Verhältnisse, weil sie es den Kindern übertragen hatte, im Haus für Ordnung zu sorgen. Sues Bruder hatte den gemeinsamen Haushalt mit dem Eintritt in die Armee verlassen, und nach Ableistung seiner Dienstpflicht war er nicht mehr nach Hause zurückgekehrt. Sue hatte in der Zeit, in der sie ein College in der Nähe besucht hatte, zu Hause gelebt, um sich weiter um ihre Mutter kümmern zu können. In der High-school hatte sie ein paar Männer kennengelernt, aber keine ernsthafte Beziehung gehabt, und in ihrer Collegezeit waren einige relativ kurze Beziehungen gefolgt.

Als Sue Joe heiratete, lebte sie noch zu Hause. Sie war zu diesem Zeitpunkt 25 Jahre und Joe 26 Jahre alt. Kennengelernt hatten sie einander durch einen gemeinsamen Freund, und nach einjähriger Bekanntschaft hatten sie geheiratet. Für Sues Mutter war der Auszug ihrer Tochter eine schwierige Umstellung gewesen, obwohl Sue und Joe weiter in der gleichen Stadt lebten. Sue besuchte ihre Mutter regelmäßig und telefonierte mehrmals in der Woche mit ihr.

Als das Paar heiratete, war sich Joe über Sues schwierige Kindheit durchaus im Klaren, und er hatte bereits gelernt, mäßigend auf ihre Unsicherheit einzuwirken. Zwei vorherige Liebesbeziehungen von Sue waren daran gescheitert, dass die Männer irgendwann nicht mehr bereit waren, ihre Ängste und Befürchtungen zu ertragen. Aufgrund des Prozesses der einschränkenden Auswahl hatte Sue dann letztendlich doch einen Mann gefunden, der bereit war, diese Bürde auf sich zu nehmen.

Joe selbst versuchte, mit einem persönlichen Problem fertigzuwerden: Seine erste Frau hatte ihm vorgeworfen, er habe kein Rückgrat. Nach seiner gescheiterten Ehe war Joe grundsätzlich bereit, alles hinzunehmen, was Sue wollte. Er bemühte sich, es ihr in jeder Hinsicht recht zu machen, und er war formbar wie Kitt. Wäre Ihre Kindheit wie die Joes gewesen, würden Sie sich vielleicht ebenso verhalten.

Joes Eltern hatten sich ständig gestritten. Als Kind hatte er sich gefragt, weshalb sie sich nicht scheiden ließen. Dies hatten sie dann getan, als er zehn Jahre alt gewesen war. Doch offenbar ging es ihnen nach ihrer Trennung ebenso schlecht wie in der Ehe, weshalb sie einander 18 Monate später erneut heirateten. Joe hatte nicht gewusst, was er davon halten sollte. Er war deswegen gleichzeitig glücklich, peinlich berührt, wütend und verwirrt. Nach kurzer Zeit begannen die Streitereien erneut, und Joe glaubte, er würde den Verstand verlieren. Nach zwei Jahren ließen seine Eltern sich zum zweiten Mal scheiden. Joe war nun 14 Jahre alt. Er lebte danach bis zum Beginn seiner Collegezeit bei seiner Mutter. Seither hatte er mit seinen Eltern kaum noch Kontakt gehabt.

Sue sah ihre Rolle in Joes Leben als die einer Haushälterin. Ihre Mutter forderte immer noch viel Zeit und Aufmerksamkeit von ihr. Doch Sue war wegen ihrer Kindheitserlebnisse ziemlich wütend auf sie. Dass sie in ihrer eigenen Beziehung ähnliche Dynamiken wie diejenigen, die sie in ihrer Ursprungsfamilie erlebt hatte, wiederholen könnte, kam ihr nie in den Sinn. Die Menschen in ihrer Umgebung mussten ihr gefällig sein, um sie zu beruhigen. In Sues und Jims gemeinsamer Beziehung ging es großenteils um Sues Ängste. Sue hasste den Gedanken, sie könne in irgendeiner Hinsicht ihrer Mutter ähneln, doch tatsächlich war dies so deutlich der Fall, dass sie damit nicht fertigwurde. Jeder entsprechende Hinweis Joes löste bei ihr einen starken Wutanfall aus.

Sues Ängste und Unsicherheiten schränkten ihr Leben und das Leben der Menschen in ihrer Umgebung stark ein. Als ihre Kinder noch jünger gewesen waren, hatten sie ihre Freunde nicht zum Spielen besuchen dürfen, weil Sue fürchtete, ihnen könne dort etwas zustoßen. In den Urlaub fuhr die Familie grundsätzlich mit dem Auto, weil Sue Angst hatte zu fliegen. Diese Reisen waren oft nicht besonders erfreulich, weil Sue sich ständig über Joes Fahrweise beschwerte und weil sie ihre Kinder anschrie, sie sollten aufhören, sich zu zanken.

Sues Unsicherheit war auch im Bett absolut bestimmend. Zwischen Joe und Sue kam es ungefähr einmal im Monat zum Sex, und beide erklärten übereinstimmend, ihr Sex sei gut, wenn er stattfinde. Joe hätte lieber einmal pro Woche Sex gehabt, und Sue hätte lieber bis zum nächsten Mal einige Monate abgewartet. Im Laufe der Zeit hatte Joe gelernt, sexuelle Annäherungsversuche zu unterlassen, weil sie Sue das Gefühl vermittelten, eine schlechte und unzulängliche Ehefrau zu sein. Sue hatte dazu gesagt, Joes Initiative erschwere es ihr, selbst »in Stimmung« zu kommen.

Sex fand zwischen ihnen stets in der Missionarsposition und bei völliger Dunkelheit statt. Joe langweilte sich sexuell zu Tode. Er war es müde, Sue immer wieder zum Sex »herumkriegen« zu müssen. Der Versuch, sie zu animieren, einmal etwas Neues auszuprobieren, lohnte die ganze dazu erforderliche Mühe des Schmeichelns, Versprechens und Bestätigens nicht. Doch er konnte die Sache auch nicht einfach auf sich beruhen lassen, denn er wollte einerseits keine außerehelichen Affären beginnen und andererseits nicht sein gesamtes weiteres Leben lang auf Sex verzichten. Sue war der Ansicht, dass sie legitime Empfindungen und Sorgen zum Ausdruck brachte, die ein guter Ehemann verstehen würde, sofern er nicht nur daran interessiert war, selbst einen Orgasmus zu bekommen.

Sues und Joes Dynamiken gelangten beispielsweise in den wenigen Situationen zum Ausdruck, in denen es zwischen ihnen zum Vaginalverkehr a tergo kam. Auf diese Möglichkeit war Joe zu sprechen gekommen, als sie einmal wieder im Dunkeln in der Missionarsstellung verkehrten. Sue tat zunächst so, als hätte er nichts gesagt, in der Hoffnung, Joe werde nicht wieder darauf zurückkommen. Als er jedoch auf seinem Vorschlag beharrte, erklärte Sue sich widerwillig damit einverstanden. Doch bevor sie sich in diese Position begab, sagte sie, dies sei ihr peinlich, und sie fühle sich dabei sehr unsicher. Joe sollte ihr versichern, dass er an sie denken werde, statt sich in Phantasien über irgendeine andere Frau zu ergehen. Außerdem erklärte Sue, sie empfinde es als entwürdigend, sich hinzuknien, und sie frage sich, ob Joe insgeheim genau dies wolle. Sie wies ihn ausdrücklich darauf hin, dass sie dies nur für Joe zu tun bereit sei und dass er ihr dafür, dass sie ihm in dieser Hinsicht entgegenkomme, etwas schulde.

15 Minuten später hatten sie immer noch nicht begonnen. Mittlerweile hatte Joe nicht nur seine Erektion, sondern auch seine Geduld verloren. Sue warf ihm vor, er sei nicht an ihren Gefühlen interessiert und wolle nur Sex. Ihre eigenen Unzulänglichkeitsgefühle überspielte sie, indem sie darauf verwies, dass er seine Erektion verloren habe und am sexuellen Verkehr von hinten folglich wohl sowieso nicht besonders interessiert sei. Vielleicht, so Sues Vermutung, habe er ja selbst irgendwelche Probleme mit dieser Art von »Hundesex«.

Sue fühlte sich berechtigt, über ihre Ängste und ihre Unsicherheit zu reden, wann und wo immer sie wollte. Sie forderte von Joe, ihre Gefühle stets an die erste Stelle zu setzen und sie zu »unterstützen«. Wie ich bereits gesagt habe, neigen Menschen, die ihre Angst nicht regulieren können, dazu, die Menschen in ihrer Umgebung massiv unter Druck zu setzen. Dies hatte Sues Mutter jahrzehntelang mit ihrer Tochter gemacht.

Wie viele Menschen fühlte sich auch Sue berechtigt, Sicherheit und eine Reduzierung ihrer Ängste zu fordern, bevor sie sich bereit erklärte, ein Risiko einzugehen. Sie sagte immer wieder zu Joe: »Du musst mir ein Gefühl von Sicherheit geben, denn nur dann fühle ich mich in der Lage, mit dir Sex zu haben oder dich zu wollen.« Dies war mehr als nur ein Ausdruck ihres Narzissmus. Menschen wie Sue, die mit chronischer Angst aufwachsen, hoffen und beten darum, dass sie in einer guten Ehe schließlich keine Angst, Unsicherheit oder Verletzlichkeit mehr empfinden werden.

Das Paradox, das darin besteht, die Sicherheit vom Partner zu bekommen

Der Versuch, die eigene Sicherheit vom Partner zu beziehen, perpetuiert die Unsicherheit. Je intensiver Sie sich darum bemühen, umso verletzlicher und unsicherer werden Sie. Das damit verbundene Festhalten und Umklammern des Partners treibt diesen zur Flucht, und die dadurch eingeleitete negative Entwicklung zerstört viele Ehen. Die einzige Sicherheit, auf die Sie wirklich zählen können, ist Ihre Beziehung zu sich selbst. Echte Sicherheit gibt Ihnen nur die Weiterentwicklung der Vier Aspekte der Balance.

Sicherheit und Geborgenheit in der Ehe

Im Rahmen unserer ersten Auseinandersetzung mit der Koevolution haben Sie sich vielleicht vorgestellt, dass Partner einander nähren, akzeptieren und »beeltern«. Doch wie wir gesehen haben, sind Menschen, bei denen die Vier Aspekte nur schwach entwickelt sind, kaum in der Lage, andere zu nähren oder zu akzeptieren. Koevolution findet auf andere Weise statt.

Partner »helfen« einander eher auf viele andere Arten zu wachsen, als indem sie einander bewusst in ihren Entwicklungsprozessen unterstützen. Ihre Mängel und Ihre Weigerung zu wachsen, Ihr gespiegeltes Selbstempfinden und Ihre Probleme mit der Regulierung von Angst spornen Ihren Partner ständig dazu an, sich weiterzuentwickeln. Indem er sich bemüht, Sie zu akzeptieren und mit Ihnen zurechtzukommen, wirkt er ständig auf seine Toleranzschwelle ein. Irgendwann jedoch erreicht er seine Grenzen, und wenn er sich dann weigert, Ihnen noch weiter entgegenzukommen, beeinflusst dies sowohl Ihre als auch seine Toleranzschwelle positiv. Er wird dazu gezwungen, ein »Selbst« zu definieren und eine Position zu vertreten, und Sie dazu, sich weiterzuentwickeln, weil Sie mit seiner Weigerung fertigwerden müssen, Ihnen entgegenzukommen oder Sie zu bestätigen. Die Ehe mobilisiert die besten Kräfte in Ihnen, sie rechnet aber nicht zwingend damit, dass Sie Ihre besten Ressourcen zur Grundlage Ihres Handelns machen werden.

Konflikt und Instabilität sind nicht das Gleiche

Streitigkeiten, Konfrontationen und Weigerungen, Kompromisse einzugehen, ergeben sich oft aus dem positiven Prozess der Differenzierung. Indem Sie in einer intensiven emotionalen Beziehung an sich selbst festhalten, entwickeln Sie Ihre Vier Aspekte, was die Entstehung einer stabilen langfristigen Liebesbeziehung ermöglicht, in der Ihr sexuelles Verlangen erhalten bleibt.

Konflikte an und für sich erzeugen nicht automatisch Instabilität, und sie sind auch nicht zwangsläufig ein Anzeichen für Entwicklung. Paare, die häufig starke Konflikte haben, erhalten stabile Formen von Instabilität aufrecht, die Veränderungen verhindern. Ständiges Bemühen um Sicherheit und Geborgenheit führt zu langfristiger ehelicher Instabilität. Ist die Instabilität jedoch die Folge von Streitigkeiten, bei denen es um Selbstentwicklung geht, können Konflikte und Turbulenzen zu Stabilität und Frieden führen. Konflikte aufgrund von Problemen bezüglich des sexuellen Verlangens sind oft ein Geschenk des Himmels, sofern es Ihnen um emotionale Ausgeglichenheit geht.

Warum Bindung eine Ehe nicht verbessert und den Sex tötet

Angst treibt Menschen in Bindungen. Dies ist bei Säugetieren die wichtigste Reaktion auf Angst. Die Unfähigkeit, die eigenen Ängste zu regulieren und das Selbstwertgefühl zu erhalten, treibt Menschen in Beziehungen hinein und auch wieder aus ihnen heraus. Das ist deshalb so, weil die Mechanismen der Angstregulation, die Menschen in eine Bindung treiben, eine permanent stabile Situation und das Eingehen auf die Unsicherheit des Partners erfordern. Beziehungen werden regelmäßig fade und brüchig und stagnieren emotional. Dies ist einer der Gründe, aus denen Partner starke Intimität nicht ertragen (Kapitel 5) oder in sexueller Hinsicht Neues erkunden (Kapitel 7).

Emotional unausgeglichene Menschen freuen sich, wenn in einer Therapie ihre Bindungsbedürfnisse im Vordergrund stehen, weil dann ihrer Unsicherheit die Priorität vor Selbsterforschung und Selbstentwicklung zugestanden wird. Die sichere Bindung steht dann an erster Stelle. Tatsächlich ist diese Rangordnung bei kleinen Kindern angebracht, nicht jedoch bei Erwachsenen. Häufig ist in Wahrheit genau das Umgekehrte der Fall: Selbsterforschung und Selbstentwicklung bilden die Grundlage für stabile Bindungen. Den Vier Aspekten der Balance liegt die Maxime zugrunde: »Halte vor allem an dir selbst fest!«

Paare müssen gewöhnlich ihre innere Balance verbessern, nicht ihre Bindung, um mit Ängsten fertigzuwerden und produktiv zur Selbstkonfrontation und Entscheidungsfindung überzugehen. Je besser Sie einander beim Treffen lebenswichtiger Entscheidungen unterstützen, umso wahrscheinlicher entscheiden Sie falsch und sind Ihre Interaktionen Ihren Zielen nicht förderlich.

Bindung hat etwas mit Sicherheit zu tun. Bei genauerer Betrachtung zeigt sich, dass Bindung mit Nicht-Wollen assoziiert ist, damit, sich nicht verletzt zu fühlen und nicht zu hungern. Dieser Sichtweise liegt das Ideal zugrunde, gesättigt zu sein, so wie ein Säugling sich an der Mutterbrust satt trinkt. Einige Menschen wollen nicht wollen, weil sie nur zu gut wissen, dass dies Schmerzen verursacht. Sich dem Erwachsenenalter aus der Perspektive ihrer Kindheit zu nähern, spricht sie (wenn auch nicht das Beste in ihnen) deshalb an, weil es ihnen ermöglicht, das Nicht-Wollen des Wollens zu rationalisieren. Dieser Verständnisrahmen erschwert ihnen die Weiterentwicklung.

Obgleich es nicht völlig ungefährlich ist zu wollen, solange man das eigene Herz nicht beruhigen kann, tun Paare dies ständig. Dies ist gleichzeitig der Triumph des menschlichen Geistes, der Vier Aspekte der Balance in Aktion und der Koevolution.

»Das verzeihe ich dir nie!«

Zwischen Sue und Joe kam es erneut zu einer Folge schwieriger Interaktionen im Bett. Danach erklärte Joe, er bezweifle allmählich, ob seine Ehe mit Sue eine Zukunft habe. Er gestand sexuelle Phantasien über eine Arbeitskollegin ein. Dies bewirkte bei Sue einen gewaltigen emotionalen Zusammenbruch. Zwei Wochen später redete sie immer noch ununterbrochen davon, wie sehr Joe sie verletzt habe. Ihr Glauben an ihre Ehe sei erschüttert. Sie werde sich bei ihm nie mehr sicher fühlen können, und sie werde ihm dies nie vergeben. Man könne Männern einfach nicht vertrauen. Sue machte Joe nach Strich und Faden fertig.

Joe klagte, er sei ein Gefangener von Sues innerer »Sündendatenbank«. Ihre Aufzeichnungen reichten bis in die Zeit zurück, in der sie sich kennengelernt hatten. Täglich kamen neue Eintragungen hinzu, und alte »Verletzungen« wurden nie gelöscht. Mit Hilfe dieser »Datenbank« eroberte Sue bei jedem Streit eine überlegene Position. Lag sie mit ihrer Sicht bezüglich einer aktuellen Situation falsch, kramte sie aus der »Datenbank« irgendein früheres Ereignis hervor und regte sich erneut darüber auf.

Viele Paare können nicht akzeptieren und vergeben

Warum konnten Joe und Sue die Unzulänglichkeiten ihres Partners nicht einfach akzeptieren und einander vergeben, statt die Situation immer weiter eskalieren zu lassen? Das fragten sich die beiden selbst. Sie versuchten es zwar, scheiterten aber kläglich damit. Es war einfach mehr, als sie verkraften konnten. Die Vier Aspekte waren bei ihnen nicht weit genug entwickelt. Man kann nicht vergeben oder akzeptieren,

–  wenn man nicht in der Lage ist, ein stabiles und flexibles Selbst aufrechtzuerhalten (weshalb man darauf angewiesen ist, dass der Partner ständig etwas falsch macht und immer wieder um Vergebung bittet);

–  wenn man keinen stillen Geist und kein ruhiges Herz hat (und nie über die eigenen »emotionalen Verletzungen« hinwegkommt);

–  wenn man nicht zu maßvollen Reaktionen in der Lage ist (so dass man dem Partner »an die Kehle geht«, sobald er auf einen Regelverstoß hinweist);

–  wenn man keinen Schmerz ertragen kann, den zu ertragen sich lohnt (weil man Groll hegt und den Partner als Feind sieht).

Es ist nichts dagegen einzuwenden, dass Partner einander zu akzeptieren und zu vergeben versuchen. Probieren Sie es einmal aus; wenn es funktioniert, ist Ihr Problem gelöst. Falls es Ihnen jedoch nicht gelingt oder Sie nicht das erreichen, was Sie zu erreichen hofften, empfehle ich Ihnen, den Ansatz, der in diesem Buch beschrieben wird, einmal ernsthaft zu erproben.

Der Versuch, Paaren mit schlechter innerer Balance Akzeptieren und Vergeben beizubringen, führt zu nichts, weil sie ihre Unfähigkeit zu akzeptieren und zu vergeben als einen zusätzlichen Beleg für ihre Unzulänglichkeit ansehen. Menschen mit schlechter innerer Balance sehnen sich danach, dass ihr Partner ihnen vergibt und sie akzeptiert. Sie glauben an Funktionsübertragung – zumindest solange sie sich auf der Empfängerseite befinden. Wenn Ihr Partner Sie akzeptiert und Ihnen vergibt, verbessert das kurzfristig Ihre Funktionsfähigkeit, doch diese Wirkung hält nicht an, und wenn sie nachlässt, demoralisiert Sie dies letztlich noch stärker.

Wo also kommt »Akzeptieren« ins Spiel? Akzeptieren – und die Fähigkeit dazu – manifestiert sich nach einem Konflikt, nicht davor oder in seinem Verlauf. Einen Konflikt zu akzeptieren ist keine Möglichkeit, ihn zu lösen, sondern diese Haltung stellt sich nach Auflösung des Konflikts ein. Zu akzeptieren beinhaltet, dass der Präfrontalkortex dem limbischen System die Botschaft übermittelt, still zu sein, und dabei spielen die Vier Aspekte eine wichtige Rolle.

Menschen, die sich von einem gespiegelten Selbstempfinden abhängig machen, fällt es schwer, über Dinge hinwegzukommen, weil sie ihre Identität verlieren, sobald sich ihre Gefühle verändern. Sie können nicht akzeptieren und vergeben, weil sie in ihrer Funktionsweise von ihren negativsten Tendenzen bestimmt werden. Allerdings weigert sich manchmal auch das Beste in uns zu akzeptieren und zu vergeben. Diese Weigerung kann ein wichtiges Frühstadium im Prozess der Koevolution von Paaren sein, die im Zustand emotionaler Verschmelzung leben. In der Beziehung zwischen Sue und Joe ging es um mehr als um Sues Ängste.

Ausgewogenheit zwischen Wohlgefühl, Sicherheit und Entwicklung

Man kann sich Beziehungen als aus zwei deutlich unterscheidbaren Modi bestehend vorstellen. Der eine ist der Wohlfühl- und Sicherheitsmodus, in dem Ihre Beziehung Ihnen vertraut bleibt und Sie wenig Angst spüren; der andere ist der Entwicklungsmodus, in dem sich Ihre Beziehung verändert und Ihre Angst stärker ist.1

Alle Lebewesen müssen eine Balance zwischen Stabilität und Entwicklung finden. Dies gilt auch für Menschen und für Beziehungen. Wenn Stabilität und/oder Entwicklung fehlen, fällt alles in sich zusammen.

Im Wohlfühl- und Sicherheitsmodus bleiben Sie bei einer bestimmten, immer gleichen Routine, Ihr gespiegeltes Selbstempfinden wird unterstützt, und Ihre Angst ist gering, weil die Situation generell ruhig ist. Ihr Verhältnis zu Ihrem Partner fühlt sich angenehm und behaglich an, und Sie bestärken einander häufig. Solange Sie sich in diesem Modus befinden, wollen Sie nicht viel. In ihm versuchen Menschen, die nicht wollen wollen, sich zu verbergen. Sie haben kein starkes Verlangen, weil sie alles haben, was sie wollen, und sie wollen nicht wollen, was sie nicht haben. Sie beschränken ihr Leben auf das, was im Rahmen dieses Modus möglich und erreichbar ist.

Im Entwicklungsmodus verhält es sich anders. Diesen empfinden Sie als instabil, weil Sie sich verändern. In ihm wird Ihr Selbst erweitert, so dass es neue Identitätsfacetten, neue Verhaltensweisen und neue Arten zu sein in sich aufnehmen kann. Sie fühlen sich, als wüssten Sie nicht, wer Sie sind. Sie sind nicht sicher, ob Sie das »neue Ich« mögen. Sie wissen auch nicht, wie Sie und Ihr Partner in Zukunft zusammenpassen werden. Vielleicht wünschen Sie sich, von Ihrem Partner bestätigt und beruhigt zu werden, doch er kann Ihnen dies nicht bieten. Er durchlebt selbst Turbulenzen und ringt mit sich, und eventuell ist er vollauf damit beschäftigt, seine eigene labile emotionale Balance aufrechtzuerhalten.

Diese Situation im Entwicklungsmodus war das genaue Gegenteil dessen, was Sue in Beziehungen erlebt hatte. Was sie lernte, könnte man in dem Satz zusammenfassen: »In einem Notfall sollte man die Person unterstützen, die den Bus fährt, denn wenn sie verrückt wird, bekommen wir alle miteinander gewaltige Probleme«. Weil Sue es so bei ihrer Mutter gehalten hatte, erwartete sie von Joe, dass er sich ihr gegenüber so verhielte – im Namen der Liebe.

Den Wohlfühlmodus verlassen

Als Joe und Sue zu mir kamen, war Joe dabei, den Wohlfühlmodus zu verlassen. Er fing an, sich mit seinem unbefriedigenden Sexualleben in seiner Partnerschaft auseinanderzusetzen. Sue spürte, dass sich etwas veränderte, weil Joe sich nicht mehr auf ihre typischen Manöver einließ. Weil sie fürchtete, die Kontrolle über das System zu verlieren, hatte sie sich für eine Paartherapie ausgesprochen.

Sues und Joes Muster ist keineswegs ungewöhnlich. Sue machte sich mit dem Argument für eine Therapie stark, sie wolle ihre ehelichen und sexuellen Probleme lösen. In Wahrheit wollte sie Joe bewegen, in den Wohlfühlmodus zurückzukehren. Sie wollte über ihre Ängste reden, sich die Hilfe des Therapeuten sichern, um Joe zu veranlassen, sich ihr gegenüber wieder empathischer zu verhalten, und um ihm Zusagen abzuringen, damit sie sich wieder sicherer fühlen konnte. Sie glaubte, eine Therapie werde ihre gemeinsame Situation wieder »ins Lot bringen«.

Der Wohlfühlmodus verändert sich

Im Laufe der Zeit verändert sich der Wohlfühlmodus, und er brütet Unzufriedenheit aus. Wenn wir ständig versuchen, eine Situation so zu erhalten, wie sie »immer war«, und wenn wir alles meiden, was uns nervös macht, führt das mit Sicherheit zu tödlich langweiligem Sex, oberflächlicher Intimität und einer starren, sterilen Beziehung. Aufgrund Ihrer Abhängigkeit bemühen Sie sich verzweifelt, Ihre Ehe so zu erhalten, wie sie ist, wobei Sie Ihren überwältigenden Drang, ihr zu entfliehen, verbergen.

Auf diese Weise wird der Wohlfühl- und Sicherheitsmodus allmählich zu einem Vermeidungsmodus. Ihre Unzufriedenheit nimmt zu, obwohl Sie sie vor Ihrem Partner verbergen. Ihre Identität geht verloren, weil Sie sich immer wieder verkaufen, um sich anzupassen und den Frieden zu erhalten. Ihr Bemühen, das Gefühl der Sicherheit und Geborgenheit zu erleben, treibt Sie schließlich in den Entwicklungsmodus, denn der Wohlfühlmodus wird allmählich unbehaglich.

In Beziehungen ein ausgewogenes Verhältnis zwischen Stabilität und Entwicklung zu erreichen ähnelt dem Bemühen, die Bedürfnisse nach Autonomie und Bindung in Einklang zu bringen. Das eine ist ohne das andere nicht möglich. Keine Ehe kann für immer und ewig im Wohlfühl- und Sicherheitsmodus verbleiben (und gleichzeitig Sex und Intimität lebendig erhalten). Und ebenso wenig können Partner oder ein Einzelner ständig im Entwicklungsmodus verharren. Sie brauchen Zeit, um Ihre Errungenschaften zu sichern, Wäsche zu waschen, den Kühlschrank aufzufüllen und sich mit einem vertrauten Partner, der für Sie in mancher Hinsicht zu einem unbekannten Fremden geworden ist, zu entspannen. Die Frage ist: Wie und wo erreichen Sie die Balance?

Die Antwort hängt vom Zustand der Vier Aspekte bei Ihnen ab. Je stärker sie sind, umso eher sind Sie bereit, sich in den Entwicklungsmodus zu begeben, sobald die Zeit dafür gekommen ist. Doch je stärker Sie sich auf ein gespiegeltes Selbstempfinden verlassen und je weniger Sie in der Lage sind, Ihre Angst zu regulieren, umso hartnäckiger halten Sie am Wohlfühlmodus fest und umso beängstigender erscheint Ihnen der Entwicklungsmodus. Je schwächer die Vier Aspekte bei Ihnen sind, umso notwendiger und schwieriger ist es für Sie, in den Entwicklungsmodus einzutreten. Und genau das soll Ihre Beziehung Ihnen ermöglichen. Denken Sie stets daran, dass Ihre Ehe anders funktioniert, je nachdem, welchen Entwicklungsstand die Vier Aspekte bei Ihnen erreicht haben.

Koevolution: Der Wechsel von Wohlgefühl und Sicherheit zur Entwicklung

Der Wechsel vom Wohlfühl- zum Entwicklungsmodus in einer Beziehung ist eine weitere Form von Koevolution. Wenn Paare mit guter innerer Balance in den Entwicklungsmodus eintreten, beruhigen sie einander. (Allerdings ist die Fähigkeit zur Selbstberuhigung das »Fleisch« dieses Prozesses und die Fähigkeit, den Partner zu beruhigen, die »Soße«.) Ein Paar mit guter Balance besteht aus zwei Menschen mit guter Balance. Partner mit schlechter Balance können einander beim Eintritt in den Entwicklungsmodus nicht beruhigen.

Ein Wendepunkt tritt ein, wenn Sie aufhören, Ihren Ängsten und Unsicherheiten (und denen Ihres Partners) nachzugeben, und wenn Sie stattdessen tun, was Ihre positivsten Bestrebungen Ihnen nahelegen. Um dies zu können, müssen Sie lernen, sich selbst zu bestätigen und zu beruhigen. Dieser Wendepunkt ist für Ihre persönliche Entwicklung sehr wichtig, weil er Sie dazu anregt, weitere ähnliche Schritte zu tun. Es handelt sich um einen Prozess, der seit den Anfängen der Menschheit im Gange und ein wesentliches Element des Entwicklungspotentials im Rahmen einer Paarbeziehung ist.

Der Wohlfühl- und der Entwicklungsmodus und die Vier Aspekte der Balance

Wenn Menschen nicht in den Entwicklungsmodus eintreten, ist die Folge häufig die Auflösung ihrer Beziehung. Die Stärke der Vier Aspekte der Balance entscheidet darüber, wie lange Sie verhindern können, dass der Wohlfühlmodus irgendwann wie ein Schwarzes Loch implodiert. Die meisten Menschen schaffen dies vier bis sieben Jahre lang. In dieser Zeitspanne folgen in ihrem Gehirn die Phasen der Wollust, Verknalltheit und Bindung einander, und allmählich bauen sich emotionale Patts, Entscheidungsdilemmata und Funktionsübertragung auf.

Wenn Partner ihre Möglichkeiten nicht nutzen und im Rahmen dessen leben, was nach Abzug ihrer beiderseitigen Einschränkungen übrig bleibt, können sie jahrzehntelang auf dieser Grundlage weiterleben. Sexuelles Verlangen und Intimität (und ihre Kinder) sind dann Opfer ihrer Kollusion (ihres insgeheimen Einvernehmens). Zu Seitensprüngen kommt es bei überlangem Verweilen im Wohlfühlmodus sehr oft. Häufig haben Sie dann die Wahl, entweder erwachsen zu werden (wozu Sie in den Entwicklungsmodus überwechseln müssen) oder sich scheiden zu lassen. Die 50-prozentige Scheidungsrate unserer Zeit dokumentiert, wie diese Entscheidung bei erstaunlich vielen Paaren ausfällt.

Erpressungen und Ultimaten

Sue war an gemeinsamer Weiterentwicklung nicht interessiert. Sie wollte es sich weiter gutgehen lassen, auch wenn sie dazu »Randale« machen musste. Sie stellte sich von Beginn der Therapie an als Opfer dar, obwohl tatsächlich sie es war, die angriff. »Wenn ich Joe nicht gebe, was er will, verlässt er mich. Das ist Erpressung. Und es ist nicht fair. Ich lasse mich nicht erpressen!«

Ich nahm meine Aufgabe wahr, Sue aus ihrer überlegenen Position zu befördern. »Wenn er Sie verlässt, weil ihm die Vereinbarung nicht gefällt, ist das noch keine Erpressung, sondern er hat nur seine Rechte wahrgenommen. Sie sind eher die Erpresserin als er.«

Das brachte Sue völlig in Rage, und sie weigerte sich, weiter mit mir zu kommunizieren. Sie wendete sich Joe zu: »Stellst du mir ein Ultimatum?«

Joe antwortete nicht.

Ich sagte: »Meiner Meinung nach stellen Sie Joe in diesem Moment ein Ultimatum.«

»Und was für ein Ultimatum soll das sein?«

»Sie sagen zu ihm: Ich fordere von dir in diesem Augenblick eine Antwort. Wenn du mir nicht antwortest, wirst du mir das fürchterlich büßen.«

Sue beruhigte sich.

»Ich glaube, Sie haben ihm einige schwierige Fragen gestellt, haben aber den Eindruck erweckt, es sei einfach, sie zu beantworten. Sie haben ihn gefragt: ›Tust du hier etwas Ernsthaftes?‹ Und: ›Baust du gerade eine Grenze zwischen dir und mir auf?‹ Und außerdem: ›Wirst du klein beigeben oder nicht? Wagst du es, meinen Zorn herauszufordern?‹ Und zu allem Überfluss verlangen Sie von ihm auch noch, dass er diese Fragen mit einem simplen Ja oder Nein beantworten soll.«

Sue lachte. »Wie schaffen Sie es, aus dem, was ich gesagt habe, so viele Bedeutungen herauszuhören?«

Ich lachte. »Wie können Sie in das, was Sie gesagt haben, so viele Bedeutungen hineinlegen? Sie sind eine exzellente Kommunikatorin.«

Sues Ruppigkeit löste sich in Luft auf. Joe beobachtete sie sehr genau, weil dieses Verhalten ungewöhnlich für sie war. Sue deutete durch Gesten an, dass es ihr nicht behagte, auf diese Weise von ihm beobachtet zu werden. Dann wendete Joe sich an mich und sagte: »Was sollten wir bezüglich Erpressung und Ultimaten tun?«

»Stellen Sie Ihrer Partnerin keine Ultimaten. Und lassen Sie sich von ihr nicht einreden, Sie würden ihr ein Ultimatum stellen.«

Wenn nur ein Partner sich weiterentwickeln will

Wenn es Sinn und Zweck der Ehe sein sollte, Ihnen ein Gefühl der Sicherheit zu vermitteln, hat sich offenbar niemand die Mühe gemacht, Mutter Natur darüber in Kenntnis zu setzen. Wieso hat sich die Ehe nicht so entwickelt, dass sie den Ängsten der Partner vor dem Verlassenwerden gerecht wird? Eine Ehe überträgt die Kontrolle auf die Person, die wachsen will. Beziehungen bleiben nur aufgrund von Konsens im Bereich des Wohlfühlmodus. Ein Partner reicht, um sie in den Entwicklungsmodus zu treiben. Nicht die Bindung ist in Ehen und Familien von zentraler Bedeutung, sondern die Differenzierung. Deshalb haben wir uns in unseren komplexen Liebesbeziehungen so entwickelt, wie wir uns entwickelt haben, und nicht anders.

Eine Ehe (und eine Therapie) stagniert, wenn nur einer der beiden Partner bereit ist, sich weiterzuentwickeln, sofern sich die Arbeit in der Beziehung darauf konzentriert, denjenigen zu mobilisieren, der sich nicht verändern will. Der Partner, der bereit ist, sich zu verändern, fühlt sich verpflichtet, den anderen Partner dazu zu bringen, den Weg, den er selbst eingeschlagen hat, ebenfalls zu gehen. Er handelt, als würde die Veränderung der Beziehung die Erlaubnis des anderen oder einen Konsens mit ihm erfordern.

Das Gleiche haben wir bereits im Kapitel über Intimität gesehen: Der Partner mit dem schwächeren Verlangen (nach Intimität) kontrolliert in jedem Fall die Stärke der fremdbestätigten Intimität, weshalb der Partner mit dem stärkeren Verlangen (nach Intimität) versucht, Ersteren zu nötigen. Doch wenn der verlangensstärkere Partner sich treu bleibt und zu selbstbestätigter Intimität wechselt, überträgt das System der Person, die sich verändern will, die Kontrolle.

Joe glaubte, er müsste Sue in den Entwicklungsmodus befördern. Doch als er sich schließlich von Sue löste und sich auf die Konfrontation mit sich selbst und die Selbstkontrolle konzentrierte, standen seine Bemühungen plötzlich mit dem Wesen von Beziehungen und dem Verhalten von Menschen im Einklang. Danach hatte Joe eine bessere Kontrolle über sich und in seiner Ehe mehr Verhandlungsspielraum.

Wenn ein Partner in einer Beziehung, in der ein Zustand emotionaler Verschmelzung besteht, bei sich selbst bleibt, fühlt sich der andere Partner kontrolliert. Dass Joe die Kontrolle über sich gewann, wirkte sich unmittelbar auf Sue aus. Er veränderte nicht nur die Beziehung zu ihr, sondern stellte außerdem Sues Realitätsvorstellung in Frage. Und wenn der eine Partner anfängt, ein stabiles und flexibles Selbst zu entwickeln, verliert der andere Möglichkeiten, die ihm vorher offenstanden. Beide haben genau vier Alternativen: den Partner zu dominieren, sich dem Partner zu unterwerfen, sich vom Partner (durch Trennung oder Scheidung) zurückzuziehen oder sich zu entwickeln.

Wenn Ihnen klar wird, dass es in Ihrer Situation keinen Ausweg gibt, befinden Sie sich in der von mir so genannten Feuerprobe. Die einzige Lösungsmöglichkeit besteht in solchen Fällen darin, durch die Situation hindurchzugehen. Manche Probleme sind nicht dazu gedacht, gelöst und dann vergessen zu werden. Lösungen zu einigen Problemen finden wir erst, nachdem wir sie durchlitten haben, weil die Lösung in diesen Fällen unsere Entwicklung ist. Insofern ist die Ehe (und das Ehebett) die Wiege der Entwicklung zum Erwachsenen.

»Wie konntest du!«

Kurz darauf kam es zwischen Joe und Sue zu einer Interaktion, die zu einer wichtigen Zuspitzung führte. Sue sagte, ihr sei nach Sex, doch nachdem beide damit begonnen hatten, entwickelte sich die Situation rasch zum Negativen. Sue rezitierte eine Litanei ihrer Unsicherheiten. Aber Joe gab diesmal nicht klein bei, um Sue zu beruhigen. Darüber war sie schockiert und versuchte, ihn zum Einlenken zu bewegen. Doch diesem Bemühen entzog er sich.

In den folgenden Tagen verfiel Sue in eine agitierte Depression. Sie irrte im Haus umher, sprach über Verlassenwerden und zog über Joe her. Sie verglich ihn mit ihrem Vater, und sie wusste, dass ihm dies nicht gefallen würde. Sue klagte, sowohl Joe als auch ihr Vater hätte sie verlassen.

Vielleicht wäre es nicht zu dieser entscheidenden Zuspitzung gekommen, wenn Sue an diesem Punkt von weiteren Angriffen abgesehen hätte. Doch Joe gelang es erstaunlich gut, bei sich zu bleiben. Er reagierte auf sie anders, als er es bisher getan hatte, und diese Art von Reaktion hätte sie gebraucht, um sich selbst beruhigen zu können. Deshalb entschloss sie sich, einen letzten Schuss auf Joe abzufeuern und ihn damit möglichst zu »erledigen«. Sie sagte: »Ich gebe diese Ehe auf. Ich lasse mich scheiden!«

Sue hatte so etwas noch nie gesagt. Es war eine Verzweiflungstat, durch die sie Joe einschüchtern und zum Einlenken bringen wollte, so dass er sie schließlich wie gewohnt beschwichtigen würde. Doch weder sie noch Joe hatte vorausgesehen, dass sie damit eine Grenze überschritten hatte, über deren Existenz Joe sich gar nicht im Klaren gewesen war. Joe wurde still.

Er wartete ein wenig, bevor er mit ernster Stimme sagte: »Sag’ so etwas nie mehr zu mir, wenn du nicht sowieso schon auf dem Weg aus dem Haus bist!«

Nun endlich hatten sie die »kritische Masse« erreicht.

Die kritische Masse: Der Punkt, an dem es zu einer fundamentalen Veränderung kommt

Was ist erforderlich, um Ihre Beziehung grundlegend zu verändern? Wie erreichen Sie dieses Ziel am besten? Wachstum findet in der Regel außerhalb der »Wohlfühlzone« statt: Ein emotionales Patt muss eine hohe Intensität erreichen, bevor ein Mensch etwas Produktives tut. Dieser Punkt wird kritische Masse genannt.

Die kritische Masse ist das Maß an Angst und Druck, das erforderlich ist, um grundlegende Veränderungen herbeizuführen. Die kritische Masse macht sich als »unbehagliche Ruhe« bemerkbar, nicht als emotionales Aufbrausen. Explosive Kontroversen enden an diesem Punkt. Drohungen, Gebrüll oder Geschrei und Ultimaten gibt es nicht mehr.

Zunächst ist es schwer, dies zu verstehen, weil viele Menschen annehmen, das Erreichen der kritischen Masse sei mit dem schlimmsten Streit verbunden, den sie jemals erlebt hätten. Die kritische Masse beinhaltet aber nicht den schlimmsten, sondern den wichtigsten Streit, den Sie jemals hatten. Sie bedeutet nicht, dass Partner einander durch brutale »Wahrhaftigkeit« und das damit einhergehende Blutvergießen fertigmachen. Sie beinhaltet auch nicht, dass Sie und Ihr Partner einander so schwer verletzen, dass Sie danach beschließen, einander zu küssen, Ihre Wunden zu pflegen und sich nie wieder zu einem solchen Verhalten hinreißen zu lassen.

Gebrüll, Anschuldigungen und Drohungen enden, wenn Sie die kritische Masse erreichen, weil Sie dann merken, dass Sie an der Schwelle zu einer grundsätzlichen Veränderung stehen. Ihr Selbsterhaltungstrieb sagt Ihnen, dass dies nicht der richtige Zeitpunkt ist, um etwas Dummes zu tun, das sich auf den weiteren Verlauf Ihres Lebens negativ auswirken wird – etwa Ihren Partner zu verspotten oder herauszufordern.

Bei allem, was lebt (Menschen, Paare, Familien, Organisationen und Ökosysteme), gibt es einen bestimmten Punkt, bei dessen Erreichen es zwangsläufig zu einer Veränderung kommt. Selbst wenn der Druck, sich zu verändern, zunimmt, kommt es vor Erreichen dieses Punktes nicht zu einer fundamentalen Veränderung. Schließlich fungiert ein Auslöserereignis als Katalysator, ähnlich dem sprichwörtlichen Strohhalm, der dem Kamel das Rückgrat bricht. Im Anschluss daran tritt innerhalb kurzer Zeit eine grundlegende Veränderung ein.

In Ihrem Leben können viele Dinge Sie dazu anspornen, sich selbst oder Ihre Beziehung zu verändern, ohne dass Sie diese Impulse umsetzen. Spitzt sich die Situation jedoch so zu, dass Sie die Probleme nicht mehr ignorieren können, führt plötzlich all dies zusammen zu einem fundamentalen Wandel. Manche Paare erreichen die kritische Masse, wenn ein Partner dem anderen eine Affäre gesteht – was in anderen Fällen nicht zum gleichen Resultat führen muss. Bei anderen bewirkt eine schwere Krankheit oder der Tod eines Kindes, eines Elternteils oder eines Freundes das Gleiche.

Sue und Joe erreichten diesen Punkt, als Sue drohte, die Ehe zu beenden. Joe war über diese Drohung insbesondere deshalb empört, weil ihm klar war, dass sie es damit gar nicht ernst meinte. Wie konnte sie zu solch einem Mittel greifen, um ihn zum Einlenken zu bewegen? Joe erinnerte sich in dieser Situation daran, wie seine Eltern ähnliche Äußerungen »strategisch« genutzt hatten.

Sind die Vier Aspekte der Balance schwach, entsteht eine starke kritische Masse

Ihr emotionales Gleichgewicht entscheidet darüber, wie viel Angst und Druck erforderlich sind, damit Sie die kritische Masse erreichen. Je schwächer die Vier Aspekte bei Ihnen sind, umso mehr Angst und Druck sind erforderlich, um Sie zu mobilisieren. Stark differenzierte Paare können die kritische Masse durch ernüchternde Gespräche über schwierige Themen erreichen; wenig differenzierte Paare benötigen dazu eine »Atombombe«.

Bei sehr schwach differenzierten Paaren ist das Zeitfenster, innerhalb dessen sie ihre Probleme lösen, sehr klein: Sie regen sich erst im letzten Augenblick, wenn Druck und Angst ungeheuer stark geworden sind und sie nicht mehr geradeaus denken und sich von automatischen Reaktionen nicht mehr abhalten können. Leider wurden die in diesem Bereich geltenden Gesetze im Laufe von Jahrmillionen menschlicher Entwicklung festgelegt. Je schwächer die Vier Aspekte bei Ihnen sind, umso höher muss die Belastung sein, die zum Erreichen der kritischen Masse führt.

Dieser Tatbestand wurde bereits in Zusammenhang mit dem Hinweis erwähnt, dass die Integrität umso geringer ist, je schwächer die Vier Aspekte sind. Doch wenn sich Ihre Integrität meldet, weil Sie Ihren eigenen Unsinn nicht mehr ertragen können, kommt Ihre Situation in Bewegung. Bei vielen Paaren reicht es aus, wenn die Integrität eines Partners rebelliert. Sie erreichen dann plötzlich die kritische Masse, weil die Toleranzschwelle bereits überschritten ist.

Man kann nicht »schummeln«, wenn man klären will, ob man diesen Punkt schon erreicht hat, denn das Radar des Partners ist in Alarmbereitschaft. Eventuelle Inkonsistenzen zeigen ihm, dass Sie ihm nur etwas vorspiegeln. Durch Brüllen von »Mir reicht’s jetzt!« und Ähnlichem erreicht man deshalb nicht die kritische Masse. Worte führen nicht zuverlässig zu diesem Punkt (nicht einmal »Ich habe eine Affäre gehabt«). Ihr Partner muss Ihren Geist spiegeln und selbst erkennen, ob es Ihnen ernst damit ist, dass Sie den Status quo nicht mehr akzeptieren.

Warum Paartherapien erfolglos verlaufen können

Sue und Joe hatten in einer früheren Therapie nicht viel erreicht. Ihr damaliger Therapeut hatte sie ermahnt, Kompromisse einzugehen und über strittige Punkte zu verhandeln, zu akzeptieren und zu vergeben und um des Bestandes der Beziehung willen nachzugeben. Beide bemühten sich in diesem Sinne und verhielten sich so, wie sie glaubten, dass Paare es tun müssten. Joe bemühte sich, verständnisvoll und mitfühlend zu sein, und Sue versuchte ein paarmal, Joe zum Sex zu animieren. Doch wenn es dann tatsächlich losging, war alles wieder wie vorher.

Diese Bemühungen hatten den beiden nie dazu verholfen, einen Point of no Return zu erreichen. Stattdessen hatte jener erste Therapeut sich in seiner Arbeit darauf konzentriert, Sues Sicherheitsgefühl Joe gegenüber zu stärken, weil er glaubte, dies werde bewirken, dass sie Verlangen und Leidenschaft empfände. Joe hörte ihr zu und wartete, bis Sue nach Sex war – oder, genauer gesagt, bis Sue signalisierte, sie wolle, dass Joe Sex initiiere. Leider erreichte Sue diesen Punkt nie. Deshalb warf sie Joe vor, er bemühe sich nicht genug, ihr ein Gefühl der Sicherheit zu vermitteln. Der Therapeut ergriff dann, weil er nicht selbst beschuldigt werden wollte, für Sue Partei. Die Moral dieser Geschichte lautet: Der Entwicklungsstand der Vier Aspekte der Balance bei Ihrem Therapeuten entscheidet über die Obergrenze seiner Fähigkeit, Ihnen zu helfen.

Empfehlungen

Ganz gleich, ob Sie der Partner mit dem stärkeren oder mit dem schwächeren Verlangen sind, Sie finden im Folgenden einige Empfehlungen für die Annäherung an den Punkt der kritischen Masse. Diese wirken sich unterschiedlich aus, je nachdem, in welcher der beiden genannten Rollen Sie sich befinden.

–  Die Art, wie Sie den Punkt der kritischen Masse erreichen, entscheidet darüber, wie Sie über ihn hinausgelangen. Die beste Möglichkeit besteht darin, an den Vier Aspekten der Balance festzuhalten. Wenn Sie entschlossen eine Pattsituation durchstehen und sich mit Ihrer Angst konfrontieren, erreichen Sie das bestmögliche Ergebnis. (Wenn Sie sich durch ein Patt nur widerwillig hindurchziehen lassen, kommt Ihnen der Schmerz, den Sie dabei erleiden, kaum zugute.)

–  Schneller ist besser. Sie wollen nicht mittendrin steckenbleiben. Das MFHC Intensiv Therapy-Programm und die Passionate Marriage®-Paar-Retreats helfen Paaren, die kritische Masse zu erreichen und so schnell wie möglich ihre emotionalen Patts zu überwinden. Dazu sind Beschleunigung und das Generieren eines starken Impulses erforderlich.

–  Vergessen Sie, dass Ihr Partner für Sie da sein sollte. Partner verursachen häufig viel Angst, statt ein Gefühl der Sicherheit zu vermitteln. Das ist insbesondere dann der Fall, wenn die Situation eines Paares den Punkt der kritischen Masse erreicht. In diesem Fall ist die beste Möglichkeit immer, die eigene Integrität zu erhalten, sich auf die eigene Resilienz zu verlassen sowie die besten Kräfte zu mobilisieren und von dieser Grundlage ausgehend zu handeln – anders gesagt: für sich selbst da zu sein.

–  Verabschieden Sie sich von der Auffassung, eine Ehe könnte nicht funktionieren, wenn nur ein Partner sich weiterentwickeln will. Beziehungen funktionieren nicht nur gut, wenn zwischen den Partnern Konsens besteht. Es ist ohne weiteres möglich, dass eine Beziehung von einem Partner stabilisiert wird. Dies gilt auch für Veränderungen.

–  Beanspruchen Sie nicht die überlegene Position für sich (und sprechen Sie diese auch nicht Ihrem Partner zu). Wenn die Beziehungssituation die kritische Masse erreicht, ist es sinnlos zu behaupten, Sie seien das »wahre Opfer«, oder zu versuchen, die überlegene Position für sich zu reklamieren. Falls Ihr Partner (oder Sie) trotzdem weiter mit einer der genannten Möglichkeiten »durchkommt«, haben Sie den Punkt der kritischen Masse noch nicht erreicht.

–  Hören Sie auf mit Versuchen, Ihren Partner zu verändern. Überlassen Sie es Ihrer Partnerschaft, Ihren Partner unter Druck zu setzen, statt dies selbst zu versuchen.

–  Konfrontieren Sie sich mit sich selbst. Selbstkonfrontation hält Sie davon ab, Ihren eigenen Unsinn zu glauben, und ermöglicht Ihnen, aus Ihren Fehlern zu lernen. Mit Hilfe der Vier Aspekte können Sie für sich selbst Position beziehen! Statt trotzig oder aufsässig zu reagieren, wenn Ihr Partner Sie zur Rede stellt, wird die Sache wirklich ernst, wenn Sie dies zulassen und Sie sich auf eine Selbstkonfrontation einlassen.

–  Versuchen Sie Ihren Partner nicht durch Ultimaten oder Drohungen einzuschüchtern. Und lassen Sie nicht zu, dass er sie dazu bringt, zu glauben, Sie würden dies tun. Falls Sie ein Ultimatum formulieren, ist es nur für Sie selbst bindend.

Ein Masterplan für die Ehe

Warum muss die Situation in einer Partnerschaft die kritische Masse erreichen? William Brietbart, ein am Sloan-Kettering Cancer Center tätiger Psychiater und Psychoonkologe, hat gesagt: »Wenn das Leben immer glatt läuft, werden wir nie herausgefordert. Leiden ist wahrscheinlich notwendig, damit wir uns weiterentwickeln. Das Bedürfnis, einen Sinn zu finden, ist eine wichtige Antriebskraft, aber manchmal wird diese erst durch eine Konfrontation mit unserer Sterblichkeit mobilisiert.«2

Menschen, die Krebserkrankungen überlebt haben, gehen daraus oft gestärkt hervor und geben ihrem Leben eine neue Struktur. Sie kehren nicht einfach zu ihrem vorherigen Funktionsniveau zurück, sondern erreichen höhere Ebenen der Funktionsfähigkeit. Ein Wissenschaftler, der selbst eine Krebserkrankung überlebt hat, sagte: »Die Entwicklung nach einem Trauma geht darüber hinaus, einen Zustand der Resilienz zu erreichen. Nach einer Krebserkrankung weiterzuleben bedeutet, eine neue Normalität zu erreichen, die für viele Betroffene besser ist als ihre alte Normalität.« Das Office of Cancer Survivorship im National Cancer Institute führt als Beispiel hierzu an, dass sich Beziehungen verändern und dass sie erweitert werden.3 Nach vorliegenden Untersuchungen lassen Menschen, die von einer Krebserkrankung genesen sind, häufig Anzeichen für eine Stärkung der Vier Aspekte erkennen: Tapferkeit, Neugierde, Fairness, die Fähigkeit zu vergeben, Dankbarkeit, Humor, Güte und ein stärkeres Gefühl für die Bedeutung des Lebens.

Krebspatienten überleben teilweise deshalb, weil sie eine Beharrlichkeit entwickeln, die sie persönlich als sinnvoll empfinden und die sowohl eine Paarbeziehung als auch ein Leben retten kann. Dabei geht es darum, Hoffnung zu entwickeln, obwohl die aktuelle Situation alles andere als günstig aussieht. Sinnvolle Beharrlichkeit ist ein Gefühl für Möglichkeiten, das auf der Bereitschaft basiert, der Realität ins Auge zu sehen, weiterhin darauf, dass man vorhandene Gefahren akzeptiert, und schließlich auf der Bereitschaft, Dinge so gut wie möglich zu lösen. Einer Studie zufolge erhöht Hoffnung die Chance, Krebs zu überleben. Dabei geht es nicht nur um Glauben und Vertrauen. Wenn Sie Hoffnung haben, werden Sie aktiv.4

Doch was bedeutet es, die kritische Masse zu erreichen? Menschen, die Dinge vermeiden, empfinden eine gewisse Panik. Sobald sie den entscheidenden Sprung wagen, erleben sie Frieden: Viele Klienten haben dies so empfunden, als befänden sie sich im Zentrum eines Orkans. Sie sahen das Chaos ihres Lebens von einem Ort der Stille aus und fingen an, es zu verstehen.

Joe beschäftigte sich schließlich damit, wie er ständig vor Sues Angst zurückschreckte – eigentlich vor seinen eigenen Ängsten. Ihm wurde klar, wie seine eigene Unsicherheit ihn dazu brachte, sich Sue auf eine Weise anzupassen, die er selbst nicht gutheißen konnte. Aufgrund seiner Lebensgeschichte wurde klar, dass sein Handeln einen tieferen Sinn hatte – dass es notwendig war, um seine Integrität zu aktivieren. Würde er sein Leben lang unter dem Bann dieser Einschränkungen leben müssen? Würde er zulassen, dass Sue ihre Beziehung dominierte, indem sie Konfrontationen so eskalieren ließe, dass es für ihn unerträglich wäre? Diese wichtigen Fragen verstärkten seine Entschlossenheit, sich mit diesen Dingen auseinanderzusetzen.

Das »Zentrum des Orkans« erlebt man, wenn man einen Vertrauenssprung wagt. Doch wenn Ihre Partnerin diesen Sprung nicht wagt, ist die Situation für sie eine andere. Wenn Sie sich einer gewaltigen persönlichen Herausforderung stellen, wird Ihre Partnerin dadurch ins Zentrum des Orkans versetzt – und wahrscheinlich ist sie dann alles andere als glücklich. Scheinbar aus dem Nichts wird sie mit Problemen konfrontiert, die sie jahrelang erfolgreich vermieden hat.

Sue musste hierfür zu glauben lernen, dass sie anders sein konnte als ihre Mutter. Dies wiederum bedeutete, dass sie in Bereichen, die sie bisher hatte verkümmern lassen, wachsen konnte. Es tut weh, ständig zu wollen und zu hoffen, dass sich die eigenen Eltern verändern werden.

Sues Vertrauenssprung

Ich sprach mit Sue darüber, dass sie die Menschen in ihrer Umgebung für sich benutzte. Sie borgte sich von ihrem Mann und ihren Kindern Funktionsfähigkeit aus und schränkte dadurch deren Leben und Funktionsfähigkeit ein. Ich wies sie darauf hin, dass dieses Muster demjenigen ihrer Mutter ähnele. Sue versuchte, dies abzustreiten. Es dauerte einige Zeit, bis sie sich beruhigt hatte und zu einem Vertrauenssprung bereit war.

Sue explodierte: »Sie hören mir gar nicht zu!«

»Natürlich höre ich Ihnen zu. Ich stimme Ihnen nur nicht zu. Und ich reagiere nicht auf Sie. Was Sie sagen, wird dadurch, dass Sie brüllen, nicht zutreffender, auch wenn Sie es so empfinden mögen.«

»Sie entwerten meine Gefühle und versuchen, mich zu verunsichern.«

»Es ist nicht meine Aufgabe, Ihre Gefühle zu bestätigen. Ich will Ihnen helfen, mit Ihren Gefühlen zurechtzukommen, weil sie in Ihrem Leben und im Leben der Menschen, mit denen Sie Umgang pflegen, den Ton angeben.«

»Ich weiß nicht, ob ich mich in Ihrer Gegenwart so sicher fühle, dass ich mit Ihnen arbeiten kann.«

»Das sehe ich auch so. Sie fühlen sich in meiner Gegenwart nicht sicher. Aber wenn wir so lange warten, bis Sie sich mir gegenüber sicher fühlen, kann ich Ihnen nicht so helfen, wie es eigentlich nötig wäre. Wenn ich mich nur in den Bereich vorwage, in dem Sie mein Eingreifen gut ertragen können, lernen Sie niemals, mehr zu ertragen. Und wenn ich nicht auf Dinge zu sprechen komme, die Sie nervös machen, bin ich Ihnen ebenfalls keine Hilfe.«

»Wie kann ich mit Ihnen arbeiten, wenn Sie mich nervös machen, statt mir Sicherheit zu vermitteln? Ich fühle mich Ihnen gegenüber nicht sicher!«

»Ich fühle mich in Ihrer Gegenwart auch nicht sicher.« Meine Antwort überraschte Sue völlig.

»Wollen Sie damit sagen, dass Sie Angst vor mir haben?«

Ich ließ einige Augenblicke verstreichen, um die Situation nicht noch weiter aufzuheizen, und sagte dann mit bewusst ruhiger Stimme: »Ich habe Angst um Sie. Es ist nicht einfach, Sie zu konfrontieren. Ich halte es für ziemlich wahrscheinlich, dass Sie dann diesen Raum verlassen und nie mehr wiederkommen. Wenn ich meine Arbeit tue, ist die Wahrscheinlichkeit groß, dass Sie mich an die Luft setzen.«

Darauf reagierte Sue umgehend. »Ich werde Sie nicht an die Luft setzen. Sie sind der einzige Mensch, der keine Angst vor mir hat.« Sue wechselte so schnell ihre Strategie, dass es schwierig war, ihr zu folgen. Zumindest merkte ich mir, dass sie dazu in der Lage war.

»Oh … dann kann ich mich ja sicherer fühlen.«

»Warum fühlen Sie sich deswegen sicherer?«

»Weil ich dann weniger Angst um Sie und um meinen Job zu haben brauche.«

Sue lachte. »Sie haben gar keine Angst davor, Ihren Job zu verlieren. Ihre Praxis läuft doch gut.« Sie hatte sich so schnell wieder aufgerappelt, wie sie vorher zusammengebrochen war.

Ich lächelte. »Das ist wahr. Aber ich habe weniger Angst um Sie, wenn ich sehe, wie Sie sich wieder hochrappeln, nachdem Sie die Kontrolle über sich verloren hatten. Warum haben Sie Angst davor, dass ich Angst vor Ihnen haben könnte?«

»Weil ich andere Menschen tyrannisiere und viel herumbrülle. Ich könnte Ihnen das Gefühl vermitteln, unzulänglich zu sein.« Sues Bekenntnis war atemberaubend.

»Meinen Sie, dass Sie dazu in der Lage sind?«

»In meinen besseren Augenblicken ja.« Dies war tatsächlich einer von Sues besseren Augenblicken. Sie stand vor einem Vertrauenssprung.

»Wenn das einer Ihrer besseren Augenblicke ist, können Sie gerne hin und wieder die Kontrolle über sich verlieren, falls Sie Lust dazu haben, denn es ist eine Freude mitzuerleben, wie Sie sich wieder aufrappeln.«

Wieso hatte Sue sich wieder beruhigt? Ich hatte mich nicht von ihr überrennen oder umgehen lassen. Ich hatte ihr auch nicht gesagt, was sie tun sollte, mich aber andererseits nicht von ihr abgewandt, sondern mir angesehen, was sie tat (und was nicht). Zuerst war sie wütend auf mich. Ich schaffte es, mit ihr in Kontakt zu bleiben und nicht defensiv zu reagieren. Außerdem bot ich ihr eine kollaborative Allianz an, und das hatte sie nicht im Entferntesten erwartet. Ich sprach sehr direkt mit ihr, und sie wurde reflexiver.

Bisher war klar gewesen, dass Sues Reflexionsfähigkeit sehr schnell nachlassen konnte und dass sie häufig in einem miserablen Zustand war. Doch andererseits hatte sie viele Stärken. Sie strahlte eine fundamentale Anständigkeit aus, die wichtiger war als alle ihre Mängel, Ängste und Schwächen.

Als Sue anfing, an der Stärkung der Vier Aspekte zu arbeiten, gelangten ihre Talente und ihre Kreativität endlich zur Blüte. Sie war erstaunlich kreativ, erfinderisch und klug. Wenn sie sich in einer schlechten Verfassung befand, wurde sie ruppig und schwierig. Ließ ich sie in solchen Situationen nicht »abblitzen«, sondern hörte ihr zu und redete mit ihr – was mit einem Maß an Nähe und Direktheit verbunden war, bei dem sie sich nicht wohlfühlte –, normalisierte sich ihr Zustand augenblicklich. Danach fühlte sie sich gewöhnlich einige Tage lang besser, sie sah besser aus, und sie wirkte generell wesentlich präsenter.

Sue ging auf meine Bemühungen recht gut ein, es gelang ihr aber nicht, die ungewohnte Präsenz anschließend selbständig aufrechtzuerhalten. Ihre Selbstzweifel und Gefühle der Leere tauchten bald wieder auf, und sie wurde mit ihren Ängsten erneut schwerer fertig.

Zwei Wochen später waren Sue und Joe wieder in ihre altbekannten Muster verstrickt, und Sue war nun wegen dieses Zustandes mutloser als vorher. Sie hatte einen kurzen Eindruck davon gewinnen können, wie das Leben für sie sein könnte – wie sie sein könnte –, und der Moment, in dem sie dies gesehen hatte, war nun wieder in weite Ferne gerückt. Sie verhedderte sich in ihrer Verzweiflung und drohte, darin zu ertrinken. Unsere Sitzung hatte gerade erst begonnen, als Sue schon lamentierte:

»Alles geht in die Binsen! Diese Therapie hilft uns nicht! Ich hatte gedacht, mein Zustand bessere sich. Aber Sie können mir nicht helfen.«

Hätte ich mich in diesem Augenblick von Sue zurückgezogen, es wäre zu einer Katastrophe gekommen. »Ihnen ist es besser gegangen?«

»Diese Therapie hilft mir nicht. Ich brülle meine Kinder an.«

»Ist es Ihnen besser gegangen?«

»Ich kann das einfach nicht.«

»Ist es Ihnen besser gegangen?«

»Sie helfen mir nicht!«

»Ist es Ihnen besser gegangen?«

Sue fing an zu schluchzen. »Ja, es ging mir besser.«

Nach einer Minute sagte ich sanft: »Sie haben einen kurzen Blick darauf geworfen, wie Sie sein könnten. Das wäre nicht möglich gewesen, wenn Sie dazu nicht in der Lage wären. Sie können dieses Maß an Präsenz nur noch nicht ohne Hilfe aufrechterhalten – jedenfalls jetzt noch nicht. Aber wenn Sie sich zusammenreißen und aufhören, bei jedem Stolpern in Verzweiflung zu verfallen, wird es irgendwann leichter für Sie sein, diesen Zustand aufrechtzuerhalten.«

Sue tat genau das, was ich vermutet hatte. Nur hatte ich nicht erwartet, dass dies so schnell eintreten würde. Es ging ihr sofort besser. Zwar schniefte sie immer noch, und ihre Wangen waren noch feucht. Aber sie beschimpfte mich nicht mehr. Sie sprach mit mir wie mit einem Menschen, mit dem sie eine Allianz hat.

»Ich habe mich selbst gesehen.«

»Was haben Sie gesehen?«

»Ich sah meine Mutter. Ich beobachtete, wie ich meine Tochter manipulierte, um sie dazu zu bringen, etwas zu tun, das ich wollte. Als sie mir Widerstand leistete, brüllte ich sie an. Ich habe sie verängstigt, und sie hätte alles nur irgend Mögliche getan, um meiner beängstigenden Wirkung nicht mehr ausgesetzt zu sein!« Sue schluchzte: »Ich bin ein Monster.«

Ich ließ ihr eine Minute Zeit für ihre Trauer. »Auf die Gefahr hin, dass ich Ihren Gefühlen nicht gerecht werde: Das ist etwas anderes als das, was ich sehe. Ich sehe eine Frau, die sich in Rekordzeit aus einem starken emotionalen Zusammenbruch befreit hat. Vermutlich waren Sie selbst erstaunt darüber, wie schnell Sie wieder auf die Beine gekommen sind. Ihnen war offenbar gar nicht klar, dass Sie dies können. Deshalb brechen Sie jetzt zusammen.«

Sue schaute mich durch ihren Tränenschleier hindurch an und kicherte, während sie sich die Nase putzte. »Wissen Sie was? Sie kotzen mich richtig an, wenn Sie so klar sehen, was mit mir los ist!«

Joe behauptet sich

Durch unsere Interaktion hatte Sue einen Halt für ihre Selbstkonfrontation gefunden. Und weil die Art, wie man eine Pattsituation durchsteht, darüber entscheidet, wie man daraus hervorgeht, befand sich Sue in einer guten Lage. Auch bei Joe war etwas in Gang gekommen. Er hatte unsere Interaktion und Sues Reaktion miterlebt. Er hatte mit eigenen Augen gesehen, dass bei ihr eine Besserung eingetreten war. Und er wendete all die Dinge, die Sue geholfen hatten, auf sich selbst an.

Joe beharrte darauf, dass er sich nicht scheiden lassen wolle. Statt seine Erinnerungen zu blockieren, vergegenwärtigte er sich Szenen aus seiner Kindheit, von der zweiten Heirat seiner Eltern und von ihren beiden Scheidungen. Er erinnerte sich daran, dass er sich in den Schlaf geweint hatte, weil die Welt, in der er lebte, völlig zerbrochen war. Er hatte miterlebt, wie seine Mutter und sein Vater als Eltern und als Menschen erbärmlich versagt hatten. Damals hatte Joe sich geschworen, dafür zu sorgen, dass seine Kinder nie so über ihn denken würden.

Er hatte sich vorgenommen, alles nur Mögliche zu tun, um seine Ehe zu retten – sofern er dabei nicht seine Integrität aufs Spiel setzte. Er musste aufhören, sich aus purer Angst – bzw. wegen Sues Ängsten – zu verkaufen.

Was dachten Sue und Joe während ihrer Feuerprobe?

Sue dachte: Joe wird sich nie mehr um mich kümmern. Er wird in Zukunft mehr von mir erwarten. Ich werde bei ihm nicht mehr mit so vielen Dingen »durchkommen«. Er wird von mir erwarten, dass ich mich selbst um meine Ängste kümmere. Er wird mir nicht mehr nachgeben. Ich habe Angst.

Joe dachte: Wenn ich Sue nicht nachgebe, wird sie so lange die Temperatur erhöhen, bis ich mich doch erweichen lassen. Vielleicht sollte ich jetzt einfach nachgeben. Sobald ich anfange, auf meinem Standpunkt zu beharren und sie so wütend mache, ist die Sache gelaufen. Sue würde mich dann bei lebendigem Leib verspeisen.

Danach kam es eines Abends im Bett zu einem Gespräch. Joe sagte zu Sue: »Ich werde mich mit den Dingen, die dir wichtig sind, auf jede Weise, die du von mir forderst, auseinandersetzen. Ich werde über alles und jedes mit dir sprechen, bis wir blau im Gesicht werden. Ich werde alles in meiner Macht Stehende tun, um unsere Ehe zu retten. Aber wenn du mich jetzt verlässt, ist es aus mit uns. Ich werde meinen Kindern nicht antun, was man mir angetan hat. Deshalb lasse ich mich keinesfalls auf eine ›versuchsweise Trennung‹ ein. Ich sage das nicht, um dir zu drohen oder dir ein Ultimatum zu stellen. Und es geht mir auch nicht darum, etwas Unsinniges zu tun, um dich wütend zu machen. Ich sage dir dies, damit du merkst, dass ich zwar nicht drohe, dass es mir aber todernst ist: Entweder bleibst du bei mir, und wir arbeiten an der Sache, oder du gehst, und das war’s.«

Sue sagte: »Liebst du mich?«

Joe dachte einen Augenblick lang nach und antwortete dann langsam: »Ich … ich werde darüber jetzt nichts sagen.«

Daraufhin ließ Sue die Situation eskalieren: »Was soll das heißen: Du willst jetzt nicht darüber reden, ob du mich liebst?«

Joe spürte, dass sein Gesicht kreideweiß wurde. Sein Magen machte sich bemerkbar, und sein Herz pochte wie wild. Sein Mund wurde trocken, und sein Unterkiefer zitterte. Die Muskeln in seinem Gesicht zuckten, und er kämpfte darum, die Kontrolle zu behalten. Dann sagte er so ruhig, wie er konnte: »Ich werde mit dir nicht darüber reden, ob ich dich liebe, weil das im Moment nicht unser Thema ist. Wir reden darüber, ob du mich verlassen wirst oder nicht. Ich habe alles gesagt, was ich im Moment zu dir sagen kann. Schau selbst, und stelle fest, ob ich dich liebe.«

Sue empfand eine Mischung aus Wut, Überraschung und Respekt. Sie sagte nichts, doch die augenblicklich eintretende Deeskalation war verblüffend. Der Rüffel, den Joe erwartet hatte, fand nicht statt. Joe wurde von einer Welle des Mitgefühls für Sue überspült. Er sagte: »Wenn du lernen würdest, dich selbst zu lieben, wären wir beide viel glücklicher.«

Joe schaute zu Boden, und seine Hände zitterten. Er streckte sie nach Sue aus. »Das ist eine verrückte Situation. Ich zittere, mein Herz pocht wie wild, und ich habe entsetzliche Angst. Ich fürchte, dass wir uns scheiden lassen werden und dass du mich völlig zur Schnecke machen wirst. Und gleichzeitig habe ich dieses starke Gefühl, dass ich genau das Richtige tue und dass ich in meinem ganzen bisherigen Leben nie so intensiv das Gefühl gehabt habe, ganz zu sein!«

Auch Sue erlebte etwas Ungewöhnliches. Sie sah Joe so energisch auftreten, wie sie ihn noch nie gesehen hatte. Er hatte sich ihr gegenüber noch nie so kompromisslos geäußert. Und doch sprach er mit ihr nicht wie ein Kontrahent. Er trat zu ihr wie zu einer Partnerin in Beziehung, wie jemand, der mit ihr etwas durchlebte, das ihrer beider Schicksal verband. Gemeinsam erlebten sie einen tiefen Augenblick der Begegnung.

Sue wusste, dass sie normalerweise dazu neigte, jede Äußerung Joes zu »toppen«. Vor ihrem inneren Auge sah sie sich Joe entgegenschleudern: »Nun, das werden wir ja noch sehen! Ich gehe!« Sie malte sich in leuchtenden Farben aus, wie sie aus Joes neu entdecktem Ganzheitsgefühl die Luft herauslassen und welchen Spaß ihr das machen würde. Doch Joe hatte klargestellt, dass es für sie dann kein Zurück mehr gäbe. Weil sie Joe sehr gut kannte, wusste sie, dass er jetzt wirklich ernst meinte, was er gesagt hatte.

Abgesehen davon hatte die Interaktion auch Sues Bestreben gedämpft, die Situation eskalieren zu lassen. Es hatte sie beeindruckt zu beobachten, wie Joe sich selbst gemeistert hatte. Sue staunte darüber und war gleichzeitig schockiert.

Sie sagte: »Okay.«

»Okay was?«

»Okay, wir brauchen nicht darüber zu reden, ob du mich liebst.«

»Oh.«

Eine Minute lang trat Stille ein. Dann fing Sue leise an zu schluchzen. »Ich will dich nicht verlassen. Aber ich bin so verzweifelt. Ich weiß nicht, was ich sonst machen soll.«

»Ich will ja auch nicht, dass du gehst. Aber ich will auch nicht, dass du mir jedes Mal, wenn du nicht weißt, was du sonst tun sollst, androhst, dass du gehen wirst. Wenn du ständig mit einem Fuß schon aus der Tür bist, will ich nicht mit dir zusammenleben. Ich werde nicht zulassen, dass wir wieder so leben, und ich lasse auch nicht zu, dass meine Kinder so leben.«

»Das kann ich verstehen.«

Dass Sue nicht bis zum letzten Atemzug kämpfte, überraschte Joe. Die Anspannung, die in der Luft gelegen hatte, verflog. Es war, als hätte sie endlich aufgehört, auf den Zehen zu stehen und die Fersen auf den Boden gesetzt. Sie war nun beim Sprechen wesentlich entspannter. »Ich werde über das, was du zu mir gesagt hast, nachdenken: dass es besser für uns wäre, wenn ich lernen würde, mich selbst zu lieben.« Sue lächelte Joe an, und daraufhin brach auch aus ihm ein Lachen hervor.

Sue fragte ihn: »Warum lachst du?« Dann lachte sie auch.

Joe antwortete: »Ich glaub’s einfach nicht, wie nervös ich bin! Aber ich bin unglaublich erleichtert, dass das hier nicht mit einem Desaster geendet hat.«

»Ich auch.« Sue nahm Joes Hand und lächelte ihn an. Sie weinte wieder.

»Ich fühle mich so lebendig!« Joe war völlig aus dem Häuschen.

»Ich auch.«

Einen Augenblick lang überlegte Joe, ob dies die richtige Situation für Sex sei. Sie war für sie beide ungeheuer positiv, und Joe nahm an, dass Sue nicht abgeneigt sein würde. Doch dann entschied er sich dagegen. Nichts war wichtiger, als Sue die klare Botschaft zu übermitteln: »Das ist nicht mehr die gleiche alte Leier.« Außerdem fühlte er sich schon besser als normalerweise.

Für die Auflösung sind die Vier Aspekte der Balance erforderlich

In den folgenden Wochen veränderte sich die Kommunikation zwischen Joe und Sue deutlich, und sie veränderten sich auch als Individuen sehr stark. Wenn sie in meiner Praxis saßen, waren sie deutlich entspannter als vorher, und Sue wirkte stabiler und aufrichtiger, wenn sie sprach. »Ich sehe einen deutlichen Unterschied. Wir streiten uns zwar immer noch, aber nicht mehr so heftig wie vorher, und unsere Streitigkeiten werden nicht mehr so unerbittlich. Das ist ein gewaltiger Unterschied. Am wichtigsten ist, dass ich nicht ein einziges Mal gedroht habe, dass ich gehe. Und Joe hat das auch nicht getan. Wir sind netter zueinander. Der neue Joe gefällt mir sehr.«

»Ich gefalle mir auch sehr gut«, bestätigte Joe.

Sue wirkte weicher, als ich sie vorher erlebt hatte. »Wir haben uns innerhalb von zwei Wochen viermal geliebt, ein Rekord für uns. Ich glaube, das hat uns selbst überrascht.«

Sue errötete. »Einmal haben wir es von hinten gemacht, und es hat mir gefallen. Ich brauche noch ein wenig Übung, aber ich glaube, ich könnte mich in dieser Position entspannen.«

Sue gestand mir gegenüber ihre Sexualität auf eine Weise ein, wie sie es noch nie getan hatte. Diese schnelle und geradezu dramatische Verbesserung zeigte, dass sie über entsprechende Ressourcen verfügte. Viele Menschen sind zu ähnlichen Verbesserungen in der Lage, wenn sie erst einmal die Vier Aspekte für sich zu nutzen beginnen. Dadurch schaffen sie eine stabile Grundlage, auf der sich ihre übrigen Fähigkeiten und Talente entfalten können.

Ich bewunderte Sue und Joe einen Augenblick lang und dankte ihnen dafür, dass ich sie bewundern konnte. Es ist faszinierend, Menschen, die von starken Ängsten geplagt wurden, dabei zu beobachten, wie sie plötzlich eine Kehrtwendung vollziehen und völlig neuartig agieren.

Gedanken zum Weiterdenken

•  Bei der Bindung geht es um Sicherheit – genau genommen darum, nicht zu wollen, sich nicht verletzlich zu fühlen und nicht zu hungern. Es geht um das ständige Bemühen, in Sicherheit zu bleiben und das sexuelle Verlangen abzutöten.

•  Die Ehe überträgt dem Partner, der sich entwickeln will, die Kontrolle über das Geschehen. Beziehungen bleiben nur dann im Bereich des Wohlfühlmodus, wenn zwischen den beiden Partnern ein entsprechender Konsens besteht. Ein Partner allein kann die Beziehung in den Entwicklungsmodus hineintreiben.

•  Die kritische Masse ist nicht die schlimmste Auseinandersetzung, die Sie jemals hatten, aber die wichtigste.









IV

Benutzen Sie Ihren Körper, programmieren Sie Ihr Gehirn neu und entwickeln Sie sich gemeinsam mit Ihrem Partner im Bett









11.  Gutes Zusammenspiel ist wichtiger als perfekte Technik

Wir haben uns bisher mit vielen Aspekten von Problemen, die das sexuelle Verlangen betreffen, beschäftigt und uns in die komplexen emotionalen Situationen vertieft, die mit diesen Problemen oft verbunden sind. Noch nicht befasst haben wir uns mit dem Sex selbst. Aber keine Sorge, das habe ich mir bis zum Schluss aufgespart.

Es gibt viele Gründe dafür, den Körper in die Lösung von Problemen bezüglich des sexuellen Verlangens einzubeziehen. Beim Sex bei sich selbst zu bleiben ist schwieriger, als bei Streitigkeiten zu schweigen. Sie können diese Fähigkeit nur in der Situation entwickeln, während des physischen Kontakts mit Ihrem Partner. Im übrigen haben viele Paare beim Sex Probleme, die sich nur in der konkreten Situation lösen lassen.

Wenn Sie an den Vier Aspekten der Balance gearbeitet haben, ist Ihre Fähigkeit, bei sich selbst zu bleiben, Ihr Herz zu beruhigen und maßvoll zu antworten, möglicherweise schon verbessert worden. Doch um Probleme, die das sexuelle Verlangen betreffen, zu lösen, müssen Sie all dies während des physischen Kontakts mit Ihrem Partner tun. Körperliche und emotionale Nähe beansprucht die Vier Aspekte, und Sex ist die intensivste Form von Nähe überhaupt – insbesondere wenn Sie richtig damit umgehen.

Ein Teil des sexuellen Verlangens geht vom physischen Körper aus. »Fleischliche« Sinnlichkeit und Geilheit sind ihm zuzuschreiben. Ihr Körper ermöglicht Ihnen den Selbstausdruck mittels Millionen von Varianten des Kuschelns, Küssens und Streichelns – sowie all dessen, was Sie sich sonst noch vorstellen mögen! Ihr Gehirn und Ihr Geist schätzen genießerische Bewegungen, Erbeben vor Entzücken, Sinnenlust, Feuchtwerden, Geschmäcke, Düfte und Abgelecktwerden. Das Gefühl von Fleisch auf Fleisch. Bebende Haut – kurz: die physischen Grundlagen süßen Verlangens.

Früher in diesem Buch hieß es, die Einzigartigkeit des sexuellen Verlangens von Menschen basiere auf deren Fähigkeit, mit Sex viele verschiedene Bedeutungen zu verbinden. Gemeinsam mit Ihrem Partner können Sie mit Hilfe Ihrer Sinne neue Bedeutungen schaffen. Und genau darum geht es letztendlich bei der körperlichen »Liebe«. Sinnliche Erlebnisse, die mit einer tiefen Bedeutung verbunden sind, beispielsweise mit mehr Erotik, einem tiefer reichenden Engagement oder einer umfassenderen Selbstmeisterung, wirken ungeheuer stark auf die Psyche. Weil sowohl Ihr Körper als auch Ihr Geist beteiligt ist, werden mehr Bereiche Ihres Gehirns einbezogen. Körperkontakt erschließt eine völlig neue Dimension, in der Sie Neues über sich selbst, Ihren Partner und Ihre Beziehung lernen können.

Das ist deshalb wichtig, weil Sie Ihr Gehirn auf so vielfältige Weise wie nur möglich aktivieren wollen. Und denken Sie daran: Ihr Gehirn verfolgt ständig, was in Ihrem Körper geschieht – was er tut, in welcher Position im Raum er sich befindet, was er berührt und dergleichen mehr. Wenn Sie also zusätzlich zu alldem, was Sie bisher gelernt haben, Ihrem Gehirn einen Weckruf zusenden wollen, sollten Sie dazu Ihren Körper nutzen.

Sofern Sie Ihren Geist und Ihren Körper in Einklang bringen, können Sie Ihre Problemlösefähigkeit stark verbessern. Deshalb müssen Sie wissen, was während des Sex in Ihrem Geist geschieht. Die größten Chancen erschließen Sie sich, wenn Sie dies gleichzeitig von der körperlichen und geistigen Seite her angehen. Was denken und fühlen Sie gewöhnlich beim Sex? Sie müssen lernen, während sexueller Aktivität Ihren eigenen Geist zu spiegeln. Was darin geschieht, hat vor, während und nach dem Sex einen starken Einfluss auf Ihr sexuelles Verlangen. Außerdem beeinflusst es wahrscheinlich die neuronalen Pfade, die aufgrund dieser Erlebnisse in Ihrem Gehirn entstehen.

Ereignisse von hoher Plastizität

Der Tag ist nicht mehr fern, an dem Teenager im Sexualkundeunterricht lernen werden, dass es beim Sex zu tiefen Augenblicken der Begegnung kommt, welche die neuronalen Verbindungen im Gehirn beeinflussen, die in Situationen dieser Art besonders formbar und veränderbar (d.h., von hoher Plastizität) sind.

Wie sich mittlerweile herausgestellt hat, bleibt das menschliche Gehirn lebenslang wesentlich formbarer, als man bisher angenommen hatte, eher weichem Ton als behauenem Stein ähnlich. Es ist keineswegs nur ein Produkt Ihrer Gene oder der Umgebung, in der Sie leben, sondern ein sehr anpassungsfähiges Gebilde, das sich im Laufe des Lebens ständig verändert. Das Gehirn wird durch »Neuroplastizitätstraining« zu erstaunlich positiven Veränderungen befähigt – was im Grunde nichts anderes bedeutet, als dass es durch Wiederholung gestärkt wird, ähnlich wie man einen schwachen Muskel durch Training stärken kann. Außerdem belegen zahlreiche aktuelle Untersuchungen, dass das Gehirn völlig neue Verbindungen herstellen kann, selbst wenn es eine erhebliche physische Schädigung oder ein emotionales Trauma erlitten hat.1 Sogar aufgrund interpersonaler Erlebnisse mit anderen Menschen entwickelt es neue neuronale Verbindungen.2 Dabei spielt das Spiegeln des eigenen Geistes und des Geistes anderer eine wichtige Rolle.3

Emotionales Lernen ist ein gutes Beispiel für die Plastizität des Gehirns.4 Es basiert in erster Linie auf Ausdrucksformen Ihres Körpers und auf persönlichen Erlebnissen, weniger auf der Aktivität Ihres Intellekts. Wenn Ihre Umgebung in Ihrer Kindheit einen starken Einfluss auf Sie gehabt hat, war der Grund dafür die Plastizität der neuronalen Schaltkreise, die für Ihre Emotionen zuständig sind.5 Uns liegen Untersuchungen vor, nach denen die Plastizität des Gehirns bis zur Ebene der Gene reicht. Ob diese zum Ausdruck gelangen, hängt unmittelbar mit Ihrer Umgebung und Ihren persönlichen Erlebnissen zusammen.6

Chronischer Stress und chronische Angst führen zu tiefgreifenden körperlichen und neurochemischen Veränderungen in den Emotionszentren des Gehirns. Zu diesen Gehirnbereichen zählen der Präfrontalkortex, die Amygdala und der Hippocampus.7 Amygdala und Hippocampus spielen auch beim emotionalen Lernen eine Rolle und sind beide von extremer Plastizität – in solchem Maße, dass Wissenschaftler von Plastizitätsereignissen (plastic events) sprechen.

Plastizitätsereignisse können positiv oder negativ sein. Sind sie negativ, gleichen sie One-trial-learning-Erlebnissen, die durch aversive Ereignisse ausgelöst werden, welche später Probleme mit dem Langzeitgedächtnis hervorrufen.8 Sexueller Missbrauch, Vergewaltigung, Unfälle und Nahtod-Erlebnisse sind hochwirksame neuroplastische Ereignisse. Das Gleiche gilt, wenn Sie als Kind oder Jugendlicher herausfinden, dass Ihr Vater oder Ihre Mutter eine Affäre hat. Lernen durch Assoziation von Gefühlen mit Erlebnissen ist ein Plastizitätsereignis, das sensorische Reize mit biologisch und psychologisch relevanter (überlebenswichtiger) Information in Verbindung bringt.9 Plastizitätsereignisse finden in der Amygdala und im Hippocampus statt, wenn in Ihrem Leben beunruhigende Dinge geschehen.10

Bei Menschen, die starkem Stress ausgesetzt sind, ist der Hippocampus (der das Gedächtnis steuert) häufig kleiner als bei anderen. Das Hippocampus-Volumen von 22 Frauen, die über wiederholten sexuellen Missbrauch in ihrer Kindheit berichtet hatten, war fünf Prozent geringer als das von Frauen, die keinen sexuellen Missbrauch erlitten hatten.11 Eine Untersuchung, an der sieben Vietnamveteranen teilnahmen, die unter Posttraumatischer Belastungsstörung (PTBS) litten, ergab, dass der Hippocampus der Teilnehmer 24 Prozent kleiner war als derjenige nichttraumatisierter Soldaten im aktiven Dienst. In der Gruppe der PTBS-Kranken war bei denjenigen mit den meisten Kampferlebnissen der Hippocampus am kleinsten.12 Eine Langzeitstudie, an der 15 Kinder teilnahmen, bei denen PTBS-Symptome festgestellt worden waren, ergab, dass auch bei ihnen der Hippocampus verkleinert war.13

Im Gegensatz zum Hippocampus, der unter Stress an Plastizität verliert, gewinnt die Amygdala unter Stress an Plastizität. Intensive emotionale Erlebnisse wie Furchtkonditionierung verstärken ihre synaptische Signalübermittlung und ihr langfristiges Reaktionsverhalten. Bei Ratten, die fünf Minuten lang mit einer Katze (also mit einer Bedrohung durch ein Raubtier) konfrontiert wurden, wurde die neuronale Plastizität im Hippocampus geringer, wohingegen die in der Amygdala zunahm. Starker oder ständiger Stress wirkt sich auf vielfältige Weise negativ auf das Gehirn aus.14

Doch muss gar nicht etwas so Dramatisches passieren. Ratten, die im Laufe von zehn Tagen viermal kurz mit einer aggressiveren Ratte konfrontiert wurden (ein Beispiel für sozialen Stress), waren besonders hyperreaktiv, als man ihnen zwei Wochen und zehn Wochen danach Amphetamin injizierte. Episoden von wiederholtem sozialem Stress können zu langfristigen neuronalen Veränderungen führen, welche die Amygdala und das ventrale tegmentale Areal sensibilisieren und Ihre Gefährdung für Abhängigkeit von Psychostimulantien erhöhen.15 Mit starken Erregungszuständen verbundene Erlebnisse erzeugen dauerhaftere Erinnerungsspuren als emotional neutrale Erlebnisse.16 Traumatische emotionale Erlebnisse erzeugen Erinnerungen von pathologischer Stärke, die Depressionen und Angststörungen auslösen können.17

Dies war die schlechte Nachricht bezüglich neuronaler Plastizität, und nun kommt die gute: Wichtige Gehirnregionen bleiben lebenslang im positiven Sinne plastisch. Neueren Erkenntnissen zufolge entwickeln sich im Hippocampus von Erwachsenen Nervenzellen. Man nimmt an, dass Psychotherapien und Psychopharmaka diese Tatsache für therapeutische Zwecke nutzen könnten. Untersuchungen über Plastizität liefern neue Informationen und lassen die Hoffnung als realistisch erscheinen, dass die Emotionsschaltkreise im Gehirn beeinflussbar sind und dass es möglich ist, auf diese Weise das Wohlbefinden zu fördern.18

Die vier Kapitel des vierten Teils stellen bewährte Methoden vor, die den Körper auf eine gewöhnlich als angenehm empfundene Weise nutzen, um das Repertoire sexueller Aktivitäten zu vergrößern, bessere Liebhaber zu werden und die Beziehung zum Partner zu verbessern. Sowohl nonverbale als auch verbale Möglichkeiten der Auflösung von Problemen werden beschrieben. Und es geht nicht um »sexuelle Techniken« im landläufigen Sinne, sondern die beschriebenen Ansätze dienen einerseits dazu, die Vier Aspekte der Balance weiterzuentwickeln, und andererseits ermöglichen sie, die Früchte der rasend schnellen Entwicklung von Forschungsgebieten wie dem der Neuroplastizität und dem der interpersonalen Neurobiologie zu nutzen. Sie tun niemandem weh, wenn Sie körperliche Interaktionen mit Ihrem Partner nutzen, um eine Situation zu schaffen, die positive Veränderungen in Ihrem Gehirn fördert.

Im vorliegenden Kapitel werde ich drei Arten der Begegnung mit einem Partner beschreiben, die Paaren helfen, ihre Probleme mit dem sexuellen Verlangen zu lösen. Doch bevor wir uns damit beschäftigen, müssen wir den mentalen Rahmen abstecken, auf dem diese Aktivitäten in starkem Maße basieren. Physisches Engagement vertieft die emotionale Wirkung der Auseinandersetzung mit Ihrem Partner. Doch ebenso wichtig, wie zu verstehen, was Sie in emotionaler Hinsicht zu erreichen versuchen, ist es, zu wissen, wie Sie Ihren Körper dabei nutzen können.

Kollaborative Allianzen

Zunächst müssen Sie mit Ihrem Partner eine emotionale kollaborative Allianz aufbauen, die Sie während des physischen Kontakts zu ihm aufrechterhalten. Leider vernachlässigen Paare mit Verlangensproblemen ihre Allianz beim Sex gewöhnlich – oder haben nie eine gehabt.

Was ist eine resiliente kollaborative Allianz?

Schon die Zahl der Paare, die auf Sex verzichten, ist ziemlich hoch; aber noch mehr Paare haben nie eine kollaborative Allianz entwickelt. Auch wenn Partner viermal wöchentlich kopulieren und multiple Orgasmen erleben, haben sie manchmal beim Sex keine kollaborative Allianz (und vorher und nachher ebenfalls nicht).

Eine kollaborative Allianz ist ein informelles Einvernehmen aufgrund der Interessen beider Beteiligten, also eine nicht schriftlich festgehaltene Vereinbarung über Kooperation und Freundschaft, die Sie und Ihren Partner dazu anspornt, sich um der Beziehung willen größtmögliche Mühe zu geben. In Augenblicken, in denen zwischen Ihnen und Ihrem Partner eine kollaborative Allianz besteht, gelangt Ihre Partnerschaft durch Ihre Handlungen zum Ausdruck, also nicht nur in verbaler Form. Kollaborative Allianzen beinhalten, dass beide Partner zusammen auf gemeinsame Ziele und positive Resultate hinarbeiten, auch wenn das schwierig, beängstigend oder mit Schmerzen verbunden ist. Bei der Lösung von Problemen bezüglich des Verlangens ist eine kollaborative Allianz wesentlich wichtiger als perfekte sexuelle Technik.

Zwischen einer kollaborativen Allianz und einer guten Beziehung besteht ein entscheidender Unterschied: Eine kollaborative Allianz kann in einem Sekundenbruchteil begründet werden und verloren gehen. (Eine gute Beziehung aufzubauen erfordert wesentlich mehr Zeit.) Sie können in einem bestimmten Augenblick den Eindruck haben, dass Sie mit Ihrem Partner wunderbar harmonieren, und im nächsten Augenblick etwas völlig anderes mit ihm erleben. Dieses Gefühl entsteht bei einem plötzlichen Zusammenbruch der Allianz. Auch Partner, die in einer guten Beziehung leben, erhalten nicht immer ständig eine kollaborative Allianz aufrecht. Doch wenn Sie generell in der Lage sind, eine solche Verbindung über Monate oder sogar Jahre zu halten – insbesondere in Krisenzeiten und bei starkem Stress –, fühlen Sie sich, als ob Sie eine gute Beziehung hätten. Kollaborative Allianzen spielen nicht nur in Ehen eine wichtige Rolle, sondern auch in der Psychotherapie und bei der Erfüllung elterlicher Aufgaben. Wohin Sie auch schauen, kollaborative Allianzen sind überall von Bedeutung.

Sobald Paare den Sinn kollaborativer Allianzen verstehen, verfolgen sie das Kommen und Gehen ihrer Allianz (leider meist zuerst deren »Gehen«). Kollaborative Allianzen verändern sich schnell, weil sie im Einklang mit Ihrer emotionalen Stabilität, Ihrer Fähigkeit zur Selbstberuhigung und Ihrer Bereitschaft, für eine Sache Opfer zu bringen, stärker und schwächer werden. Einen starken Einfluss auf kollaborative Allianzen haben die Vier Aspekte der Balance. Sie beinhalten Ihre sich ständig neu manifestierende Fähigkeit, an sich selbst festzuhalten, auf Ihre gemeinsamen Bemühungen fokussiert zu bleiben und sich dazu aufzuraffen, das zu tun, was getan werden muss.

Der letztgenannte Aspekt ist besonders wichtig: Kollaborative Allianzen fokussieren auf das, was getan werden muss; sie stellen also nicht nur fest, was falsch läuft, und nähren auch nicht nur Ihre eigenen Gefühle.

Kollusive Allianzen

Nicht alle Allianzen sind kollaborativ. Manche Paare haben gar keine Allianz, andere hingegen entwickeln eine kollusive Allianz. Diese spricht die schlechten Eigenschaften und Charakterzüge eines Menschen an, statt sein Bestes zu aktivieren, und sie ist in Ehen und Familien sehr häufig zu finden. Während im Falle kollaborativer Allianzen beide Partner sich mit vereinten Kräften um das gemeinsame Wohl bemühen, ermöglichen kollusive Allianzen es Menschen, sich ihrer Verantwortung zu entziehen oder Probleme zu vermeiden. Ehepartner erhalten häufig kollusive Allianzen aufrecht, die auf ihren jeweiligen Mängeln basieren. Eltern und Kinder entwickeln kollusive Allianzen, um die tatsächliche Situation in ihrer Familie zu überspielen. Je schwächer die Vier Aspekte bei Ihnen sind, umso wahrscheinlicher ist, dass Sie zu kollusiven Allianzen neigen.

Eine warmherzige, stabile kollaborative Allianz schafft in Ihrer Kindheit optimale Voraussetzungen für die Entwicklung Ihres Gehirns.19 Im übrigen kann eine stabile kollaborative Allianz mit Ihrem Partner Ihnen in Ihrer gegenwärtigen Situation helfen, über schwierige Erlebnisse hinwegzukommen. Die erfolgreiche Verarbeitung von Emotionen führt im Gehirn zu Veränderungen (Plastizität), weil dadurch (a) die Erregbarkeit und Aktivierbarkeit der Neuronen gefördert wird, (b) die Entwicklung neuer Synapsenverbindungen unterstützt wird und (c) weit entfernt lokalisierte Gehirnregionen besser integriert werden, was insgesamt die Selbstregulation verbessert.20 Die drei Formen physischen Kontakts, die ich im Folgenden beschreiben werde, sind altbewährte Manifestationen physischer und emotionaler kollaborativer Allianzen, die den soeben beschriebenen Prozess fördern. Außerdem rufen sie sieben Zustände hervor, von denen angenommen wird, dass sie im Gehirn Veränderungen zum Positiven fördern.

Larry und Juanita

Ich werde Ihnen nun von einem Paar berichten, das dieses System für sich zu nutzen wusste. Larry und Juanita hatten im Laufe ihrer 19-jährigen Ehe nicht oft Sex gehabt, im ersten Ehejahr allerdings mehrmals pro Woche. Zunächst war es ihnen stets etwas schwergefallen, solche Situationen zu initiieren, doch wenn sie über diese Phase hinausgelangt waren, waren die meisten sexuellen Begegnungen für sie zufriedenstellend verlaufen. Im zweiten Ehejahr war es nur noch einmal pro Monat zum Sex zwischen ihnen gekommen, und das Vorspiel hatten sie generell gestrichen.

Juanita war während des Vorspiels meist angespannt und nervös geworden. Wenn das Paar sich der Phase näherte, die Juanita Put-up- oder Shut-up-Zeit nannte, fühlte sie sich verpflichtet, Larry in sie eindringen zu lassen. Es fiel ihr dann schwer, sich zu beruhigen und die ganze Situation anders als so zu sehen. Juanita fürchtete, Larry würde wütend werden, wenn sie dazu nicht bereit wäre, obwohl er ihr immer wieder versichert hatte, dies sei nicht so. So war es jahrelang gegangen. Während des Vorspiels verlor Juanita immer stärker die Verbindung zu Larry, und sie ertrank in ihren eigenen Gedanken. Ihr gespiegeltes Selbstempfinden brach ebenso zusammen wie ihre Allianz mit ihrem Partner. Wenn Larry seinen Penis in ihre Scheide einführte, waren bei ihr alle Gedanken an Liebe und Partnerschaft wie weggeblasen. Nach Juanitas Auffassung war sie mit ihrem Problem ganz allein. Sie war es, die versagt hatte. Sie war die Beschädigte, die als Kind sexuell missbraucht worden war.

Juanita und Larry kamen nach einer sehr heftigen emotionalen Auseinandersetzung zur Therapie. Larry hatte sein »turnusmäßiges« sexuelles Angebot gemacht. Juanita hatte so getan, als merke sie dies gar nicht, und hatte weiter in ihrem Buch gelesen. Larry hatte seinen Versuch daraufhin wiederholt, und Juanita hatte zunächst gezögert, dann aber eingewilligt, weil sie seit fast zwei Monaten nicht mehr miteinander geschlafen hatten. Als sie anfingen, sich zu lieben, waren beide nervös. Unmittelbar vor der Kopulation unterbrach Juanita das Geschehen und erklärte, sie fühle sich nervös und unter Druck gesetzt. Dieser Verlauf war typisch für ihre sexuellen Begegnungen. Larry rollte sich auf die Seite und schlief ein, während Juanita wach im Dunkeln lag und weinte. Zwei Tage später erklärte Larry Juanita, er habe nun endgültig genug, und er denke ernstlich darüber nach, sich scheiden zu lassen.

Bei unserem ersten Treffen berichtete Juanita, sie habe als Kind sexuellen Missbrauch erlitten. Sie erklärte, sie sei ihr ganzes Leben lang immer nervös gewesen. Im Alter von acht bis zwölf Jahren hatte ihr Vater sie oft durch die Unterwäsche hindurch stimuliert. Sie hatte damals das Gefühl gehabt, es sei ihre Pflicht, dies zuzulassen. Ihre Mutter war zu jener Zeit sehr labil gewesen, und Juanita hatte geglaubt, sie würde die Fassung verlieren, wenn sie von dem Missbrauch erführe. Während der Adoleszenz wurde Juanita sexuell promiskuitiv. In der aktuellen Situation in ihrer Ehe fiel es ihr schwer, sich zu entspannen und beim Sex mit Larry Erregung zuzulassen.

Juanita und Larry erklärten, sie hätten »eine gute Beziehung, aber Probleme in der Abteilung Sex«. Tatsächlich fiel es ihnen in vielen Situationen schwer, eine kollaborative Allianz aufrechtzuerhalten. Juanita gab ihre Allianz mit Larry regelmäßig auf, wenn sie sich bedroht fühlte oder sich fürchtete. Allerdings war Larry auch nicht besser im Aufrechterhalten der gemeinsamen Allianz – was bei Paaren häufig der Fall ist. Larry löste die Allianz, indem er davonstapfte, sobald sie sich »zurückgezogen« hatte.

Jedes Mal, wenn Larry oder Juanita ihre Allianz aufgaben, fühlte sich der jeweilige Partner verletzt. Ein einziger Satz wie »Muss ich das wirklich tun?« oder »Bist du dir sicher, dass du wirklich willst?« reichte dazu aus. Nach fast 20 Jahren fühlte Larry sich gedemütigt, wenn er sexuell aktiv geworden war und erneut zurückgewiesen wurde. Er war danach oft tagelang deprimiert. Juanita schwankte zwischen Wut und Verzweiflung, wohingegen Larry mit Frustration und Gefühlen der Hoffnungslosigkeit reagierte. Diese Kombination demoralisierte beide monatelang.

Juanita wurde nie klar, dass sie in der Regel zuerst die Allianz aufgab. Das geschah jedes Mal, wenn sie in Schwierigkeiten geriet und sich vorstellte, Larry werde bald wieder sehr frustriert sein. In Reaktion auf ihre eigenen Ängste gab sie die Allianz mit Larry auf, indem sie zu ihm sagte: »Jetzt sei bitte nicht wütend.« Dies brachte Larry auf die Palme, und dadurch wieder wurde ihre Angst verstärkt und ihre Erregung noch schwächer, mit der Folge, dass sie sich einerseits zurückzog und andererseits »verlassen« fühlte.

Eine Allianz aufrechtzuerhalten erfordert emotionale Widerstandskraft (Resilienz). Wenn Sie die Allianz, die Sie mit Ihrem Partner haben, jedes Mal aufgeben, sobald Ihr Partner dies tut, können Sie keine resiliente kollaborative Allianz mit ihm haben. Deshalb ist Ihre Fähigkeit, eine kollaborative Allianz aufrechtzuerhalten, eng mit der Stärke der Vier Aspekte der Balance bei Ihnen verbunden. Sie müssen sich Ihre Verpflichtungen klar vor Augen führen, indem Sie bei sich selbst bleiben, und Sie müssen Ihre Verpflichtungen erfüllen, indem Sie Geist und Herz beruhigen und Ihre Emotionen besänftigen, falls Sie aufgeregt oder aufgebracht sind. Weiterhin müssen Sie gelassen bleiben und dürfen nicht überreagieren, wenn Ihr Partner seine Allianz mit Ihnen aufgibt. In schwierigen Situationen erfordert eine resiliente kollaborative Allianz außerdem sinnvolle Beharrlichkeit.

In manchen Familien entsteht nie eine kollaborative Allianz

Viele von uns werden durch die Unfähigkeit ihrer Eltern beeinflusst, eine kollaborative Allianz entweder mit ihren Kindern oder miteinander oder beides aufrechtzuerhalten. Dies wirkt sich auf unser Gehirn und unser Verhalten aus, insbesondere wenn es um die Kontrolle der Emotionen geht. Beispielsweise reagiert das Gehirn auf unsere Interaktionen mit anderen Menschen durch die Modulation neurochemischer Prozesse, indem es neue Neuronenverbindungen produziert und die Kontrolle über den Ausdruck der Gene ausübt (dies wird Epigenetik genannt).21

Bei einigen Menschen erzeugen die Gene geringere Mengen jener neurochemischen Stoffe, welche die Wirkung von Stress und Traumata verringern (wie etwa Serotonin und Monoaminoxidase A). Darunter leidet die Widerstandskraft der Betreffenden, mit der Folge, dass sie bei belastenden Ereignissen besonders anfällig für Depression und Selbstmordtendenzen werden.22 Wenn Kinder schlecht behandelt werden, erhöht dies die Wahrscheinlichkeit, dass bei ihnen eine Antisoziale Persönlichkeitsstörung entsteht und dass sie im Erwachsenenalter zu kriminellen Handlungen neigen.23 Allerdings spielt bei der Entstehung antisozialen Verhaltens die starke Wechselwirkung zwischen Genen und Umgebung eine wichtige Rolle.24 Insofern sind die Erlebnisse eines Menschen von entscheidender Bedeutung, wohingegen eine für Probleme prädisponierende genetische Grundlage erst ins Gewicht fällt, wenn der betreffende Mensch mit starkem Stress konfrontiert und schlecht behandelt wird (d.h., die genetische Prädisposition gelangt erst dann »zum Ausdruck«).

In Juanitas Fall war es zwar nur selten (drei- oder viermal) zu sexuellem Missbrauch gekommen, doch ihre kollaborative Allianz mit ihren Eltern hatte in ihrer Kindheit und Jugend immer wieder versagt. Zu solchem täglichem Zusammenbrechen von Allianzen kommt es in Familien, in denen sexueller Missbrauch stattfindet, relativ häufig, und dies kann auf die Kinder eine negativere Wirkung haben als relativ seltene Erlebnisse sexuellen Missbrauchs an sich.

Juanita war die »perfekte Tochter« ihrer Eltern. Von früher Kindheit an war ihr immer daran gelegen gewesen, die Harmonie in ihrem Elternhaus um jeden Preis zu erhalten. Ihre Eltern hatten sie auf renommierte Schulen geschickt und mit den schulischen Leistungen des Mädchens vor ihren Freunden angegeben. Doch obwohl sie oft mit Juanita sprachen, hörten sie ihr kaum zu. Juanita selbst spielte ihren Eltern gegenüber die Rolle der vorbildlichen Tochter, obwohl ihr klar war, dass sie für sie im Grunde unsichtbar war. Sie sagte grundsätzlich, es gehe ihr gut, auch wenn das gerade nicht der Fall war, einfach weil ihre Eltern dies hören wollten.

Ihre sexuellen Erlebnisse mit ihrem Vater in der Kindheit erwähnte Juanita nie. Berührt ein Vater sein Kind sexuell, weiß es, dass seine kollaborative Allianz mit ihm nicht mehr besteht. Und wenn das Kind außerdem weiß, dass die Mutter ihm nicht glauben oder sich nicht einmischen wird, wird die Allianz mit der Mutter ebenfalls zerstört. Man könnte sagen, Juanita sei ihren Eltern gegenüber loyal gewesen, diese ihr gegenüber hingegen nicht. Doch in Wahrheit bestand zwischen ihnen eine kollusive Allianz.

Zwischen Juanitas Eltern bestand keine Allianz: Ihre Mutter hatte den Vater in flagranti erwischt, als er gerade die Hausangestellte vögelte, und sie hatte danach keine Gelegenheit versäumt, ihm diesen Vorfall unter die Nase zu reiben. Sogar beim gemeinsamen Essen der Familie kam sie immer wieder darauf zu sprechen. Manchmal forderte der Vater Juanita auf, ihre Mutter »um des lieben Friedens willen« zu bitten, ihn nicht mehr anzugreifen. Die Mutter wiederum benutzte die Tochter, um ihre Gefühle über das, was der Vater ihr angetan hatte, auszudrücken.

Als Juanitas Eltern darüber zu reden begannen, dass sie sich scheiden lassen wollten, wurde ihre Rolle als »perfekte Tochter« noch wichtiger. Juanitas Großvater war in der Stadt, in der er lebte, sehr angesehen, und er hatte von seinem Sohn erwartet, dass er den äußeren Anschein der Schicklichkeit wahren und die Ehe bestehen lassen würde, auch wenn er unglücklich war. Schon sehr früh wusste Juanita, dass sie ihrer erweiterten Familie nicht vertrauen konnte.

In Larrys Familie hatte es um die kollaborativen Allianzen auch nicht viel besser gestanden. Larrys Vater und sein Onkel hatten wegen fehlgeschlagener Geschäfte gegeneinander Prozesse geführt. Zuvor hatten sie gemeinsam ein Unternehmen gegründet, um Larrys Großvater auszubooten, der sie jahrzehntelang für sich hatte arbeiten lassen und ihnen versprochen hatte, ihnen sein Geschäft zu vererben. Eines Tages jedoch hatte er ihnen eröffnet, er werde das Geschäft verkaufen. Daraufhin hatten Larrys Vater und Onkel ein eigenes Unternehmen gegründet und den Kundenstamm des Großvaters abzuwerben versucht. Doch das war ihnen nicht gelungen. Die Situation verschlechterte sich noch weiter, als der Großvater sein Geschäft tatsächlich verkaufte und den gesamten Erlös für sich behielt.

Larrys Vater war ein Großmaul, und er erwartete, von Larry als wichtige Persönlichkeit anerkannt zu werden. Er war körperlich ziemlich klein, versuchte aber, sich größer zu machen, als er war. Seine Einstellung zu seiner Vaterrolle könnte man in dem Satz »Sei mein Fußabtreter« zusammenfassen.

Wiederholt hatte Larrys Vater Pläne für seinen Sohn entwickelt. Dabei geriet Larry jedoch jeweils in eine Abhängigkeit von seinem Vater und musste dies akzeptieren. Zehn Jahre zuvor hatte Larry für einen Autokredit des Vaters gebürgt. Als der Vater dann seinen Zahlungsverpflichtungen nicht nachkam, forderte die Bank das Geld von Larry zurück. Vor zwei Jahren hatte der Vater bei verschiedenen Gläubigern Schulden gehabt, und Larry hatte 7000 Dollar bezahlt, um seinen Vater vor einer Gefängnisstrafe zu bewahren. Dieser hatte zwar versprochen, das Geld zurückzuzahlen, doch Larry hatte nie auch nur einen einzigen Cent gesehen. Besonders schmerzhaft war für ihn, dass sein Vater wiederholt die kollaborative Allianz ausgeschlagen hatte, die Larry ihm anbot.

In Anbetracht ihrer familiären Vorgeschichten war es kaum überraschend, dass Juanita und Larry 15 Jahre lang eine kollusive Allianz aufrechterhalten hatten, um die Auseinandersetzung mit ihren sexuellen Problemen zu vermeiden.

Kollaborative Allianzen in einer Ehe

Ihre Fähigkeit, eine kollaborative Allianz aufrechtzuerhalten, wurzelt in der Evolution und Kultur des Menschen.25 Allerdings sollten Sie sich von der Vorstellung verabschieden, dass eine Ehe im Prinzip halten muss, »bis dass der Tod uns scheidet«. Nichts könnte der Wahrheit ferner sein. Die Anthropologin Helen Fisher hat darauf hingewiesen, dass die meisten Tiere keine Paarbindung entwickeln und dass diejenigen, die es tun, zwei Dinge gemeinsam haben: Sie gebären hilflose Babys, und die Eltern bleiben nicht ihr ganzes Leben lang zusammen, sondern nur, bis die Aufzucht ihres Nachwuchses abgeschlossen ist.26 Deshalb gelangte Fisher zu der Überzeugung, dass Verwandtschaft für die menschliche Evolution im Laufe der Jahrhunderte wichtiger war als dauerhafte Partnerschaften.27 Wenn die Paare sich trennten, baten die Mütter ihre Verwandten um Hilfe. Die Kinder hatten mehr Kontakt zu Tante, Onkel und Großmutter als zum Vater.

Verwandtschaftsverbindungen sind oft dauerhafter als Ehen, weil sie weniger intensiv sind als letztere. Sie sind durch weniger Entscheidungsdilemmata belastet, es gibt in ihnen mehr Abstufungen von Freiheit, und der emotionale und physische Raum für Interaktionen ist weitläufiger. Sie beanspruchen die Vier Aspekte der Balance nicht so sehr wie eine Ehe (was allerdings für Familien, in denen ein hohes Maß an emotionaler Verschmelzung herrscht, nicht gilt). Je näher Verwandtschaftsbeziehungen der Intensität monogamer Ehen kommen, umso häufiger zerbrechen in den erweiterten Familien kollaborative Allianzen. Sollte es also zutreffen, dass die Verwandtschaftsbeziehungen eher die Grundlage der Zivilisation sind als ein Elternpaar, ist es besonders wichtig, dass man in der Lage ist, eine besonders gute kollaborative Allianz aufrechtzuerhalten, sofern man sich eine stabile langfristige (eheliche) Beziehung wünscht.

Einer solchen Beziehung ist es nicht grundsätzlich förderlich, sich ausschließlich auf die Kraft der Bindung zu verlassen. Allianzen, die auf Wollust, romantischer Liebe und Bindung basieren, sind in der Regel kurzlebig. Kollaborative Allianzen, die auf Loyalität und Integrität gründen, bleiben länger bestehen. Doch auch angesichts von Ungemach loyal zu bleiben erfordert ein ziemlich komplexes »Selbst«. Eine Ehe zu wollen und sie durch Aufrechterhaltung einer kollaborativen Allianz zusammenzuhalten, ist eine weitere Möglichkeit von Menschen, sich weiterzuentwickeln. Wenn Sie sich also eine Ehe wünschen, die auf einer resilienten kollaborativen Allianz basiert, sollten Sie die Vier Aspekte und Ihren Präfrontalkortex in diese Bemühungen einbeziehen.

In kollaborativen Allianzen den Geist spiegeln

Solche Allianzen beinhalten:

–  selbst dann ehrlich zu sein, wenn es für Sie persönlich von Nachteil ist oder zu Schwierigkeiten führen könnte;

–  keine Informationen zu verfälschen oder zurückzuhalten, um den Partner zu manipulieren;

–  sich mit sich selbst zu konfrontieren und zuzulassen, dass der Partner Sie adäquat spiegelt und versteht.

Wie ich bereits sagte, erfordern kollaborative Allianzen, dass man selbst dann auf gemeinsame Ziele hinarbeitet, wenn diese Angst verursachen oder für einen selbst von Nachteil sind. Wenn Sie sich falsch darstellen, haben Sie Ihre Allianz aufgegeben. Falls Sie Ihren Geist so verschleiern, dass es nicht möglich ist, ihn adäquat zu spiegeln, läuft auch dies auf ein Aufgeben der Allianz hinaus. Es gibt auch Menschen, die selbst dann eine kollaborative Allianz nicht aufrechterhalten könnten, wenn sie ihnen schön verpackt in einer Schachtel wie ein Geschenk angeboten würde.

Eine starke kollaborative Allianz aufbauen und erhalten

Menschen geben Allianzen aus vielen Gründen auf. Einige tun es, weil sie sich persönlich nichts davon versprechen oder weil ihre Fähigkeit, sich für andere Menschen zu engagieren, sehr begrenzt ist. Andere wollen ihrem Partner etwas »heimzahlen«. Manche fühlen sich »berechtigt«, ihre Allianz zerbrechen zu lassen, sobald sich in der Beziehung eine negative Entwicklung anbahnt. Wenn Sie mit Identitätsproblemen kämpfen, wie sie in der Frage »Zu wem gehörst du?« zum Ausdruck kommen, lösen sich Allianzen gewöhnlich auf. Wenn Ihr stabiles und flexibles Selbst ohnehin nicht besonders stark ist, kommen und gehen kollaborative Allianzen je nach Umständen und erwartetem Nutzen.

Häufig werden sie auch aufgrund eines emotionalen Patts oder eines Entscheidungsdilemmas aufgegeben. Beim ersten Anzeichen für Probleme zog Juanita sich aus ihrer Allianz mit Larry zurück. Bei jeder sexuellen Annäherung forderte sie ihn auf, geduldig zu sein und sie zu akzeptieren. Reagierte er auch nur andeutungsweise negativ oder frustriert, war die Begegnung »gelaufen«.

Acht wichtige Punkte, die kollaborative Allianzen betreffen

Die Ehe ist das Trainingslager für kollaborative Allianzen. Nur Ihr stabiles und flexibles Selbstempfinden vermag sie in schwierigen Situationen aufrechtzuerhalten. In ihr sind Sie selbst die Person, mit der Sie sich zuerst auseinandersetzen müssen. Dafür sind Sie zuallererst verantwortlich. Selbstkonfrontation ist für die Aufrechterhaltung einer kollaborativen Allianz entscheidend, denn nur durch sie können Sie erkennen, ob Sie Ihre Aufgabe erfüllen. Eine kollaborative Allianz kann nur dann widerstandsfähig sein, wenn Sie Ihre Ziele und Werte klar vor Augen behalten. Indem Sie Ihr Herz beruhigen, verhindern Sie eine übertrieben starke Reaktion, wenn Ihr Partner seine Allianz mit Ihnen aufgibt. Sie brauchen sich dann nicht zurückzuziehen und verlieren auch nicht völlig die Fassung. Die Vier Aspekte, die Grundlagen der Widerstandskraft, ermöglichen Ihnen, eine neue kollaborative Allianz aufzubauen und Ihren Weg fortzusetzen. So lassen sich kollaborative Allianzen trotz Angst aufrechterhalten. Folgende acht Punkte sollten Sie beachten:

1. Vor allem geht es in kollaborativen Allianzen um das, was getan werden muss. Dem Partner zuzuhören und sich für die eigene Position einzusetzen sind unverzichtbare Elemente einer solchen Allianz. Doch letzten Endes lassen sich kollaborative Allianzen nicht allein mit Gefühlen bestreiten, insbesondere dann, wenn diese nicht durch Verhalten gestützt werden.

2. Die kollaborative Allianz zu Ihrem Partner wiederherzustellen ist wichtiger als das vorherige Zerbrechen Ihrer Allianz. Die Funktionsfähigkeit der Beziehung wiederherzustellen ist das Wichtigste überhaupt. Die Erhaltung der Partnerschaft ist wichtiger als Ihre Ängste vor deren Niedergang.

3. Achten Sie darauf, wann Sie Ihre Allianz zerbrechen lassen. Je empfindlicher wir auf andere Menschen reagieren, die Allianzen mit uns aufgeben, umso wahrscheinlicher merken wir nicht, wenn wir selbst dies tun. Der erste, schwierigste und wichtigste Schritt auf dem Weg zur Wiederherstellung einer kollaborativen Allianz ist, dass wir merken und erkennen, wann wir selbst eine kollaborative Allianz aufgeben. Wenn Sie sich darüber klar werden, wie Sie (also nicht Ihr Partner) Ihre Allianz immer wieder aufgeben, wirkt sich dies sehr schnell positiv auf die gesamte Situation aus. (Weil darin oft die Geschichte Ihres bisherigen Lebens zum Ausdruck kommt, können Sie aufgrund dieser Selbsterforschung voraussehen, in welchen Situationen Sie dazu neigen, Ihre Allianz aufzugeben.)

4. Es geht nicht hauptsächlich darum, wie Sie sich fühlen. Allein die Tatsache, dass Sie nervös werden, ist noch nicht Grund genug, eine Allianz aufzugeben. Von zentraler Bedeutung bei einer kollaborativen Allianz ist, dass Sie Ihrer Verantwortung nachkommen. Die Verständlichkeit Ihrer Gefühle in Anbetracht der Umstände ändert nichts daran, dass es in Ihrer Verantwortung liegt, an Ihrer eigenen Position festzuhalten und das Richtige zu tun.

5. Im Rahmen einer kollaborativen Allianz liegt die Verantwortung, die Sie tragen, einzig und allein bei Ihnen; sie basiert also nicht auf Gegenseitigkeit. Eine kollaborative Allianz beinhaltet, dass Sie Ihren Anteil an einer wechselseitigen Verpflichtung erfüllen, auch wenn Ihr Partner seinen Anteil zeitweilig nicht erfüllt. Das Verhalten Ihres Partners entschuldigt Ihr eigenes Verhalten nicht. Erst wenn Sie sicher sind, dass Sie Ihren Teil der Vereinbarung erfüllt haben, sollten Sie Ihren Partner wegen seines Anteils an der Vereinbarung zur Rede stellen, statt Ihrer eigenen Verantwortung nicht nachzukommen und so dazu beizutragen, dass Ihre gemeinsame Beziehung vom kleinsten gemeinsamen Nenner bestimmt wird.

6. Kollaborative Allianzen fühlen sich nicht immer gut an. Manchmal erfordern sie Konfrontationen, Herausforderungen und die Weigerung, nachzugeben. Dies kann schwer sein. Eine kollaborative Allianz bedeutet auch nicht, dass wir verpflichtet sind, immer dafür zu sorgen, dass es unserem Partner gut geht oder dass er sich geschützt, akzeptiert, sicher oder geborgen fühlt. Entscheidend ist, ob kollaborative Allianzen ihre Funktion erfüllen, nicht, welches Gefühl sie erzeugen. (Kollusive Allianzen zielen darauf, Menschen ein bestimmtes Gefühl zu vermitteln.)

7. Kollaborative Allianzen beinhalten in keinem Fall, dass Sie sich über Ihren Partner oder über das, was zwischen ihm und Ihnen geschieht, Illusionen machen sollten. In einer solchen Allianz sind die Augen der Beteiligten weit geöffnet, und ihr Geist ist hellwach. Das Spiegeln des Geistes spielt dabei eine wichtige Rolle. Schirmen Sie Ihren Geist nicht gegen Bemühungen Ihres Partners ab, ihn zutreffend zu lesen. (Wenn Sie einen anderen Menschen auffordern, über Ihre Schwächen hinwegzusehen, oder wenn Sie ihm anbieten, über seine Schwächen hinwegzusehen, so entspricht dies einer kollusiven Allianz.)

8. Kollaborative Allianzen testen Ihre Integrität. Letztlich erfüllen Menschen ihre auf Vertrauen basierenden Verpflichtungen, um ihre Integrität zu erhalten. Eine Allianz fallenzulassen und sich im engstirnigen Sinne »um sich selbst zu kümmern« ist immer die leichtere Wahl. Mit fortschreitender Differenzierung jedoch wird es Ihnen auch wichtiger zu tun, was Sie als richtig ansehen, um in Frieden mit sich selbst leben zu können. Eine Allianz, die Menschen aus Gründen der Bequemlichkeit eingehen, mag kollaborativ erscheinen, doch in einer schwieriger werdenden Situation zerbricht sie unweigerlich.

Besteht zwischen Ihrem Partner und Ihnen eine kollaborative Allianz?

Gehen Sie davon nicht selbstverständlich aus. Bei normalen Paaren mit Problemen des Begehrens (und/oder sexuellen Dysfunktionen) besteht häufig keine solche Allianz. Auch wenn Ihre persönlichen Verlangensprobleme eine andere Ursache haben mögen, ist dies in der Regel der Fall. Wenn Ihnen klar wird, dass Sie Ihre Allianz mit Ihrem Partner fallenlassen, haben Sie durchaus Grund zum Optimismus, denn Ihre Situation braucht nicht so zu bleiben, wie sie im Moment ist – sofern Sie an der Stärkung der Vier Aspekte arbeiten.

Wenn Partner erklären, es falle ihnen schwer, einander zu vertrauen, geht es wahrscheinlich um den wiederholten Zusammenbruch der kollaborativen Allianz oder um deren völliges Fehlen. Ich habe nie feststellen können, dass es von irgendeinem Nutzen ist, das, worum es hier geht, als Vertrauensproblem zu bezeichnen. Wesentlich positiver wirkt es sich aus, wenn man das Problem als Fehlen einer kollaborativen Allianz definiert, weil dann nicht mehr eine Überzeugung, sondern Leistung im Vordergrund steht.

Die kollaborative Allianz auf körperlicher Ebene stärken

Sie und Ihr Partner müssen Ihre Körper einbeziehen, um eine kollaborative Allianz aufzubauen. Durch wiederholte und unterschiedliche Aktionen wird dies möglich. Ich werde Ihnen drei Möglichkeiten für das Bett und anderswo erläutern. Man kann den Körper nutzen, um Vorgänge im Geist zu verändern, und dies könnte durchaus auch zu Veränderungen in Ihrem Gehirn führen. Vielleicht sind die im Folgenden beschriebenen Methoden gerade deshalb so wirksam.

Bemühen Sie sich bei der Auseinandersetzung mit diesen Werkzeugen um einen möglichst umfassenden Blickwinkel. Konzentrieren Sie sich nicht ausschließlich auf die physische Technik. Versuchen Sie, Ihre Aufmerksamkeit auf möglichst viele wichtige Dimensionen gleichzeitig zu richten und so Ihr Erleben facettenreich und vielschichtig zu gestalten.

Umarmen bis zur Entspannung

Ihr erstes wichtiges Werkzeug ist das Umarmen bis zur Entspannung.28 Diese Methode ist so elegant wie einfach. Sie kann einen sehr komplexen Nutzen haben, aber ihre Grundlagen sind trotzdem leicht zu erlernen. Sie brauchen nur Folgendes zu tun:

1.  Stellen Sie sich hin und verteilen Sie Ihr Körpergewicht gleichmäßig auf beide Füße.

2.  Legen Sie die Arme um den Körper Ihres Partners.

3.  Fokussieren Sie auf sich selbst.

4.  Beruhigen Sie sich. Werden Sie sehr ruhig.

Bei entsprechender Übung kann man durch Umarmen bis zur Entspannung erstaunliche Resultate erzielen. Dazu ist weder Nacktheit noch Genitalkontakt erforderlich. Wahrscheinlich ist es sogar besser, zunächst angekleidet zu bleiben.29 (Allerdings empfiehlt es sich, die Schuhe auszuziehen.) Wenn Sie und Ihr Partner emotional entfremdet und nicht bereit für »richtigen« Sex sind, können Sie mit Hilfe von Umarmen bis zur Entspannung auf der Körperebene arbeiten, auch wenn Sie einander nicht sexuell erregen oder sich gegenseitig ein angenehmes Gefühl vermitteln wollen. Im Grunde geht es darum, sich während einer Umarmung körperlich und emotional zu zentrieren. Umarmen bis zur Entspannung ist so einfach, dass es sich mit Sicherheit lohnt, es einmal auszuprobieren, weil es bei der Lösung zahlreicher Probleme helfen kann, die mit Verlangen und sexueller Dysfunktionen zusammenhängen.

Beachten Sie bitte, dass ich den Vorgang, um den es hier geht, nicht als »einander halten« beschrieben habe. Das wäre ein völlig anderer Ansatz und wesentlich komplexer. Wenn Sie Ihrer Partnerin gestatten, Sie zu halten, und wenn Sie selbst Ihre Partnerin ebenfalls halten, treten dadurch in der Regel Probleme zutage. Ich empfehle Ihnen, das, worum es mir hier geht, in dem Sinne zu verstehen, dass Sie Ihre Arme um Ihre Partnerin legen und dabei an sich selbst festhalten. Dies weist Ihnen für das, was Sie tun müssen, adäquat die Richtung: Während Sie mit Ihrem Partner dastehen, sollen Sie die Vier Aspekte anwenden.

Anfänglich beinhaltet Umarmen bis zur Entspannung, dass Sie Körper und Geist entspannen, indem Sie auf den Körper fokussieren, während Sie mit Ihrem Partner in umfassendem physischem Kontakt stehen. Mit Ihrem Partner körperlich vertraut zu werden nimmt einige Zeit in Anspruch – das gilt sowohl für eine konkrete Begegnung als auch für die Entwicklung als solche. Möglicherweise empfinden Sie die Situation zunächst als ziemlich unangenehm. Auch bei häufigem jeweils fünf- bis zehnminütigem Wiederholen des Umarmens kann es einen Monat dauern, bis Sie über die Anfangsschwierigkeiten hinweggekommen sind. Die Wiederholungen sind sehr wichtig.30 Wenn Sie bereit sind, das Unbehagen um Ihrer Weiterentwicklung willen zu ertragen, fühlt sich Umarmen bis zur Entspannung schließlich so an, als würden Sie zu warmer Butter zerschmelzen – aber ohne dass Sie sich dabei selbst verlieren.

Es gibt viele Möglichkeiten, Umarmen bis zur Entspannung zu nutzen. Anfangs steht dabei die Achtsamkeit im Vordergrund, eine Art, sich zu zentrieren, den eigenen Geist zu beruhigen und die Kontrolle über die eigenen Emotionen zu erlangen – während Sie Ihrem Partner nahe sind. Auch wenn Sie geübt darin sind, still für sich zu meditieren, können Sie sich beim Zusammensein mit Ihrem Partner verlieren. An sich selbst festzuhalten (und das bedeutet achtsam zu bleiben) wird immer schwieriger, wenn Sie physisch und emotional mit Ihrem Partner in Kontakt sind. Umarmen bis zur Entspannung ermöglicht Ihnen, dies in Echtzeit zu üben, statt nur darüber zu reden und nachzudenken.

Mit Umarmen bis zur Entspannung können emotional und körperlich entfremdete Paare auf angenehme Weise den körperlichen Kontakt wiederherstellen, wenn ihnen dies mit Hilfe ihres normalen (kurzen) Musters sexueller Aktivität nicht möglich ist. Sie brauchen Zeit, um sich »abzukühlen« – sowohl innerlich als auch im Kontakt mit Ihrem Partner.

Früher oder später (bei vielen Paaren jedoch eher früher) bringt Umarmen bis zur Entspannung die in Ihrer Beziehung bestehenden Probleme ans Licht. Welchem der beiden Partner fällt es schwer, sich halten zu lassen? Wer stützt sich auf wen? Wer bringt wen dazu, sich anzupassen? Was passiert, wenn ein Partner das Gleichgewicht verliert? Wer will die Umarmung zuerst beenden? Wie wird dies kommuniziert? Was tut der andere Partner dann? Wer initiiert solche Umarmungen am häufigsten? Die Zahl der Themen und Dynamiken, die auf diese Weise zur Sprache gebracht werden kann, ist unglaublich groß.

Umarmen bis zur Entspannung ermöglicht Ihnen, diese emotionsgeladenen Themen sowohl physisch als auch emotional durchzuarbeiten, sobald und wie auch immer sie auftauchen, und später darüber nachzudenken und zu sprechen. Wenn die Auseinandersetzung mit solchen Problemen für Sie normalerweise eine Katastrophe ist, wird Ihnen hier die Chance eröffnet, an sich selbst festzuhalten und besser mit diesen Dingen umzugehen. Wenn Sie normalerweise dazu neigen, die kollaborative Allianz mit Ihrem Partner aufzugeben, sobald Sie durch irgendein Geschehen in Aufruhr versetzt werden, können Sie im Rahmen des Umarmens üben, die Allianz zu erhalten. Ich werde im Folgenden erläutern, wie man dies schafft.

Manchmal müssen Sie die Umarmung einen Moment lang unterbrechen, um die Situation mit Ihrem Partner zu klären. Dabei wird Ihre Fähigkeit genutzt, sich für sich selbst stark zu machen, und Sie können üben, Feedback anzunehmen, das Sie normalerweise zurückweisen oder als verletzend empfinden würden. Wenn Sie an sich selbst festhalten, Ihre Allianz zu Ihrem Partner aufrechterhalten und sich zugestehen, etwas Neues zu sagen oder zu hören, müssten Sie in der Lage sein, zum Umarmen bis zur Entspannung zurückzukehren und wieder eine achtsame, emotional ruhige und körperlich stabile Verbindung herzustellen.

Umarmen bis zur Entspannung kann die Vier Aspekte stärken. Dies ist eine »greifbare« Art, sich beizubringen, wie Sie sowohl körperlich als auch emotional eigenständig sein können, während Sie Ihrem Partner nahe sind. Falls Sie und Ihr Partner nervös sind, können Sie sich durch das Umarmen beruhigen. So können Sie Ihre Fähigkeit zur Selbstberuhigung verbessern, ohne sich von Ihrem Partner körperlich zu distanzieren. Dieser letzte Aspekt ist besonders wichtig: Sie können sich auch dann beruhigen, wenn Ihr Partner von Angst überwältigt wird. Sie brauchen sich nicht von ihm zu entfernen oder ihn zu beruhigen, um Ihrer Emotionen Herr zu werden. Das ist sehr wichtig, wenn Sie Probleme im Bereich der Sexualität oder Intimität haben, denn Partner übertragen ihre Ängste in einer Beziehung wie ein Virus, vom einen auf den anderen und wieder zurück.

Sie müssen lernen, sich zu beruhigen, auch (und insbesondere) wenn Ihr Partner unruhig ist, sich unwohl fühlt oder aufgebracht reagiert. Hier wird die Rolle der Vier Aspekte der Balance wichtig.

Wenn beim Umarmen bis zur Entspannung Probleme auftreten

1. Früher oder später verliert beim Umarmen bis zur Entspannung ein Partner das körperliche Gleichgewicht. Lassen Sie dann Ihren Partner los, stellen Sie das Gleichgewicht wieder her, und beginnen Sie erneut mit dem Umarmen. Partner im Zustand emotionaler Verschmelzung schwanken während der Umarmung häufig; sie bemühen sich verzweifelt, das Gleichgewicht zu wahren, während sie starr aneinander festhalten. Wenn Ihre Stabilität von Ihrem Partner abhängt, sind Sie gezwungen, ihn zu kontrollieren, um sich selbst zu stabilisieren. Um die körperliche und emotionale Balance zu halten, müssen Sie das Gleiche tun: Wenn Ihr Partner zu schwanken beginnt, halten Sie am besten an sich selbst fest, erhalten Ihre eigene Balance und beruhigen sich.

2. Wenn Ihr Partner Sie zieht oder drückt und Sie dadurch das Gleichgewicht zu verlieren drohen oder wenn er sich auf Sie stützt, dann bewegen Sie sich so, dass Sie selbst im Gleichgewicht bleiben. Aber geben Sie Ihre Allianz nicht auf. Das erreichen Sie ganz einfach, indem Sie flüstern: »Du bringst mich aus dem Gleichgewicht. Ich muss meine Position verändern«, und dann das Gewicht, das auf Ihren Füßen lastet, so verändern, dass Sie das Gleichgewicht wiedererlangen. Nötigenfalls können Sie Ihre Arme hängen lassen, während Sie an Ort und Stelle stehenbleiben. Weisen Sie Ihren Partner darauf hin, dass Sie sich für einen Moment von ihm lösen müssen, bevor Sie dies tun. Falls er sich auf Sie stützt oder Sie durch sein Ziehen aus dem Gleichgewicht bringt, können Sie einen Schritt zurücktreten. Orientieren Sie sich aber weiter auf Kollaboration hin. Treten Sie wieder näher an Ihren Partner heran, zentrieren Sie sich wieder. Strecken Sie die Arme nach ihm aus, und fahren Sie mit dem Umarmen bis zur Entspannung fort.

3. Wenn Sie es nicht gewohnt sind, eine entspannte Verbindung zum Körper eines anderen Menschen aufrechtzuerhalten, kann es sein, dass Sie sich anfangs steif und unbehaglich fühlen. Wahrscheinlich müssen Sie, nachdem Sie angefangen haben, sich zu entspannen, Ihre Körperhaltung verändern. In der Haltung, die Ihnen anfangs als richtig erschien, fühlen Sie sich später nicht mehr im Gleichgewicht. Sie müssen sich dann so hinstellen, dass Sie sicherer auf den Füßen stehen und besser zu Ihrem Partner »passen«. Paare fühlen sich manchmal in ihrer Bewegungsfähigkeit eingeschränkt, weil die Partner fürchten, bestimmte Bewegungen könnten ihre Allianz gefährden und der jeweils andere könnte irrtümlich annehmen, sie wollten die Umarmung beenden. Das kann dazu führen, dass sie sich immer angespannter und unbehaglicher fühlen, weil sie eine Geste missverstanden haben. Es ist schwierig, sich zu bewegen, wenn man sich in einer Umarmung – oder auch in einer Beziehung – befindet und ein Partner die Bemühungen des anderen, eine standfestere Position einzunehmen, als persönliche Zurückweisung empfindet.

Besser sagt man in solch einem Fall sanft: »Ich werde jetzt meine Position verändern, um bequemer stehen zu können. Ich will die Umarmung aber nicht beenden.« Eine kollaborative Allianz erfordert, dass man tut, was notwendig ist, um das körperliche Gleichgewicht zu erhalten. Bedenken Sie dies auch, wenn Ihr Partner seine Position verändern will.

4. Eine zwei Minuten dauernde Umarmung wirkt anfangs wie eine Ewigkeit. Zehn Sekunden sind für manche Paare schon eine ziemlich lange Zeitspanne. Ich empfehle für den Anfang zehn Minuten. Möglicherweise brauchen Sie 15 Minuten oder noch länger, um Ihren Körper wirklich völlig zu entspannen, Ihren Geist zu beruhigen und einen Zustand tiefer und entspannter Verbundenheit zu erreichen. Sobald Sie dazu in der Lage sind, werden Sie lernen, dieses Ziel schneller zu erreichen, und Sie bleiben länger in der Umarmung, weil sich das so gut anfühlt.

5. Konzentrieren Sie sich zunächst auf Ihre Körperempfindungen und auf die Verlangsamung Ihrer Atmung, bis Sie emotional und körperlich ruhig geworden sind. Wenn es Ihnen nicht gelingt, sich zu beruhigen, richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Körperempfindungen und Wahrnehmungen sowie auf autobiographische Erinnerungen, die in Ihrem Geist auftauchen. Sie brauchen sich nicht auf die Atmung zu konzentrieren oder darauf, Ihren Körper zu entspannen, und sollten davon sogar absehen, wenn Sie merken, dass es Sie offensichtlich nicht weiterbringt. Falls es Ihnen nicht gelingt, sich zu entspannen, sollten Sie herauszufinden versuchen, woran das liegt. Wenn Sie auf beunruhigende Bilder stoßen, dann stellen Sie fest, was sie beinhalten, und versuchen Sie, durch Zählen Ihrer Atemzüge Ihren Geist zu beruhigen.31 Wenn es Ihnen nicht gelingt, sich zu entspannen, brauchen Sie sich keine Sorgen zu machen. Es gibt immer ein nützliches Objekt, das sich als Fokus für Ihre Aufmerksamkeit eignet.

6. Wenn Sie im Umarmen bis zur Entspannung allmählich besser werden, können Sie Ihre Aufmerksamkeit um zusätzliche Schichten bereichern: Was geschieht zwischen Ihnen und Ihrem Partner? Kann er sich entspannen? Was geschieht, wenn Sie absichtlich Ihre Position zu verändern versuchen? Wie verstehen Sie die Reaktion Ihres Partners?

7. Wenn Umarmen bis zur Entspannung für Sie zu einem angenehmen Erlebnis wird, das mit mehr Übung zuverlässig eintritt, dann versuchen Sie, frühere negative Erlebnisse durchzuarbeiten. Fokussieren Sie dazu kurz auf mentale Bilder von negativen Erlebnissen, von denen Sie noch geplagt werden, und auf entsprechende Erinnerungen. Richten Sie den Fokus anschließend wieder auf Ihren Körper, auf Ihre stabile Beziehung zu Ihrer Partnerin und darauf, wie sich deren Körper anfühlt und wie ihr Haar riecht.

Dieses vielschichtige Fokussieren der Aufmerksamkeit erzeugt in Ihrem Geist neuartige Assoziationen und in Ihrem Gehirn möglicherweise neue Arten der Informationsverarbeitung.

Juanitas Prozess

Während ihrer ersten drei Versuche mit dem Umarmen bis zur Entspannung gelang es Juanita nicht, einen wirklich entspannten Zustand zu erreichen. Sie war aber entschlossen, alles zu tun, um ihre Allianz mit Larry zu erhalten. Beide setzten die Arbeit fort, und schließlich fühlte Juanita sich nicht mehr so angespannt. Als dies erreicht war, wiederholten Larry und Juanita das Umarmen bis zur Entspannung häufiger. Nachdem sie dies im Laufe einer Woche fünf- oder sechsmal jeweils zehn Minuten lang getan hatten, fühlte Juanita sich »gut« dabei. Nach drei Wochen schließlich fühlte sie sich wirklich entspannt.

Kurze Zeit später ergab sich eine Situation, in der Juanita ihre Position veränderte, um sich wohler zu fühlen. Sie roch Larrys Haar. Sie atmete tief ein, um sich mit seinem Duft zu erfüllen. Ihr Gehirn identifizierte diesen Duft als »Zuhause«. Sie fühlte sich mit sich selbst und mit Larry im Gleichgewicht. Und sie spürte, dass er das Gleiche fühlte. Dann wurde Juanita plötzlich klar, dass sie sich mitten in einer Umarmung mit Larry befand. Die Wirkung dieses Gewahrwerdens war überwältigend.

Danach tauchten in Juanitas Gedanken blitzartig ihre Eltern auf. Sie konnte sich nicht vorstellen, in ihrer Gegenwart ein so angenehmes Gefühl zu empfinden, wie sie es im Moment hatte. Ihr Vater war ein schwacher Mann, der sie sexuell ausgebeutet und außerdem Affären gehabt hatte; und ihre Mutter war eine verbitterte Frau, die hauptsächlich Trübsal verbreitete. Als Juanita an ihre Eltern dachte, schwankte sie ein wenig, was Larry instinktiv dazu veranlasste, seine Arme fester um sie zu legen. Diese Anpassung war nur winzig gewesen, aber doch so deutlich, dass Juanita sie registriert hatte. Sie merkte, dass Larry sie hielt. Nun entspannte Juanita Körper und Geist und ließ zu, gehalten zu werden. Entscheidend war nicht die Veränderung der Position ihres Körpers, sondern die ihres Geisteszustandes. Sie atmete tief ein, und dann stieg ein tiefer und langer Seufzer der Erleichterung aus dem tiefsten Inneren ihrer Seele empor.

Integration von rechter und linker Gehirnhälfte

Sie können mit Hilfe des Umarmens bis zur Entspannung eine bessere Integration der beiden Hemisphären Ihres Gehirns erreichen. Die linke Gehirnhälfte denkt methodisch und gleicht dem seriellen Prozessor eines Computers. Sie befasst sich vorwiegend mit sprachlicher und logischer Verarbeitung. Die linke Gehirnhälfte dominiert bei der Konstruktion von Ursache-Wirkungs-Beziehungen (syllogistischem Folgern), beim linearen Denken und bei der semantischen Informationsverarbeitung. Sie speichert autobiographische Erinnerungen (Ihre Lebensgeschichte) im »expliziten Gedächtnis« – was bedeutet, dass Sie sich an die betreffenden Ereignisse erinnern können, indem Sie bewusst daran denken.

Ihre rechte Gehirnhälfte hat eine völlig andere »Persönlichkeit«. Sie konzentriert sich auf den gegenwärtigen Augenblick – auf das Hier und Jetzt. Sie denkt in Bildern statt in Worten. Sie arbeitet wie ein Parallelprozessor, der Informationen von Ihren fünf Sinnen (aus Ihrem gesamten Körper) zu einer Ad-hoc-Integration zusammenfasst, welche Ihnen die Welt, die Sie umgibt, und die Menschen darin bewusst macht. Die rechte Hemisphäre verbindet Sie aufgrund von sensorischen Signalen mit anderen Menschen: aufgrund dessen, wie sie schmecken, riechen, sich anfühlen, klingen und aussehen.

Die linke Gehirnhälfte entnimmt der Aktivitäts-Collage der rechten eine riesige Zahl von Details, assoziiert diese mit früher Erlerntem und projiziert die Gegenwart auf zukünftige Möglichkeiten. Dies ist der Ort, wo Ihre innere Stimme (»Ich bin!«) und Ihre berechnende, schlaue Intelligenz ihren Sitz haben.32

Die rechte Hemisphäre ist ab dem Zeitpunkt Ihrer Geburt »online«. (Die linke Hemisphäre und das explizite Gedächtnis kommen erst später hinzu.) Sie wächst in den ersten drei Lebensjahren stark, und ihre Entwicklung wird durch Ihre Beziehung zu Ihren Eltern und anderen wichtigen Bezugspersonen beeinflusst. Die rechte Gehirnhälfte übernimmt bei der Beobachtung und Regulierung des Körpers die Führungsrolle, und sie lernt durch Körperbewegungen. Sie ist stärker an der Wahrnehmung und Verarbeitung von Emotionen beteiligt, wozu auch der Emotionsausdruck in Form von Mienenspiel und nonverbale Aspekte der Sprache wie Gesten und der Klangcharakter der Stimme zählen. Eine besonders wichtige Rolle spielt sie bei intensiven emotionalen Erlebnissen, beim Abruf autobiographischer Erinnerungen und bei der Spiegelung des Geistes anderer Menschen.

Außerdem befindet sich in der rechten Gehirnhälfte das implizite Gedächtnis,33 das unter anderem frühe (vor dem Spracherwerb liegende) Ereignisse aufzeichnet, an die wir uns nicht bewusst erinnern können, die sich aber trotzdem auf unser Leben auswirken. Das implizite Gedächtnis kann aktuelle Reaktionen selbst dann beeinflussen, wenn man sich explizit nicht daran erinnern kann, was bestimmte Gefühle ausgelöst hat. Falls Sie negative Reaktionen auf Sex bei sich bemerken, die Ihnen unverständlich erscheinen, oder falls Sie in der Kindheit schmerzhafte Erlebnisse hatten, die Ihnen in der Gegenwart hinderlich sind, ist es für Sie definitiv wichtig, bei der Entwicklung neuer Lösungen den Körper und die rechte Gehirnhälfte einzubeziehen.

Nun werde ich versuchen, Ihnen zu erklären, was das Umarmen bis zur Entspannung bewirken soll: Es geht darum, die Kommunikation zwischen den beiden Hälften Ihres Gehirns anzuregen. Beide kommunizieren zwar durch ein Bündel von Nervenfasern miteinander, sind aber abgesehen davon relativ unabhängig voneinander.34 Im nächsten Kapitel geht es unter anderem darum, dass Traumata die beiden Hemisphären noch stärker voneinander isolieren. Doch unabhängig davon, ob Sie traumatisiert, missbraucht oder misshandelt worden sind, durch Stimulieren der Zusammenarbeit der beiden Gehirnhälften fördern Sie die Entwicklung neuer neuronaler Verbindungen, verbessern die Funktionsfähigkeit Ihres Gehirns und Körpers und kommen der Lösung Ihrer sexuellen Probleme wahrscheinlich näher.

Wenn Sie sich eine kohärente persönliche Lebensgeschichte wünschen, die auf zutreffenden autobiographischen Erinnerungen basiert, müssen Ihre rechte und linke Gehirnhälfte Informationen austauschen. Ihre Fähigkeit, sich in Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft zu sehen (was »mentale Zeitreise« genannt wird), ist in erster Linie Ihrer rechten Hemisphäre zuzuschreiben, und auch das geistige Spiegeln findet größtenteils dort statt. Die linke Hemisphäre versucht, die so gewonnenen Erkenntnisse mit Hilfe autobiographischer Erinnerungen, die sie aus Ihrer rechten Hemisphäre abruft, zu deuten, wobei sie durch lineares, logisch-deduktives Denken nach Ursache-Wirkungs-Beziehungen sucht. Falls Ihre (in der rechten Gehirnhälfte lokalisierte) autobiographische Erinnerung Lücken aufweist und Ihre linke und rechte Hemisphäre nicht miteinander kommunizieren, konstruiert die linke Gehirnhälfte ein Bild Ihres Lebens, das einerseits so unzutreffend ist, dass Ihre Ängste im Zaum gehalten werden, und das andererseits so zutreffend ist, dass der Täuschungsdetektor Ihres Geistes nicht »anschlägt«.

All dies spielt beim Umarmen bis zur Entspannung eine Rolle. Die rechte Gehirnhälfte stellt fest, dass Sie und Ihr Partner im Kontakt miteinander körperlich und emotional entspannt sind (oder nicht). Die linke Gehirnhälfte zieht dann Schlüsse darüber, was dies bedeutet und in welche Richtung sich die Situation entwickeln wird. Umarmen bis zur Entspannung kann die beiden Hemisphären dazu bringen, miteinander zu kommunizieren. Dies gilt auch für die Aktivität, mit der wir uns als Nächstes befassen werden.

Köpfe auf Kissen

Umarmen bis zur Entspannung ist die Vorbereitung zu Köpfe auf Kissen.35 Dabei landen Sie genau an dem Punkt, an dem Paare häufig Schwierigkeiten haben, und Sie können etwas Neues zu deren Lösung ausprobieren. Köpfe auf Kissen funktioniert so:

Sie und Ihr Partner liegen jeweils auf der Seite, einander zugewandt, und schauen sich an. Ihr Kopf liegt auf Ihrem Kissen. Die Köpfe sollten so weit voneinander entfernt sein, dass Sie Ihren Partner nicht wie einen Zyklopen sehen. Beruhigen Sie dann einen Augenblick lang Geist und Herz. Der Unterschied zum Umarmen bis zur Entspannung besteht darin, dass Sie Ihrem Partner direkt in die Augen schauen und dass Sie zusammen ruhen. Falls Ihre Fähigkeit, Nähe (Intimität) zu ertragen, durch Umarmen bis zur Entspannung nicht an ihre Grenze gebracht worden ist, könnte Köpfe auf Kissen dies bewirken.

Köpfe auf Kissen beinhaltet in keinem Fall, dass einer der beiden Partner unter oder über dem anderen liegt. Beide können einen Arm frei bewegen. Wenn Sie Ihren Partner berühren möchten, dann berühren Sie seine Hand oder sein Gesicht. Versuchen Sie, im Geiste und mit Ihren Augen das Herz Ihres Partners zu berühren. Vielleicht fühlen Sie sich dabei zu Beginn nicht besonders wohl, doch wenn Sie sich beruhigen und sich eine Chance geben, sind erstaunlich positive Resultate möglich.

Es könnte auch sein, dass Sie sich bei einer solchen Nähe nicht wohlfühlen. Sie müssen damit rechnen, dass Sie sich bei Köpfe auf Kissen sehr intensiv Ihrer selbst, Ihres Partners und der Verbindung zwischen Ihnen (oder des Fehlens derselben) bewusst werden. Falls Sie beim Sex Ihren Partner ausblenden und nur auf Ihre eigenen physischen Empfindungen fokussieren, kann Köpfe auf Kissen für Sie eine sehr große Herausforderung und sehr produktiv sein: Sie können auf der Stelle eine körperbasierte kollaborative Allianz aufbauen und aufrechterhalten. Für viele Paare ist dies ein Geschenk des Himmels.

Vielleicht erinnern Sie sich: Je näher Juanita und Larry dem Genitalverkehr kamen, umso nervöser wurde Juanita. Sie konnte sich beim Umarmen bis zur Entspannung noch so sehr entspannen, sobald sie sich hinlegte und der Genitalverkehr näherrückte, wurde sie jedes Mal nervös. Mit Hilfe von Köpfe auf Kissen gelang es ihr, sich zu beruhigen und auch im Bett eine kollaborative Allianz aufzubauen. Dies war der optimale Punkt, um Juanita abzufangen, bevor sie anfing, sich zu verlieren.

Auf den positiven Auswirkungen des Umarmens bis zur Entspannung aufbauend, gelang es Larry und Juanita, Köpfe auf Kissen gut für sich zu nutzen. Statt sich in Grübeleien darüber zu verlieren, was alles schiefgehen könnte, fokussierte Juanita auf Larry. Aufgrund dessen, was sie in seinem Gesicht beobachtete, wurde ihr klar, dass die Bilder in ihrem Geist nicht den Tatsachen entsprachen. Statt zuzulassen, dass durch ihre Ängste und Vorahnungen eine Barriere zwischen Larry und ihr entstand, wurden sie und Larry durch Köpfe auf Kissen zu Verbündeten in dem Bemühen, über die Probleme hinwegzukommen.

Gedanken und Gefühle, die sich darauf bezogen, dass sie unter Druck gesetzt würde, kamen Juanita zwar immer noch in den Sinn, aber ihr war klar, dass dieser Druck aus ihrem Gehirn stammte und nicht von Larry ausging. Larry erwartete nicht, dass sie sich ihm auslieferte. Er war nicht wie ihr Vater. Ihm war wichtig, dass sie selbstsicherer wurde. Diese Gedanken beruhigten und entspannten sie.

Nach mehreren Wiederholungen sagte Juanita: »He! Vergiss den Genitalverkehr! Gib mir das hier! Wenn du mehr davon willst, bin ich damit einverstanden.« Die Wärme in ihrer Stimme ließ erkennen, dass es ihr nicht darum ging, den Beischlaf zu vermeiden. Sie war interessiert. Sie wollte dies mit Larry tun.

Der Grund für diesen Wandel war nicht einfach, dass Juanitas emotionale Bedürfnisse erfüllt wurden. Nonverbale Aspekte des Umarmens bis zur Entspannung und von Köpfe auf Kissen rufen wahrscheinlich eine »Einstimmung von rechter Hemisphäre zu rechter Hemisphäre« hervor. Damit ist gemeint, dass Ihre rechte Hemisphäre eine direkte Verbindung zur rechten Hemisphäre Ihres Partners herstellen kann. Die rechte Hemisphäre spielt bei der Regulation körperlicher und emotionaler Zustände sowie bei der sozialen und emotionalen Kommunikation die dominierende Rolle, wobei es insbesondere um nonverbale Botschaften geht, die durch den Gesichtsausdruck, durch Gesten und durch den Klang der Stimme übermittelt werden. Die rechte Hirnhälfte schätzt die emotionale Bedeutung von Dingen ein. Gelingt es, alle diese Aspekte bei beiden Partnern und zwischen ihnen in Einklang zu bringen, entsteht eine starke emotionale Verbindung. Das Werkzeug, das Sie nun als Nächstes kennenlernen werden, vermag all dies ebenso gut zu leisten.

Spüren und Berühren

Ihr drittes Werkzeug ist Spüren und Berühren. Nachdem Sie jahrelang in einem Zustand emotionaler Taubheit gelebt haben, spüren Sie niemanden, und niemand spürt Sie. Viele Partner spüren einander auch beim gemeinsamen Sex nicht mehr. Sie berühren einander zwar, sind aber innerlich nicht anwesend.

Dass Menschen einander berühren, ohne einander zu spüren, ist sehr verbreitet, wenn nicht sogar die Regel. Man kann vermeiden, den Partner beim Küssen, beim Vorspiel und beim Genitalverkehr zu spüren. (Wenn Sie bei einem Zungenkuss feststellen würden, dass Ihr Partner einen schlechten Mundgeruch hat, würden wahrscheinlich auch Sie Ihre Sinne abschalten.) Sie können es Ihrem Partner auch schwer machen, Sie zu spüren. Rein theoretisch ist Sex eine gute Möglichkeit, zum Partner in Verbindung zu treten, doch tatsächlich unterbrechen viele Menschen in dieser Situation die Verbindung zueinander.

Spüren und Berühren braucht nicht mit drastischen Verhaltensänderungen verbunden zu sein. Ein Partner berührt den anderen, während beide im Geiste verfolgen, wo der physische Kontakt stattfindet und wohin sich dieser Punkt bewegt. Statt auf eine Sexualtechnik (oder auf die eigenen physischen Empfindungen) zu fokussieren, konzentrieren Sie sich darauf, einander zu spüren.

Spüren und Berühren erfordert eine Erneuerung der kollaborativen Allianz, nicht das Erlernen neuer Körperpositionen. Sie können dabei mit jeder Möglichkeit, einander zu spüren, beginnen. Ich rate Ihnen, sich zunächst auf Hände, Gesicht und Arme zu konzentrieren, statt gleich mit der Brust, dem Gesäß und den Genitalien des Partners anzufangen. Sobald Sie merken, wie es ist, Ihren Partner zu spüren (und von ihm gespürt zu werden), können Sie »der Verbindung folgen« und dabei den Bereich, in dem Sie einander berühren, allmählich erweitern. Lassen Sie Ihr Spüren darüber entscheiden, was Sie als Nächstes tun wollen. Sobald Sie Ihren Partner nicht spüren, halten Sie kurz inne und kehren dann zu der Aktivität zurück, bei der Sie ihn noch gespürt haben. Bleiben Sie strikt bei dem, was »funktioniert« hat, und bleiben Sie mit Ihrem Partner im gegenwärtigen Augenblick. Das ist Ihre kollaborative Allianz. Es gibt keine Technik und keine bestimmte Sequenz von Handlungen, an der Sie sich orientieren müssten. Es geht nur um Sie und Ihren Partner und darum, was zwischen Ihnen und ihm geschieht.

Miteinander zu reden ist in Ordnung, und zu lächeln ist auch hilfreich. Weinen ist erlaubt. Wenn Partner alte Freunde wiederentdecken, fließen oft Tränen. Meist empfiehlt es sich, Berührungen mit langsamen Bewegungen zu verbinden. Kerzen, Weihrauch und Musik tragen zum Entstehen einer sanften und einladenden Stimmung bei. Sie können allerdings auch künstlich und »gewollt« wirken. Manchmal ist es am besten, möglichst wenig Aufhebens zu machen, damit der Fokus auf beide Partner zusammen gerichtet bleibt. Auch tiefe Stille kann ausgezeichnete Dienste leisten.

Der Übergang von Köpfe auf Kissen zu Spüren und Berühren verlief bei Juanita und Larry relativ sanft. Dazu brauchte nichts weiter zu geschehen, als dass Larry leicht Juanitas Arm berührte. Juanita ließ ihren Geist Larrys Berührung verfolgen, und Larry spürte, dass sie sich seinen Liebkosungen öffnete. Allmählich weiteten beide das Spüren und Berühren auf den gesamten Körper des Partners aus. Juanita beruhigte sich, und beide genossen es, auf eine völlig neuartige Weise zusammen zu sein. Das Erlebnis war so, wie es war, völlig befriedigend.

Dies führte zu einer Situation, die sich häufig einstellt: Juanita forderte Larry auf, ganz zu ihr zu kommen. Nachdem sie dies gesagt hatte, konnte Larry Juanita plötzlich nicht mehr vollständig spüren. Er hatte noch keinen einzigen Muskel bewegt. Er sagte: »Ich weiß nicht, ob ich die Ursache bin oder ob du es bist, aber ich spüre dich plötzlich nicht mehr. Ich glaube, wir sollten mit dem, was wir gerade getan haben, so lange fortfahren, bis wir auch beim Vögeln wirklich zusammen sein können.«

Juanita lächelte. »Mir ist auch aufgefallen, dass es plötzlich weg war. Aber weil ich dir mehr angeboten hatte, hatte ich das Gefühl, nichts mehr sagen zu können. Ich habe dir den Genitalverkehr angeboten, weil ich dachte, dass du das wolltest.«

Larry lachte. »Bitte tu mir nie mehr solche Gefallen.« Sein Tonfall war leicht, aber gleichzeitig auch ernst. Juanita nickte, und sie begannen wieder, sich gegenseitig am ganzen Körper zu streicheln.

»Hmmmmmm«, seufzte Juanita.

»Ich weiß«, sagte Larry. »Ich spüre dich jetzt auch wieder.«

Die drei großen Werkzeuge und der Genitalverkehr

Umarmen bis zur Entspannung, Köpfe auf Kissen und Spüren und Berühren haben vieles gemeinsam. Sie helfen Ihnen, eine kollaborative Allianz mit Ihrem Partner aufzubauen. Im Grunde handelt es sich um physische Ausdrucksformen kollaborativer Allianzen. Sie machen Ihre Allianz mit Ihrem Partner widerstandsfähiger. Und sie demonstrieren auf greifbare Weise Ihre Fortschritte.

Jedes dieser drei Werkzeuge wirkt beruhigend auf das Gehirn. Jedes ist ein Fenster, durch das Sie in Ihren Geist hineinschauen können. Und jedes wird durch Sie, Ihren Partner und Ihre Beziehung geformt. Es gibt keine zwei Paare, die genau das Gleiche sehen, sagen und tun. Sie können diese Werkzeuge zunächst für den Wiederaufbau einer kollaborativen Allianz nutzen.

Umarmen bis zur Entspannung, Köpfe auf Kissen und Spüren und Berühren eignen sich besser als Genitalverkehr, um eine kollaborative Allianz zu begründen (insbesondere wenn in Ihrer Beziehung kein Sex mehr stattfindet). Die rein körperlichen Bewegungen, zu denen es beim Koitus kommt, fördern weder den emotionalen Kontakt, noch erneuern sie die Freundschaft, doch sie erleichtern es Ihnen, sich vorzumachen, Sie seien mit Ihrem Partner zusammen.

Sie durchlaufen bei den genannten Aktivitäten verschiedene Phasen des Wohlgefühls und der Entspannung. Zuerst versuchen Sie nur, die Übung irgendwie richtig auszuführen. (Einige, die dies versuchen, können ihrer Zuckungen kaum Herr werden.) Dann entspannen Sie sich und beginnen, die Empfindungen zu genießen. Wenn Sie nicht mehr im Voraus befürchten, etwas könnte »schiefgehen«, ist es an der Zeit, sich um einen etwas spielerischeren Umgang mit den Dingen zu bemühen. Nach einer Weile atmen Sie mühelos, Ihr Herz schlägt langsamer, und Ihre Schultern entspannen sich. Möglicherweise werden Sie sehr ruhig, Ihr Kiefer verliert seine Anspannung, Sie atmen entspannt aus dem hinteren Bereich Ihres Kehlkopfes, und Ihre Augenlider werden schwer. Sie hören die Ruhe förmlich, und zwar nicht als Abwesenheit von Geräuschen, sondern als Gegenwart von Frieden.

Manchmal dauert es Wochen oder sogar Monate, bis man diesen Punkt erreicht. Nachdem Sie gelernt haben, einen tieferen Kontakt dieser Art herzustellen, können Sie ihn allmählich auf den Genitalverkehr ausdehnen.

Die drei Übungen haben auch noch etwas anderes gemeinsam. Sie erzeugen sieben Zustände, von denen Wissenschaftler annehmen, dass sie das Gehirn dazu anregen, sich zu verändern. Dazu zählen:

1.  eine starke und widerstandsfähige kollaborative Allianz;

2.  relativ wenig Stress und emotionale Erregung, im Wechsel mit ruhigen Zuständen;

3.  intensive und tiefe intersubjektive Augenblicke der Begegnung;

4.  Informationen und Erlebnisse, die in zahlreichen Bereichen der Kognition, der Emotionen, des Empfindens und des Verhaltens gesammelt werden;

5.  eine Aktivierung der neuronalen Netzwerke, die an der Verarbeitung und Regulation von Gedanken, Gefühlen, Empfindungen und Verhaltensweisen beteiligt sind;

6.  neuartiges konzeptionelles Wissen, das emotionale und körperliche Erlebnisse integriert;

7.  das Organisieren von Erlebnissen in dem Sinne, dass fortgesetzte Entwicklung und ständige Integration gefördert werden.36

Ob diese Bedingungen die Struktur Ihres Gehirns oder die chemischen Vorgänge darin dauerhaft verändern oder nicht, in jedem Fall bieten Ihnen Umarmen bis zur Entspannung, Köpfe auf Kissen und Spüren und Berühren auch andere Vorteile, da sie unter anderem die Selbstkontrolle stärken und eine Beziehung stabiler und erfüllender machen.

Larry und Juanita nehmen ihre Allianz ernst

Inmitten dieser Fortschritte kreuzte Larrys Vater wieder einmal mit einem »todsicheren Plan« auf. Larry erklärte ihm, er sei an der Sache nicht interessiert. Um dies zu unterstreichen, tat er etwas, das zu tun er sich nie hätte vorstellen können. Er sagte zu seinem Vater, er solle sich die 7000 Dollar, die er, sein Sohn, bezahlt habe, um ihn vor dem Gefängnis zu bewahren, an die Backe schmieren. Weil Larry klar war, dass er das Geld sowieso nie wiedersehen würde, beschloss er, seine Vier Aspekte der Balance zu stärken. Auf diese Weise gelang ihm die Loslösung von seinem Vater. Diese Aktion diente der Selbsterhaltung. So schaffte er es, sich von der quälenden Frage zu lösen, ob sein Vater ihm das Geld jemals zurückbezahlen würde oder nicht.

Larry schaute seinem Vater in die Augen und fügte noch hinzu: »Dad, wenn dir etwas daran liegt, weiter eine Beziehung zu mir zu haben, dann bitte mich niemals mehr um Geld und versuche auch nicht, irgendwelche Geschäfte mit mir zu machen. Hast du das verstanden?«

Der Vater sagte zunächst eine Minute lang gar nichts. Dann lachte er und sagte: »Dann werde ich meine Millionen wohl für mich behalten müssen.« Doch die Botschaft, die er übermittelte, lautete: Okay. Ich habe verstanden.

Dies garantierte nicht, dass der Vater nicht irgendwann in der Zukunft erneut einen ähnlichen Versuch machen würde. Doch zumindest war ihm klar geworden, dass Larry entschlossen war, ihm nicht mehr auf den Leim zu gehen. Juanita, die diese Szene miterlebt hatte, war ziemlich verblüfft. Später am Abend sagte sie zu Larry: »Mir hat gefallen, wie du deinem Vater gesagt hast, dass du für ihn keine heißen Kartoffeln mehr aus dem Feuer holst, obwohl dir klar war, dass er dann den Kontakt abbrechen würde.«

Larrys Augen wirkten warm, und er lächelte. »Danke«, sagte er, hielt dann inne und schaute Juanita in die Augen. »Ich möchte auch, dass das zwischen dir und mir aufhört, so wie es bisher war. Ich will keinen Sex mehr mit dir haben, so wie es bisher gewöhnlich war. Du möchtest dich nicht unter Druck gesetzt fühlen, und ich will beim Sex nicht geistig abschalten. Entweder bleiben wir zusammen und schaffen es, unsere Allianz aufrechtzuerhalten, egal, was wir machen, oder ich bin nicht interessiert.«

Juanita schaute einen Augenblick lang in sich hinein. Dann erwiderte sie Larrys Blick und nickte.

Der Nutzen der kollaborativen Allianz

Eine kollaborative Allianz spielt bei der Lösung von Problemen, die das sexuelle Verlangen betreffen, eine wichtige Rolle.37 Die Situation veränderte sich, als Larry und Juanita ihre Allianz beim Sex nicht mehr aufgaben. Schon bevor sie anfingen, einander zu küssen und zu streicheln, fokussierten sie auf ihre emotionale Verbindung. Vor allem schenkten sie einander Aufmerksamkeit. Dies wurde zu einem festen Bestandteil ihrer kollaborativen Allianz. Sie achteten nun auch darauf, wann ihre Aufmerksamkeit abdriftete. Das sagten sie einander (statt es zu verbergen) und fokussierten sich dann neu.

Einmal hielt Larry inne, als sie einander streichelten. Er sagt: »Vielleicht möchtest du gar nicht hören, was mir gerade durch den Kopf ging. … Ich habe an meinen Vater gedacht. Ich weiß selbst, dass es nicht gerade romantisch ist, das jetzt zu sagen. Aber er hat mich heute angerufen. Er deutete an, dass er kein Geld habe. Ich sagte zu ihm, es tue mir leid, dies zu hören, aber ich könne im Moment leider nicht länger telefonieren. … Ich war stolz auf mich, aber enttäuscht von ihm. … Ich sage dir das, weil ich nicht in Angst vor den Menschen, die ich liebe, leben möchte.«

»Ich auch nicht«, erwiderte Juanita und dachte an ihre Eltern und an ihre Beziehung zu Larry. Sie blickten einander einen ausgedehnten, bittersüßen Augenblick lang an.

Dann sagte Larry: »Im Interesse völliger Offenheit: Ich habe meine Erektion verloren.«

»Mach’ dir deshalb keine Sorgen«, schnurrte Juanita. »Schau mich einfach an …« Larry schaute sie nicht an.

»Heh, schau mich an.« Juanita schüttelte ihn sanft und fixierte seinen Blick. »Nimm mir nicht den besten Teamkameraden, den ich jemals hatte.«

Larry schaute Juanita an. Beiden kamen die Tränen. Juanita sagte: »Komm, lass mich dich halten. Wir legen uns hin und sind einfach zusammen.«

30 Minuten später fühlten sich beide warm und behaglich. Juanita berührte Larrys Penis, der daraufhin schnell von den Toten erwachte.

»Komm’ in mich hinein. Ich sehne mich nach Gesellschaft. Versuche nicht, mich zum Orgasmus zu bringen. Ich möchte dich nur in mir spüren.« Larry zögerte einen Augenblick und nickte dann.

Juanita legte sich auf den Rücken, und Larry positionierte sich zwischen ihren Beinen, um seinen Penis in ihre Vagina einführen zu können. Sie spreizte ihre Schamlippen. »Hier. Lass mich dir helfen, in mich hineinzukommen.«

Als sich Larry vorbeugte, sagte Juanita: »Warte einen Moment, ich lege mich ein wenig anders. Dann ist es leichter für dich, in mich hineinzukommen.«

Larry schaute Juanita an. Sie hatten den gleichen Gedanken: »Kollaborative Allianz!« Beide lachten herzhaft.

Gedanken zum Weiterdenken

•  Partner geben Allianzen auf, wenn sie Probleme mit dem sexuellen Verlangen haben.

•  Kollaborative Allianzen beinhalten, (1) auch dann ehrlich zu sein, wenn dies schwierig werden könnte, (2) die Wahrheit nicht zu verfälschen, (3) sich mit Problemen zu konfrontieren und zuzulassen, dass der Partner Sie konfrontiert und in Ihrem Geist liest, und (4) vom Besten in sich aus zu handeln.

•  Umarmen bis zur Entspannung, Köpfe auf Kissen und Spüren und Berühren sind sehr wirksame Werkzeuge, wenn es um die Auflösung von Problemen geht, die das sexuelle Verlangen betreffen, weil sie kollaborative Allianzen erfordern.








12.  Kitzligkeit und unangenehmes Empfinden von Berührungen heilen

Sind Sie kitzlig? Und Ihr Partner? Wahrscheinlich ist einer von Ihnen kitzlig. Dieses Detail könnte ein größeres Problem sein, als Sie meinen. Wenn eine Berührung bei Ihnen Kitzeln verursacht, kann sich das sehr negativ auf Ihr sexuelles Verlangen auswirken. Auch noch aus einem anderen Grund frage ich meine Klienten stets, ob sie kitzlig sind: Kitzligkeit zu überwinden kann sich auf Probleme, die das sexuelle Verlangen betreffen, sehr positiv auswirken und Ihr Liebesleben durch einen kräftigen Schuss sexueller Energie verbessern.

Mehrere Formen von Kitzligkeit sind verbreitet. Haben Sie Schwierigkeiten, zur Ruhe zu kommen, wenn die Zeit für Liebkosungen oder Sex gekommen ist? Werden Sie kribbelig oder nervös, wenn Ihr Partner Sie berührt? Empfinden Sie die Berührungen Ihres Partners als unangenehm oder irritierend? Solche Empfindungen lassen sich beeinflussen. Selbst wenn Sie nicht kitzlig sind und auch keines der übrigen genannten Probleme haben, können Sie über Probleme bezüglich des sexuellen Verlangens und kollaborative Allianzen viel lernen, sofern Ihnen klar ist, warum Menschen kitzlig sind.

Was ist Kitzligkeit?

Kitzligkeit ist ein unangenehmes Kribbeln, das sich von Juckreiz und Druckempfindungen unterscheidet. Oft ist es mit Nervosität, unwillkürlichem Sich-Winden, Sich-Kratzen und Lachen verbunden. Wie stark kitzlig sie sind, kann genetische Ursachen haben, aber grundsätzlich sind die meisten Menschen kitzlig.1

Ich habe vor Jahrzehnten angefangen, mich eingehender mit diesem Phänomen zu beschäftigen, als mir klar wurde, dass viele meiner Klienten darunter litten. Ich achtete genau darauf, wie und warum die Betreffenden kitzlig wurden und wie sich dies auf Partnerschaften auswirkte. Beispielsweise kann Lachen, das durch Kitzligkeit verursacht wird, auf Sie selbst und auf Ihren Partner sehr verwirrend wirken, weil es sich dabei um einen Reflex handelt, also nicht um ein Anzeichen für Lustempfinden. Deshalb kann diese Reaktion falsche mentale Spiegelungen hervorrufen und kollaborative Allianzen erheblich stören.

Ich habe festgestellt, dass man durch die Überwindung von Kitzligkeit Verlangensprobleme erstaunlich gut lösen kann, weil die Vier Aspekte der Balance dadurch gestärkt werden, die Beziehung verbessert und auch die körperliche Liebe positiv beeinflusst wird. Das Beste jedoch ist, dass viele Paare aufgrund dieser Arbeit endlich Frieden erleben, während sie einander entspannt in den Armen liegen.

Anthony und Colleen

Für Anthony und Colleen war Frieden ein Fremdwort. Nachdem sie drei Jahre lang enthaltsam gelebt hatten, suchten sie meine Hilfe, um ihre sexuelle Beziehung wiederzubeleben.2 Sie waren seit sieben Jahren verheiratet und hatten zwei Kinder, einen Jungen und ein Mädchen im Alter von sechs und vier Jahren. Im College, wo sie sich kennengelernt hatten, hatte Colleen den Sex mit Anthony genossen. Es war für sie wunderbar gewesen, mit ihm zusammen zu sein, und sie hatte oft Orgasmen erlebt. Als das Paar zu mir kam, sagte Colleen, sie wisse nicht, was für ein Problem sie habe, jedenfalls habe sie kein Verlangen mehr nach Sex. Sie glaube nicht, dass das etwas mit ihren Gefühlen Anthony gegenüber zu tun habe, und auch ein Dutzend andere Dinge, über die sie in diesem Zusammenhang nachgedacht hatte, sah sie nicht als die Ursache an.

Anthony kam – offensichtlich ziemlich frustriert – auf Colleens Kitzligkeit zu sprechen. Als er dies in unserer Sitzung erwähnte, wurden beide defensiv, und ihre Allianz zerbrach. Anthony fand, Colleen sei zu kitzlig, und sie habe nichts für Sex übrig. Colleen hingegen erklärte, Anthony sei zu ungeduldig, und er höre nicht zu, wenn sie sage, was sie brauche. Sie erklärte: »Wenn Anthony mich berührt, fängt meine Haut an zu kribbeln. Ich muss mich dann ziemlich zusammenreißen, um seine Berührung zulassen zu können. Ich werde wütend über die Art seiner Berührung und auch wütend auf mich selbst, weil ich so bin, wie ich bin. Glauben Sie mir, Doktor, wenn ich mich in diesem Zustand befinde, bin ich absolut nicht an Sex interessiert.«

Bei Colleen deuteten einige Anzeichen auf eine Veranlagung zur Kitzligkeit hin. Sie war schüchtern, ließ sich leicht Angst einjagen und war leicht reizbar und erregbar. Der allgemeine Eindruck, den sie erweckte, war: Ich bin jemand, der eine besondere Behandlung braucht. Ich bin sehr empfindlich. Sei vorsichtig mit mir.

Über Sex zu reden war für Colleen eine heikle Angelegenheit. Sie befand sich eindeutig in einer Verteidigungshaltung. Anthony war es peinlich, dass er enthaltsam lebte. Die Allianz zwischen den beiden zerbrach beim ersten Anzeichen von Verdruss.

Manche Paare genießen es, einander zu kitzeln, und sie machen daraus ein wundervolles »Fangen«-Spiel. Allerdings gilt das nicht für Partner wie Colleen und Anthony. Ihnen war nicht klar, dass es ihrer Beziehung zugutekommen könnte, wenn es ihnen gelänge, etwas gegen Colleens Kitzligkeit zu tun. Colleen klagte: »Anthony hat mich gestern Abend gekitzelt, und ich bin wirklich extrem kitzlig. Obwohl er mich kaum berührt hat, fing ich an, hysterisch zu lachen.«

Anthony erwiderte in herablassendem Ton. »Du musst aufhören, dich so hysterisch zu benehmen. Beruhige dich einfach.«

Nun wurde Colleen lauter. »Das kann ich nicht! Wenn du mich kitzelst, verfalle ich in Panik. Das Kitzeln versetzt mich in eine Art ängstlichen, überreizten Zustand. Ich habe dann das Gefühl, verrückt zu werden.« Sie suchte meine Unterstützung, indem sie wehleidig hinzufügte: »Es irritiert mich fürchterlich, wenn Anthony mich kitzelt. Wenn ich in der richtigen Stimmung bin, kann ich damit umgehen, allerdings nicht sehr lange. Ich werde dann defensiv und bekomme eine Gänsehaut. Einmal habe ich ihm zu demonstrieren versucht, wie unangenehm es sich anfühlt, wenn man gekitzelt wird, aber das ist mir nicht gelungen. Anthony kitzeln zu wollen ist, als würde man versuchen, einen Stein zu kitzeln.«

Anthony erwiderte in spöttischem Ton: »Ich war auch sehr kitzlig, bis ich 13 Jahre alt wurde. Dann nahm ich mir vor, nie mehr kitzlig zu sein. Das hat funktioniert. Ich habe mich einfach dafür entschieden. Genauso habe ich eine gute Schmerztoleranz entwickelt. Und wenn mir das gelungen ist, kann sie es auch. Ich weiß, dass sie sehr stark ist. Sie zeigt es nur nicht.«

Ich fragte Anthony: »Warum haben Sie sich dafür entschieden, nicht mehr kitzlig zu sein?«

»In meiner Familie war es üblich, ein Familienmitglied festzuhalten und so lange zu kitzeln, bis es sich in die Hose machte. Die anderen Familienmitglieder haben meiner Mutter in solchen Situationen geholfen, weil sie der Boss war und nur einen Arm hatte. Mein Vater hat auch oft mitgemacht. Weil ich der Jüngste unter uns Geschwistern war, haben die anderen sich mich ziemlich oft vorgeknöpft.« Mir kam die Frage in den Sinn, ob Anthonys Lebensskript vielleicht lautete: »Ihr werdet mich nicht unterkriegen!«

»Ihr Leben war schwierig, weil Sie sehr kitzlig waren, und Sie kommen aus einer Familie, in der jeder jeden kitzelte.«

Colleen warf ein: »Ich glaube, dass in ziemlich vielen Familien gekitzelt wird. Auch ich bin in meiner Familie gekitzelt worden, so weit ich mich zurückerinnern kann, aber ich kann es trotzdem immer noch nicht ertragen. Ich bin am ganzen Körper kitzlig.«

»Dann haben Sie und Ihr Mann zumindest zwei Dinge gemeinsam.«

»Lassen Sie mich raten.« An der Ausdruckslosigkeit von Colleens Gesicht merkte ich, dass zwischen uns keine kollaborative Allianz bestand. »Unsere Familien kitzeln beide gerne. Was ist die andere Gemeinsamkeit?«

»Sie geben beide beim ersten Anzeichen von Problemen Ihre Allianz auf.« Colleen setzte sich aufrecht hin und schaute mich neugierig an.

Anthony fragte: »Meinen Sie, dass wir keinen Sex haben, weil es in unseren Familien üblich ist, einander zu kitzeln?« Sein Gesichtsausdruck sagte: »Worüber zum Teufel reden Sie? Warum sprechen wir über dieses Thema?«

»Ich bin mir nicht sicher, ob die Tatsache, dass Sie keinen Sex haben, etwas mit der Kitzligkeit zu tun hat. Aber sollte das der Fall sein, ist das Fallenlassen der Allianz mit Ihrem Partner wahrscheinlich ein wichtiger Teil Ihres Problems.«

»Haben wir deshalb keinen Sex?«

»Bei einigen meiner Klienten war das jedenfalls so.«

»Funktioniert diese Methode?« Anthonys Stimme klang, als ob er zweifeln würde.

»Wenn ich versucht habe, Kitzligkeit zu heilen, hat das bisher immer geklappt.«

Anthony schaute mich scharf an. »Es ist nie schiefgegangen?«

»Nein, ehrlich nicht.«

Colleen schoss hoch. Anthony wirkte immer noch sehr skeptisch.

»Ich könnte auch sagen: Vielleicht sind Sie ja die Ersten, bei denen diese Methode nicht funktioniert.«

Kitzligkeit heilen

Kürzlich fand ich eine Notiz aus dem Jahre 1994 wieder. Ich hatte mir schon damals aufgeschrieben, wie ich bis heute Kitzligkeit heile; dies schließt ein, dass ich sie grundsätzlich als kokonstruiertes interpersonales System verstehe. (Was das ist, erkläre ich gleich.) Nach der Notiz zu schließen behandelte ich Kitzligkeit damals schon seit über einem Jahrzehnt, und die Methode, die ich dazu benutzte, war »so effizient und zuverlässig, dass sich der Zustand aller Klienten, die ich auf diese Weise behandelte, deutlich besserte. Seither habe ich mit Hunderten von Paaren auf diese Weise gearbeitet, und die Methode hat nie versagt.« Das war im Jahre 1994, und der damals dokumentierte Rekord hält (unberufen!) bis heute an.

Kitzligkeit und Gehirn

Neurobiologen, Sozialpsychologen und Menschen, die sich gern fesseln lassen und sich dann einer »Kitzelfolter« unterziehen, haben sich ebenfalls mit dem Phänomen des Kitzelns befasst. Mit Hilfe der neuesten Gehirnscanner lässt sich dokumentieren, wie die Empfindung des Kitzelns in unserem Nervensystem zustande kommt. Das Gehirn verfolgt permanent Position und Bewegungen des Körpers, denn das Gehirn von Säugetieren verstärkt die Reaktionen ihres eigenen Körpers. Unser Gehirn erzeugt eine »Landkarte« von Kommandos, die wir an unsere Muskeln übermitteln, und es »rechnet« diese aus allen anderen Empfindungen »heraus«, um festzustellen, ob wir von jemand anderem berührt werden.

Wenn es um Berührungen geht, trifft unser Gehirn wichtige Unterscheidungen zwischen »selbst« (eigenem) und »anderem«. Dieser Unterschied ist das Fundament aller Kitzligkeit.3 Die Tatsache, dass unsere Vorfahren schnell erkennen konnten, dass sie von einem Tier, einem Käfer oder einem Objekt berührt wurden, erhöhte ihre Überlebenschancen. Besonders wichtige Körperteile sind besonders kitzlig (Füße, Brust und Achselhöhlen).

Weil unser Gehirn zwischen »selbst« und »anderem« unterscheidet, können wir uns nicht selbst kitzeln. Das ist nicht nur deshalb unmöglich, weil wir wissen, dass wir dies tun, und weil wir uns nicht selbst »überfallen« können. Der Grund ist außerdem, dass unser Gehirn die neurologischen Vorgänge registriert. Man hat festgestellt, dass das Gehirn eines Menschen Bewegungen, die er selbst produziert hat, »nicht berechnet«, und dass der Kitzelreflex umso massiver wird, je stärker wir eine bestimmte Berührung als »Das bin nicht ich, der mich da berührt« registrieren. Grundsätzlich setzt Kitzeln voraus, dass zwei Personen daran beteiligt sind.

Aber Kitzligkeit ist nicht nur eine unwillkürliche neurologische Reaktion, sondern das Phänomen gewinnt durch den Einfluss des Präfrontalkortex an Komplexität. Dieser reichert die Kitzligkeit mit unterschiedlichen »Geschmäckern« an, die von »unerträglich« über »unangenehm« bis hin zu »anregend« oder sogar »geil« reichen. Uns liegen mittlerweile Untersuchungen vor, denen zufolge Kitzligkeit mit Aktivitäten in Bereichen des Gehirns verbunden ist, die Gedanken, Emotionen, Schmerz, Handeln und das Spiegeln des Geistes anderer Menschen einschließen.4

»Was Ihr Partner im Sinn hat«, ist sehr wichtig dafür, ob Sie kitzlig werden oder nicht. Gekitzelt zu werden kann man als lustvoll, aber auch als Bestrafung erleben. Kitzeln ist eine Art, in einer Beziehung Macht zu demonstrieren, was alle Primaten gern tun. Insbesondere Schimpansen kitzeln einander gerne.

Kitzligkeit »schützt« uns vor unerwünschten Berührungen, aber andererseits kann Kitzeln auch unser Grundbedürfnis, berührt zu werden, befriedigen. Wahrscheinlich ist Kitzeln ein soziales und sexuelles Verhalten des Menschen, das sich im Laufe der Evolution herausgebildet hat. Eltern kitzeln ihre Kinder, Liebende kitzeln einander, doch Fremde kitzelt man nicht. Wahrscheinlich sind wir eher kitzlig, wenn uns eine Person des anderen Geschlechts berührt. Das ist deshalb so, weil wir Lebewesen sind, die Bedeutungen produzieren.

Kitzligkeit ist ein anschauliches Beispiel dafür, wie der Präfrontalkortex des Menschen archaische physiologische Selbstschutzmechanismen des Gehirns okkupiert und sie für komplexere Kämpfe um den »Selbst«-Schutz »umgenutzt« hat. Viele Aspekte des Selbst(gewahr)seins schließen die Beobachtung der Vorgänge im eigenen Körper ein. Ihr zentrales Selbstempfinden in Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft sowie das mentale Spiegeln finden in den gleichen neuronalen Schaltkreisen des Gehirns statt.5

Durch Kitzligkeit verursachtes Lachen

Dass Kitzligkeit Menschen zum Lachen bringen kann, erscheint vielen als sehr verwirrend. Ganz sicher galt dies für Anthony. Er sagte: »Doktor, was soll ich nur machen? Manchmal mag sie es und manchmal nicht. Sie hat gelacht, und ich dachte, es gehe ihr gut. Ich habe mit ihr zusammen gelacht. Wie soll ich denn wissen, dass es ihr nicht gut dabei geht? Ich denke dann immer, wir spielen nur ein wenig miteinander!«

Anthony wusste nicht, dass Kitzeln Lachen verursacht, weil beide einander stark ähneln: Lachen ist teilweise ein neurologischer Reflex und wird andererseits durch engen physischen Kontakt mit einer anderen Person sozial induziert (kokonstruiert).6 Wenn Ihr Gehirn Lachen entdeckt (entweder Ihr eigenes oder das eines anderen Menschen), werden dadurch andere neuronale Schaltkreise in Ihrem Kopf, im Kehlkopf und in der Brust aktiviert, die das Lachen verstärken. Deshalb wirkt Lachen ansteckend.

Ihr Kitzelreflex und Ihr Lachreflex sind im Gehirn durch Nervenzellen miteinander verbunden.7 Der Kitzel-Lach-Reflexbogen hat physische, emotionale und kognitive Komponenten, und jede von ihnen kann die anderen aktivieren.8 Untersuchungen deuten darauf hin, dass Ihre Neigung zur Kitzligkeit mit Ihrer Neigung zu anderen Reflexen zusammenhängt, beispielsweise mit den Reflexen, zu lachen, zu kichern, zu lächeln, zu erröten, zu weinen und eine Gänsehaut zu bekommen.

Die positiven Auswirkungen der Behandlung von Kitzligkeit

Die meisten Menschen meinen, Kitzligkeit sei Orgasmen eher hinderlich – was nichts daran ändert, dass sie diese bei einigen Menschen sogar eher verstärkt und begünstigt. Jemand schrieb einmal: »Wenn Gott den Menschen nicht die Kitzligkeit geschenkt hätte, würde ich mich zu Tode langweilen, und ich müsste auf eine der faszinierendsten Quellen der Erotik verzichten. … Ich liebe es, gekitzelt zu werden, obwohl es manchmal wie eine Tortur ist, und außerdem macht es mich geil wie der Teufel. Ich kitzle auch Frauen gern. Es gibt nichts Schöneres als eine hilflose kitzlige Frau, die sich nicht von der Stelle bewegen kann.«9

Für uns restliche, in dieser Hinsicht weniger glückliche Menschen gibt es gute Gründe, unsere Kitzligkeit in den Griff zu bekommen:

1.  Kitzligkeit lässt sich meist relativ schnell heilen.

2.  Wenn die Kitzligkeit abnimmt, tritt häufig ein intensives erotisches Erleben an ihre Stelle. Die Auflösung Ihrer Kitzligkeit kann Ihnen eine bisher unerschlossene Form intensiver Erotik offenbaren und eine Bedeutung, die bisher in Ihrem Schlafzimmer geschlummert hat.

3.  Die Heilung von Kitzligkeit verstärkt oft das sexuelle Verlangen.

Habe ich Ihr Interesse geweckt? Indem Sie Ihre Kitzligkeit überwinden, können Sie auch noch andere wichtige Dinge erreichen:

1.  Sie können lernen, das limbische System in Ihrem Gehirn zu beruhigen, das für emotionale Reaktionen und Schreckreaktionen zuständig ist.

2.  Sie können bewusst mentales Spiegeln einsetzen, um sich zu beruhigen.

3.  Sie und Ihr Partner können Ihre Fähigkeit, eine kollaborative Allianz aufrechtzuerhalten, verbessern.

4.  Ganz generell können Sie und Ihr Partner lernen, besser bei sich selbst zu bleiben.

5.  Sie können zentrale Dynamiken Ihrer Beziehung verändern und eine tiefere und positivere emotionale Verbindung schaffen.

Die Dynamik der Kitzligkeit außerhalb des Schlafzimmers

Kitzligkeit im Schlafzimmer ist oft eng mit dem Gefühl verbunden, dass man in einem anderen Lebensbereich die Kontrolle über sich selbst verliert. Bei Anthony und Colleen war der Grund, dass Anthony »in der Beziehung zu viel Raum für sich beanspruchte« und Colleen sich aufgrund der Schwäche ihrer Vier Aspekte der Balance ständig anpasste. Wenn Colleen ihre eigene Auffassung vertrat, fasste Anthony dies als Kritik an ihm auf. Deshalb blieb ihr nicht viel Raum, ihm zu widersprechen oder ihm zu erklären, dass ihr etwas, das er tat, nicht gefiel – ob im Bett oder anderswo.

Beispielsweise hatte Anthony den Plan, ihr gemeinsames Unternehmen, ein Möbelhaus, durch Eröffnung eines zweiten Ladens zu vergrößern. Colleen hingegen wollte es lieber bei einem Laden belassen, weil sie fürchtete, sie könnten den bisherigen Erfolg des Unternehmens aufs Spiel setzen. Trotzdem war Anthony entschlossen, seinen Plan zu verwirklichen. Ohne Rücksicht darauf, dass ihr gesamter persönlicher Besitz ihnen gemeinsam gehörte, und obwohl Colleen laut Vertrag Eigentümerin der Hälfte ihres gemeinsamen Unternehmens war, besorgte sich Anthony einen Geschäftskredit, und Colleen trug ihn mit, indem sie, wenn auch unwillig, ihre Unterschrift unter den Vertrag setzte.

Colleen fühlte sich verletzlich, weil sie sich nicht schützen konnte. Sie hatte in Anthonys Vorhaben eingewilligt, weil er klar und deutlich gesagt hatte: »Wenn du mich liebst, musst du mir vertrauen. Setze auf mich. Habe ich uns nicht schon ziemlich weit gebracht? Vertraue mir.«

Ganz ähnlich war es zwischen ihnen auch im Bett. Colleen hatte das Gefühl, beim Sex die Kontrolle über sich zu verlieren. Es kam ihr vor, als erwarte Anthony von ihr, dass sie sich ihm völlig überantwortete. Ihr war, als ob Anthony sie berühren würde, wo und wann immer er wollte, ohne sich darum zu kümmern, ob ihr dies gerade passte oder nicht. Ihre Kitzligkeit zu überwinden und die Berührung zu genießen, war einzig und allein ihre Sache.

Andere Möglichkeiten, Kitzligkeit zu verstehen

Absichtliches gemeinsames Hervorrufen von Kitzligkeit gibt Aufschluss darüber, wie dies spontan vonstattengeht. Dazu müssen Sie mit Ihrem Partner spielen: »Ich werde dich jetzt kitzeln!«

Die zentralen Dynamiken des Kitzelns sind Kontrolle und Machtlosigkeit. Beim Kitzeln lassen sich zwei grundverschiedene Rollen unterscheiden: die des Kitzelnden und die des Gekitzelten. Ersterer versucht Letzteren so zu berühren, dass dieser sich gegen die Berührung nicht wehren kann. Und der Gekitzelte bemüht sich, die Kontrolle darüber, was mit ihm geschieht, wiederzuerlangen. Selbst wenn Sie sich klarmachen, dass Sie dies jetzt gerade tun, um etwas zu lernen, lösen Sie bei Ihrem Partner wahrscheinlich den Reflex der Kitzligkeit aus, sofern Sie sich dabei wirklich Mühe geben.

Paare setzen diese Dynamik, ohne es zu merken, beim Sex in Gang – und kämpfen dann mit der Kitzligkeit –, wenn sie sich in der – wie ich es nenne – »Geisteshaltung des Gebenden, der die Kontrolle hat« befinden. Der »Gebende« (bei heterosexuellen Paaren gewöhnlich der Mann) hat die Aufgabe, dem »Empfangenden« zu Gefallen zu sein. Der Empfangende hingegen soll dem Gebenden eine überragende sexuelle Leistungsfähigkeit attestieren. Er fühlt sich verpflichtet, »Oooooh«- und »Aaaaa«-Laute zu produzieren und keinerlei Unzufriedenheit zu zeigen. Das gespiegelte Selbstempfinden des Gebenden überwacht den Empfangenden wie ein Falke. Wenn Sie zur Kitzligkeit tendieren, aktiviert die Geisteshaltung des »Gebenden, der die Kontrolle hat«, den Kitzelreflex, weil sie es wahrscheinlich macht, dass Sie das Gefühl bekommen, die Kontrolle über sich selbst zu verlieren.

Charles Darwin war der Auffassung, Kitzligkeit trete auf, wenn jemand nicht genau voraussagen könne, wann eine Berührung erfolgt, oder wenn er keinen Einfluss darauf habe. Mittlerweile wurde experimentell nachgewiesen, dass er damit richtig lag: Wenn Sie Berührungen von einem ferngesteuerten Roboter ausführen lassen, der nicht genau das tut, was Sie ihm auftragen, können Sie sich selbst kitzeln. Dies geschieht neurologisch auf einer Ebene, die den Teil des Gehirns, der denkt, umgeht. Doch Partner brauchen keinen Roboter, um dies zu verifizieren, weil sie einander haben.

»Du wirst angegriffen! Ich werde dich erwischen, und du kannst mich nicht daran hindern!«

Zur Kitzligkeit gehört auch, dass Sie einen Angriff kommen sehen, ohne dass Sie gleichzeitig eine echte physische Bedrohung wahrnehmen. Sie werden körperlich angegriffen; der Angriff ist zwar nur vorgetäuscht, aber ein Angriff ist es trotzdem. Wenn Sie die Berührung nicht als Grenzverletzung oder Angriff wahrnehmen, reagieren Sie wesentlich weniger kitzlig. Es kann aber auch sein, dass Sie schon kitzlig werden, bevor Ihr Partner Sie überhaupt berührt hat. Es reicht völlig aus zu glauben, ein Angriff stehe unmittelbar bevor.

Mentales Spiegeln spielt bei der Kokonstruktion von Kitzligkeit eine sehr wichtige Rolle. Beim »Kitzelspiel« muss Ihr Partner denken: »Ich werde dich erwischen, und du kannst mich nicht daran hindern.« Je stärker Ihr Gefühl, die Kontrolle über sich selbst zu haben, vom mentalen Zustand Ihres Partners abhängig ist und je eindeutiger Ihr Partner die Einstellung hat, »Wenn du mich liebst, musst du zulassen, dass ich mit dir anstelle, was immer ich will«, umso eher fühlen Sie sich kitzlig.

Besonders kitzlige Menschen sind keineswegs »Kontrollfreaks«. (Diesen Denkfehler machen oft besonders kitzlige Menschen und ihre Partner.) Kitzlige Menschen wollen nicht unbedingt immer alles kontrollieren. Ihnen reicht es, die Kontrolle darüber zu haben, was mit ihnen geschieht. Daran ist nichts Merkwürdiges. Für meine Klienten ist es besser, wenn sie so über sich selbst denken. Die Begründung dafür ist ein Theorem, das ich bereits früher erwähnt habe: Menschen, die sich nicht kontrollieren (ihre Angst nicht regulieren) können, kontrollieren alles und jeden in ihrer Umgebung.

Kitzligkeit als Sklaverei und Folter

Bei »gutem« und »schlechtem« Kitzeln werden im Gehirn wahrscheinlich ähnliche Rezeptoren angesprochen. Ein Unterschied zwischen beiden Arten des Kitzelns besteht darin, wie die für das Denken wichtigen Gehirnareale das Signal deuten. Im übrigen tritt bei positiven und negativen Kitzelempfindungen die gleiche »Kontrollverlust«-Dynamik in Aktion. Die Bedeutung des Kontrollverlusts zum betreffenden Zeitpunkt entscheidet darüber, ob das Kitzeln als positiv oder negativ erlebt wird.

In diesem Zusammenhang spielen das persönliche Erleben eines Menschen und seine Familiengeschichte eine wichtige Rolle. Bedenken Sie, dass in Anthonys Familie alle Familienmitglieder über eines herfielen und es so lange kitzelten, bis es die Kontrolle über seine Blase verlor. Bei dieser Art zu kitzeln geht es um etwas Dunkleres als beim »Kitzelspiel«, nämlich um einen echten Angriff. Wenn Sie jemanden wiederholt so lange kitzeln, bis er die Kontrolle über seinen Körper verliert und sich in die Hose macht, können Sie den Betreffenden ungeheuer quälen. In manchen Familien ist diese Art von Sadismus »Normalität«.

Menschen, die das Kitzeln als eine Art stilisierter Folter verstehen und schätzen, sprechen oft von der »Bindung« zwischen Kitzelndem und Gekitzeltem. Vielleicht besteht zwischen beiden tatsächlich eine Allianz – allerdings zumindest nach meinen Erfahrungen keine kollaborative: Erotische Geschichten, die von und für Menschen mit einer Vorliebe für Kitzeln bzw. Gekitzeltwerden geschrieben werden, stellen Rache, das Finden und Ausnutzen von Schwachpunkten und das »Kitzeln, bis jemand es nicht mehr aushalten kann« in den Vordergrund.

In manchen Familien ist es beliebt, anderen Familienmitgliedern Schmerz zuzufügen und dann zuzuschauen, wie die Betreffenden leiden. Sie sind es sich selbst und Ihrem Partner schuldig, sich darüber klar zu werden, ob auch Sie diese Vorliebe haben.

Schützen Sie Ihren Geist, damit andere ihn nicht spiegeln können?

Eine weitere Auswirkung von Anthonys Kindheit war, dass es für andere Menschen schwierig war, zu lesen, was in seinen Geist vor sich ging. In seiner familiären Umgebung hatte er gelernt, seinen Geist abzuschirmen. Unglücklicherweise trug auch dies zu Colleens Kitzligkeit und zur Schwächung ihres Verlangens bei. Sie spiegelte seine Versuche, sie abzuwehren, und dadurch wurde ihr Täuschungsdetektor aktiviert.

Menschen aus Familien, in denen emotionaler Missbrauch vorherrscht, haben gewöhnlich folgende Eigenschaften: Mit ihrem gut entwickelten Radar beobachten sie andere ständig auf das Auftauchen von Anzeichen für Probleme hin. Außerdem schirmen sie ständig ihren Geist ab, um selbst nicht gespiegelt zu werden. Oft werden sie zudem so stark von Ängsten geplagt, dass ihnen selbst gar nicht auffällt, wie ängstlich sie sind. Ihr Radar arbeitet unablässig auf höchster Leistungsstufe – auch (und sogar insbesondere) dann, wenn sie den Eindruck erwecken, ihre Umgebung gar nicht bewusst wahrzunehmen. Sich selbst gegenüber sind sie praktisch blind, weil ihr leistungsfähiger Radar konsequent nach außen gerichtet ist.

Anthony ließ kaum Informationen über sich nach außen dringen und wehrte alle Fragen, mit denen ich ihm auf die Schliche zu kommen versuchte, ab. Dies erschwerte es mir, eine kollaborative Allianz zu ihm zu entwickeln, wobei er selbst immer wieder beteuerte, eine solche Allianz bestünde zwischen uns. Er versicherte, zumindest er habe eine solche Allianz mit mir – womit er implizit erklärte, er sei sich nicht sicher, was meine Motivation sei. Als ich daraufhin nachhakte, sagte er, er vertraue mir.

Anthony erklärte, er könne sich an seine Kindheit nicht besonders gut erinnern. Als ich ihn aufforderte, mir zumindest das Wenige, woran er sich erinnerte, zu erzählen, wechselte er das Thema. Nachdem es mir gelungen war, ihn wieder zu meiner Aufforderung zurückzulenken, behauptete er, er könne sich an gar nichts mehr erinnern. Ich wies ihn darauf hin, dass er einen Augenblick zuvor gesagt habe, er könne sich nicht an viel erinnern, was ja wohl bedeute, dass er sich zumindest an einige Dinge erinnere.

Bevor er antwortete, nahm ich von meiner Frage Abstand, weil ich bereits einige der Informationen, die ich brauchte, erhalten hatte: Anthony war erstaunlich geschickt darin, sich nicht festnageln zu lassen. Dies war ihm nur möglich, indem er verfolgte, welche Richtung ich einschlagen würde. Wenn ich über ihn herfiele und ihn in die Enge triebe, wiederholten wir nur die »Vertraue mir«-Kontrollverlust-Dynamik, die seine Beziehung zu Colleen bestimmte.

Ich verlagerte die Aufmerksamkeit nun auf die »Fechtpartie«, die zwischen uns im Gange war. Ich sagte: »Wissen Sie, ein Mensch kann nicht ein solches Maß an Perfektion darin entwickeln, zu verbergen, was in seinem Geist vor sich geht, ohne dass er sehr häufig übt, emotionale oder körperliche Angriffe abzuwehren.« Anthony schaute mich misstrauisch an. »Sie sind erstaunlich geschickt!«

Anthonys Gesicht wurde unergründlich und teilnahmslos wie eine Maske. Ich wies ihn darauf hin. »Das genau meine ich.« Er erhielt die Maske noch einige Sekunden lang aufrecht. Dann nickte er reumütig und fing an, über eine Kindheit zu reden, in der er vollauf damit beschäftigt gewesen war, sich gegen seine Mutter zur Wehr zu setzen.

»Meine Mutter hat in der Fabrik beim Bedienen einer Maschine einen Arm verloren. Danach wurde die Situation bei uns zu Hause ziemlich schnell unerträglich. Weil sie zu körperlichen Aktivitäten nicht in der Lage war, versuchte sie, uns Kinder so zu steuern, als ob wir ihre fehlende Hand wären. Wir mussten alles tun, was sie für notwendig hielt. Mit Hilfe eines Stocks sorgte sie dafür, dass wir ihr gehorchten. Mein Vater hielt sich raus und überließ unser Schicksal voll und ganz ihr. Und sie zog über unsere Freundinnen her, weil sie fürchtete, ihre zusätzlichen Hände zu verlieren. Genauso kam es, als meine Brüder und ich alt genug waren, um unser Elternhaus zu verlassen.«

»Habe ich das richtig verstanden?«, fragte ich Anthony und lehnte mich zu ihm vor. »Sie haben eine einarmige Mutter, die Sie gern gekitzelt hat, bis Sie sich nicht mehr bewegen konnten. Und als Sie älter geworden waren, versuchte sie auf andere Weise ›Fangen‹ mit Ihnen zu spielen?« Anthony nickte. »Und Ihr Vater hat sie bestenfalls ihr überlassen und hat nie interveniert, und schlimmstenfalls hat er Ihre Mutter sogar unterstützt?« Wieder nickte er. »Dann halte ich es für ziemlich sicher, dass Ihre Vorstellung von Liebe die Möglichkeit, eine kollaborative Allianz aufzubauen, nicht einschließt.«

Anthony zuckte zusammen und schluckte. Er hatte einen dicken Kloß im Hals.

Entwickeln Sie eine vielschichtige Lösung

Es gibt Untersuchungen, nach denen das Gehirn missbrauchter und misshandelter Kinder generell kleiner und der Informationsaustausch zwischen ihrer rechten und linken Gehirnhälfte beeinträchtigt ist.10 Traumatische Erlebnisse wirken sich negativ auf Bemühungen aus, den Geist zu einem kohärenten Ganzen zu machen. Dies hängt teilweise mit veränderten Synapsenverbindungen und teilweise mit einer Störung der Verbindung zwischen rechter und linker Gehirnhälfte zusammen. Traumata wirken sich negativ auf das Streben des Geistes nach innerer und interpersonaler Integration aus.

Für die Auflösung von Traumata ist eine gut funktionierende Zusammenarbeit zwischen rechter und linker Gehirnhälfte unverzichtbar. In solchen Fällen müssen die dominierenden Prozesse beider Heimsphären aktiviert und alle Einschränkungen der Verarbeitungsfähigkeit des Gehirns beseitigt werden. Dadurch werden Verbindungen zwischen neuronalen Schaltkreisen in verschiedenen Gehirnregionen gestärkt, insbesondere zwischen denjenigen, die bei der Verarbeitung von Emotionen eine Rolle spielen.

Außerdem müssen Sie Ihre Aufmerksamkeit auf viele wichtige Aspekte gleichzeitig fokussieren, beispielsweise auf innere Bilder, Emotionen, Körperempfindungen, Wahrnehmungen und autobiographische Erinnerungen. Eine kollaborative Allianz mit Ihrem Partner sowie Umarmen bis zur Entspannung, Köpfe auf Kissen und Spüren und Berühren sind dabei von großem Nutzen. Gewöhnlich treten durch einen solchen vielschichtigen Fokus neue Erinnerungen und neue Arten, Ereignisse zu sehen, zutage. Das kann zur Auflösung von Traumata beitragen, weil dadurch Dinge, die Sie zuvor übersehen, falsch bezeichnet oder missverstanden haben, reintegriert werden. Der veränderte Fokus lässt in Ihrem Geist neue Assoziationen und wahrscheinlich auch im Gehirn neue Konfigurationen entstehen.

Der Schlüssel zur Auflösung von Kitzligkeit im Augenblick

Wenn Sie daran interessiert sind, Ihre Kitzligkeit zu überwinden, müssen Sie eine kollaborative Allianz mit Ihrem Partner aufbauen. Sie müssen physisch und emotional interagieren, damit derjenige von Ihnen, der unter Kitzligkeit leidet, das Gefühl bekommt, die Kontrolle über sich selbst zu gewinnen. Der andere Partner führt zu diesem Zweck voraussehbare und sozusagen »systematische« Berührungen aus, während er ruhig und beruhigend agiert. Der kitzlige Partner beruhigt sich selbst und fokussiert auf die Berührungen des anderen, statt sich ihnen zu entziehen. Dabei sollte man mit den am wenigsten kitzligen Körperregionen beginnen, nämlich mit dem Rücken, den Armen, dem Hals und dem Kopf (unter Ausschluss des Gesichts).

Diese Bemühungen beinhalten in diesem Fall keine Funktionsübertragung, weil die Funktionsfähigkeit des einen Partners nicht zugunsten derjenigen des anderen unterdrückt wird. Vielmehr müssen beide Partner auf die für sie bestmögliche Weise daran beteiligt sein. Der Gebende muss bei sich bleiben und sich freiwillig und großzügig beteiligen, ohne passiv-aggressiv, launisch oder widerwillig zu reagieren. In diesem Rahmen gibt es keinen Raum für Witze, Gesten oder Sticheleien und auch kein »Ich werde dich fangen, und du kannst nichts dagegen machen!« Der Gebende orientiert sich an den Wünschen des Kitzligen, und zwar nicht als Roboter oder Diener, sondern als jemand, dem es um produktive Zusammenarbeit geht. Spüren und Berühren leistet dabei ausgezeichnete Dienste.

Nachdem Colleen gelernt hatte, sich zu entspannen, während Anthony ihre Arme berührte, forderte sie ihn auf, ihre Brüste zu berühren. Anthony legte daraufhin seine ganze Hand auf eine Brust und drückte sie fest, aber sanft, statt mit den Brustwarzen zu spielen, wie er es vorher oft getan hatte. Colleen vertraute sich seiner Berührung an und beruhigte sich. Sie zog sich nicht wie sonst von Anthony zurück. Da Colleen sich entspannt hatte, konnte Anthony ihre Brust berühren, ohne bei ihr Kitzligkeit auszulösen.

Danach forderte Colleen Anthony auf, sie an der Seite des Brustkorbs zu berühren, wo sie gewöhnlich besonders kitzlig war. Bevor er sie in diesem Bereich berührte, entspannte sie sich und achtete bewusst darauf, dass sie weiteratmete. Anthony bewegte seine Hand langsam, aber bestimmt über ihren Brustkorb, damit seine Berührung für Colleen vorhersehbar und leicht zu verfolgen war. Er benutzte nur eine seiner beiden Hände, damit Colleen ihre Aufmerksamkeit auf einen einzigen Bereich konzentrieren und sich körperlich und emotional völlig auf die Berührung einlassen konnte. All dies vermittelte Colleen das Gefühl, dass sie die Kontrolle darüber hatte, was mit ihr geschah. Zu ihrer großen Verblüffung und Freude verschwand ihre Kitzligkeit innerhalb weniger Minuten.  

Was tun, wenn Sie extrem kitzelig sind?

Ich empfehle in der Regel, dass der »Empfänger« zunächst auf dem Rücken liegt und die Gebende anschaut. Sehr kitzlige Menschen versuchen ihrem Problem auszuweichen, indem sie sich mit dem Gesicht nach unten legen. Berührungen, die den Charakter einer Rückenmassage haben, lösen den Kitzelreflex bei ihnen nicht aus, und da ihre Brust geschützt ist, fühlen sie sich nicht gefährdet. Doch sie können in dieser Position nur begrenzte Fortschritte erzielen.

Legen Sie sich bei Beginn der Desensibilisierungsarbeit möglichst nicht mit dem Gesicht nach unten hin, es sei denn, Sie sind wirklich extrem kitzelig und sehen sich nicht in der Lage, sich zu beruhigen. Nötigenfalls können Sie Ihre Arme gegen die Körperseiten drücken, um Ihre Rippen vor Kitzelattacken zu schützen. Sobald Sie sich in der Bauchlage entspannt haben und Ihre Kitzligkeit abgeklungen ist, sollten Sie sich auf den Rücken legen. Tun Sie dies eher früher als später (aber auch nicht zu schnell), um die Anspannung zwischen Ihnen und Ihrem Partner zu verringern. Wenn Sie sich später sensibleren Körperbereichen zuwenden, beispielsweise Ihren Beinen, der Brust, dem Brustkorb und dem Bauch, sind Sie wahrscheinlich schon besser in der Lage, sich zu entspannen und sich auf Berührungen Ihres Partners einzulassen.

Macht Ihr Partner die Berührung voraussehbarer und berührt er Sie fester, verringert er dadurch Ihre Furcht, Sie könnten die Kontrolle verlieren, und Sie reagieren auch weniger kitzlig. Sie wissen, wo sich die Hände Ihres Partners befinden und wohin sie sich bewegen werden. Mit »Festigkeit der Berührung« ist hier nicht »Massage« gemeint, sondern eine festere Art von Berührung als diejenige, die gewöhnlich Kitzligkeit auslöst. Rücken- oder Fußmassagen oder Rückenkratzen reichen nicht aus, wenn man Kitzligkeit überwinden will.

Arbeiten Sie mit Ihrem Partner zusammen. Bitten Sie ihn, nach einem bestimmten, klar erkennbaren Muster vorzugehen, das Sie mit Ihrem Geist gut verfolgen können. Lehnen Sie sich in die Berührung Ihres Partners hinein. Wenn Sie es gewohnt sind, sich Berührungen zu entziehen, nimmt die Berührung des Partners für Sie einen unbestimmteren Charakter an, sie wird unvorhersehbarer, und außerdem wird Ihr Kitzelreflex aktiviert.

Wenn Sie so kitzlig sind, dass es Ihnen hinderlich wird, dann legen Sie Ihre Hand auf die des Partners, um so den Druck, den seine Hand ausübt, und deren Bewegungen zu beeinflussen. Es geht darum, dass Sie lernen, die Berührung Ihres Partners als lustvoller zu erleben, statt zu versuchen, ihn davon abzuhalten, Dinge zu tun, die Ihnen nicht gefallen. Wenn Sie während dieser Bemühungen eine kollaborative Allianz mit Ihrem Partner haben, ist es meist nach einigen Wiederholungen nicht mehr erforderlich, dass Sie Ihre Hand auf die seine legen.

Sehr hilfreich ist es, die Augen offen zu halten. Verfolgen Sie mit dem Blick, wo Sie berührt werden. Wenn Sie die Augen schließen, leidet darunter Ihre Fähigkeit, den Geist zu spiegeln, und Ihre negativen Befürchtungen gewinnen die Oberhand. Tun Sie nichts, was Ihre vorausschauende Nervosität und ihre physische Anspannung verstärkt, denn dadurch wird gleichzeitig Ihre Kitzligkeit akuter.

Gewinnen Sie die Kontrolle über sich, ohne Ihre Allianz mit Ihrem Partner aufzugeben11

Was können Sie tun, wenn die soeben beschriebene Methode Sie nicht zum Ziel führt und es Ihnen wirklich nicht gelingt, Ihre Kitzligkeit unter Kontrolle zu bringen? Versuchen Sie dann nicht weiter, sich zu bezwingen, während Sie sich auf die Berührung Ihres Partners einlassen. Dies fällt Ihnen mit Sicherheit leichter, wenn Sie nicht gegen sich selbst oder Ihren Partner ankämpfen. Bitten Sie ihn, Sie so lange nicht zu berühren, bis Sie die Kontrolle über sich wiedererlangt haben. Vereinbaren Sie klar mit ihm, dass er Sie erst wieder berühren wird, wenn Sie dazu bereit sind: Keine Witze oder »Scheinangriffe« des Gebenden und Unterlassen aller Berührungen. Nachdem Sie sich beruhigt haben (was gewöhnlich ein bis zwei Minuten dauert), können Sie Ihren Partner bitten, mit den Berührungen fortzufahren. Der Wechsel von der »Kontrolle des Gebenden« zur »Kontrolle des Empfangenden« ist entscheidend. Kitzligkeit zeigt an, dass Ihre körperliche Integrität oder die natürliche Ordnung Ihres Körpers verletzt worden ist.

Sich Berührungen des Partners zu entziehen ist ein sehr verbreiteter, aber selbstschädigender Versuch, die Kontrolle über sich selbst wiederzugewinnen. Diese Strategie macht die Aktivierung Ihrer Kitzligkeit noch wahrscheinlicher. Sie unterbricht auf körperlicher und emotionaler Ebene den Kontakt zu Ihrem Partner, wodurch seine Berührungen unbestimmter und unvorhersehbarer werden. Sie brauchen jedoch das genaue Gegenteil, nämlich das Gefühl, dass Sie darüber entscheiden können, wo ein anderer Mensch Sie berührt. Doch das ist nicht möglich, solange Sie sich »schützen«. Es ist schwierig, den emotionalen Radar zu deaktivieren und von höchster Alarmbereitschaft wieder herunterzuschalten, doch eine kollaborative Allianz macht dies möglich.

Wenn Sie auch auf vorhersehbare und feste Berührungen kitzlig reagieren, sind Ihr Geist und Ihr Körper wahrscheinlich sehr angespannt. Ein solcher Grad von Anspannung verändert Ihr subjektives Erleben und kann bewirken, dass Sie Berührungen Ihres Partners in jedem Fall als unangenehm empfinden, ganz gleich, wie er Sie berührt. Atmen Sie dann tief und entspannen Sie Bauch und Gesäß. Angespanntheit bewirkt, dass Sie flach und schnell atmen, wodurch das Gefühl entsteht, »eingesaugt« zu werden – gezwungen, sich in sich selbst zurückzuziehen, von Erstickung bedroht und von Angst vor dem Atmen gepeinigt. Dehnen Sie Ihren Körper. Machen Sie sich klar, dass Sie nicht angegriffen werden und dass niemand in Ihren persönlichen Raum eingedrungen ist.

Angespanntheit bietet keinen Schutz, verstärkt Ihre Tendenz zu Defensivreaktionen und erhöht die Wahrscheinlichkeit, dass Ihr Partner überreagiert. Nehmen Sie sich mehr Zeit, sich zu beruhigen, auch wenn Sie dies nicht wollen oder nicht das Gefühl haben, es zu brauchen. Beruhigen Sie Ihren Geist und entspannen Sie Ihren Körper, aber sperren Sie Ihren Partner bei alldem nicht aus. Sie werden schon bald wieder eine kollaborative Allianz brauchen, und wahrscheinlich wird er Ihnen gegenüber mehr Geduld zeigen, wenn Sie sich nicht von ihm zurückziehen.

Wenn Sie sich an meinen Empfehlungen orientieren, werden feste Berührungen Ihres Partners bei Ihnen keinen Kitzelreflex mehr hervorrufen. Nachdem es Ihnen gelungen ist, sich stärker zu entspannen und aufgrund dessen Ihre Kitzligkeit abgeklungen ist, können Sie Ihren Partner bitten, bei der Berührung weniger Druck anzuwenden, so dass Sie sich mit einer anderen Art von Berührungen, die den Kitzelreflex auslösen, auseinandersetzen können.

Spiegeln Sie den Geist Ihres Partners

Ihr Geist ist sehr begabt im Aufdecken von Täuschungen und Unstimmigkeiten, und Letztere verstärken Kitzligkeit. Wenn Sie die Berührungen Ihres Partners als von einem »Insider« statt als von einem »Outsider« stammend erleben wollen, müssen Sie Ihren Partner und das, was in seinem Geist vorgeht, beobachten.

Sobald Sie festgestellt haben, dass seine Gefühle und Absichten positiv sind, kann sich Ihr limbisches System entspannen. Wenn Sie mit Dingen nicht unvorbereitet konfrontiert werden, sind Sie besser in der Lage, ihr Ausmaß einzuschätzen. Ihr Präfrontalkortex kann »Exekutivfunktionen« aktivieren, um Ihre Emotionen, Ihre Reaktivität und Ihre Schreckreaktion zu beeinflussen. Auf diese Weise können Sie Ihre antizipatorische negative Reaktion ausschalten und Ihre Kitzligkeit verringern. Das mag Ihnen als wissenschaftliches Geschwafel erscheinen, doch viele Menschen brauchen solche Erklärungen – darunter auch diejenigen, die glauben, sie selbst seien nicht anfällig für den Kitzelreflex.

Benutzen Sie als Gebender Ihre Handfläche

Colleen reagierte mit dem Kitzelreflex, wenn Anthonys Hand sich in Richtung ihrer Genitalien bewegte. Die Ursache war ein »fest verdrahteter« Mechanismus in ihrem Gehirn: Die Erwartung als unangenehm empfundener Reize aktiviert den gleichen Gehirnbereich wie die taktile Stimulation selbst.12 Anthony verstand das nicht. Er beklagte sich, wenn Colleen sich ihm entzog, bevor er sie auch nur berührt hatte.

Colleen reagierte extrem kitzlig, wenn Anthony sie zwischen ihren Beinen berührte – insbesondere ihre Schamlippen oder das Schamhaar. Sofern sie die Berührungen überhaupt zuließ, unterbrach sie ihn dann meist irgendwann. Setzte das Paar seine sexuelle Aktivität in einer solchen Situation fort, hatte Colleen nicht mehr das geringste sexuelle Verlangen. Sie war dann sauer, und ihre Allianz mit Anthony zerbrach. Sie wusste, was in seinem Geist vorging, wenn sie in solchen Augenblicken schweigend nebeneinander lagen. Zahlreiche ähnlich verlaufende sexuelle Situationen hatten bei ihr jegliches Verlangen nach Sex abgetötet.

Um Colleens Erwartung unangenehmer Berührungen ein wenig abzumildern und ihr zu ermöglichen, in Anthonys Geist etwas Neues zu entdecken, benutzten sie eine von mir entwickelte Methode namens Hand über der Scham (palm over groin). Die Berührung eines Menschen kommuniziert immer, wo sein Geist sich befindet (bzw. nicht befindet). Bestimmte Arten von Berührung übermitteln bestimmte Botschaften. Sie können diesen Umstand nutzen, um Ihrem Partner zu signalisieren, dass Sie Ihre Ansicht über etwas geändert haben. Mir war klar, dass die Geisteshaltung, die Colleen bei Anthony zu erkennen erwartete, durch eine bestimmte Art von taktilen Reizen übermittelt werden konnte.

Als Colleen bereit war, legte Anthony seine Handfläche so auf ihre Schamlippen, dass diese bedeckt waren, wobei seine Finger auf ihrem Schamhaar ruhten. Diese Berührung war sanft, aber auch bestimmt und fest. Er versuchte (zu diesem Zeitpunkt) nicht, den bedeckten Bereich durch stärkeren Druck zu stimulieren. Er sagte zu Colleen, sie könne unbesorgt sein; er werde nicht versuchen, ihre Schamlippen zu öffnen oder einen Finger in ihre Vagina zu stecken. Ist der Empfänger der Berührung ein Mann, erzielt man die gleiche Wirkung, indem man mit einer Hand oder mit beiden Händen den Penis bedeckt. Hand über der Scham ist von großem Wert für Frauen und Männer, die Berührungen ihrer Genitalien als unangenehm empfinden.

Zunächst glaubte Colleen nicht, dass dies funktionieren würde: Vielleicht wäre sie nicht kitzlig, wenn Anthony ihren Bauch berührte; aber im Genitalbereich wäre sie das ganz sicher. Doch als sie die Methode das erste Mal ausprobierten (Colleen hatte sich dazu bereit erklärt, um mir zu beweisen, dass ich unrecht hatte), funktionierte es! Colleens Kitzligkeit war verflogen. Anthony ließ sich Zeit und konzentrierte sich darauf, ihren Kitzelreflex nicht zu aktivieren, statt sich zu bemühen, sie zum Orgasmus zu bringen. Colleen drückte ihr Becken gegen Anthonys Hand. Ihre kollaborative Allianz blieb während der gesamten Interaktion erhalten.

Anschließend fragte Colleen Anthony: »Na, wie ist es, eine kollaborative Allianz in der Hand zu haben? Ich hätte nie geglaubt, einmal eine in meiner Vagina haben zu können.«

Wie benebelt antwortete Anthony: »Ich bin mir nicht sicher. Ich habe so etwas noch nie erlebt.« Er war ziemlich verblüfft über Colleens veränderte Gemütsverfassung.

Hand über der Scham vermittelte Colleen das Gefühl, die Kontrolle über sich zu haben. Anthony stellte klar, dass er erst dann zu einer anderen Art von Berührung übergehen würde, wenn sie dazu bereit wäre. Er war auf seine Aktivität und noch stärker auf Colleen fokussiert. Er tat dies nicht, weil ich es ihm aufgetragen hatte; es war ein Geschehen zwischen ihm und Colleen. Sie stieß ihn nicht von sich, und Anthony bemühte sich, bei ihr zu sein. Er ließ sie lesen, was in seinem Geist vor sich ging, so dass sie wusste, dass er sie wollte. Colleen fing an zu glauben, dass sie ihre Kitzligkeit überwinden könnte.

Hand über der Scham erleichterte es Colleen, in Anthonys Geist zu lesen. Die Art der Berührung strahlte seine Absicht aus. Und sie sah, dass seine Absicht seinem Verhalten entsprach. Er war nicht nur einfach geduldig; er wirkte engagiert, zufrieden mit dem, was er tat, und aufrichtig glücklich. Hätte sie auch nur die geringste Diskrepanz zwischen dem, was er sagte, seinem emotionalen Ausdruck und seinem Verhalten bemerkt, hätte ihr Gehirn sofort die höchste Alarmstufe ausgelöst. Sie hätte Anthony dann als »Eindringling« kategorisiert, und ihre Kitzligkeit hätte sprunghaft zugenommen.

Kitzligkeit längerfristig auflösen

In unserer nächsten Sitzung sagte Colleen: »Es überrascht mich ziemlich, dass ich meine Kitzligkeit beeinflussen kann. Das hätte ich nie geglaubt. Ich habe jetzt mehr Hoffnung, dass sich dieser Zustand bessern wird. Ich erwarte keine Wunder, aber wird der Kitzelreiz einmal ganz aufhören?«

»Wenn Sie Kitzligkeit in einer bestimmten Situation auflösen, summiert sich diese Wirkung im Laufe der Zeit. Aber auch die Auseinandersetzung mit Problemen, die Sie chronisch in Anspannung versetzen und Sie verängstigen, verringert Ihre Neigung zur Kitzligkeit.«

»Können Sie mir helfen, sie zu überwinden?«

»Vielleicht. Woran denken Sie beispielsweise, wenn Anthony Sie berührt und Sie mit Kitzligkeit reagieren?«

Ohne dass Colleen auch nur einen einzigen Muskel bewegte, wurde ihre Mimik plötzlich undurchschaubar. »Ich weiß nicht, woran ich denke, wenn ich gekitzelt werde.«

»Ich glaube, dass Sie das sehr wohl wissen. Und ich glaube nicht, dass Sie daran denken, dass Sie mit Anthony zusammen sind. Ich vermute sogar, dass Sie in solchen Augenblicken nicht den geringsten Gedanken an ihn haben.«

Colleen war auf der Hut. Ich hatte diese kalte und harte Seite von ihr bisher noch nie gesehen. »Wollen Sie damit sagen, dass ich an jemand anders denke? Oder dass ich über jemand anders phantasiere?«

»Das weiß ich nicht. Aber ich bin mir ziemlich sicher, dass Sie nicht an sich selbst und Anthony als ein Team denken. Sie denken nicht an sich selbst und ihn als eine Einheit.«

»Manchmal werde ich ziemlich hysterisch. Vielleicht denke ich dann an gar nichts.«

»Colleen, Sie sind von Mitgliedern Ihrer Familie viele Male gekitzelt worden. Wahrscheinlich haben Sie manchmal daran gedacht. Wenn dies also wiederholt geschah – oder wenn es geschieht, während Sie mit Anthony zusammen sind –, ist es für Sie nicht völlig unbekannt. Sie verbinden viele Gefühle mit dieser Art von Erlebnis. Und ich möchte wetten, dass Sie die gleichen Dinge, die Sie mit Ihrer Ursprungsfamilie assoziieren, auch mit Anthony in Zusammenhang bringen. Sie brauchen mir nicht zu sagen, worum es sich handelt, aber wir brauchen auch nicht stillschweigend so zu tun, als hätten Sie einen völligen Blackout.«

Colleen warf mir einen kritischen Blick zu. Anthony sagte: »Doktor, vielleicht weiß sie es wirklich nicht.«

Colleen schaute zu Boden. Dann sah sie Anthony an und biss sich auf die Lippe. Danach schaute sie mich an. Es sah ganz so aus, als würde sie im nächsten Moment einen wichtigen Sprung wagen.

»Ich denke: Du tust es mir schon wieder an, nicht wahr? Du bist so egoistisch. Ich bin dir völlig egal. Für dich bist nur du selbst wichtig! Ich habe das so oft gedacht, dass es in meinem Geist zu einer Litanei geworden ist.«

Colleens Offenbarung schlug bei Anthony ein wie eine Bombe. Seine erste Reaktion nach diesem Schock war, dass er es als peinlich empfand, so dumm gewesen zu sein. Colleen konnte sein Spiel nicht nur ebenso gut wie er spielen, sondern übertraf ihn darin sogar. Er hatte nicht gemerkt, dass sie vor ihm verborgen hatte, was in ihr vor sich ging, und dass sie ihn daran gehindert hatte, die Vorgänge in ihrem Geist zu erkennen. Obwohl Anthony mit einer ansehnlichen Zahl von Frauen Sex gehabt hatte, war er völlig unerfahren darin, mit einer Frau im Bett zu sein. Und weil er so wenig Erfahrung mit einer positiven emotionalen Verbindung hatte, war ihm nicht aufgefallen, dass in ihrer Beziehung etwas fehlte. Anthony schaute Colleen an. Er war offensichtlich beunruhigt, hatte aber nicht die Beherrschung verloren. Er sagte reuig: »Ich hätte es mir denken können. Beim Sex bin ich für dich immer der Angreifer, der etwas mit dir macht, und du wehrst mich ab.«

Colleen sagte nichts. Anthony schwieg lange genug, um ihre Reaktion herauszuheben. »Ich finde, das beschreibt gut, wie auch ich mich fühle. Ich habe das Gefühl, dass du mich ständig abwehrst. Ich habe es mir nie zugestanden, dies völlig zu durchdenken … Ich nehme an, dass du mich genauso siehst, wie ich meine Familie gesehen habe.« Anthony sank in seinen Stuhl zurück und starrte auf den Teppich.

Colleen ist wie vom Schlag gerührt

»Ich fühle mich tatsächlich, als ob ich dich abwehre, aber ich hatte Angst, es dir zu sagen.« Anthony nickte traurig und starrte weiter zu Boden.

Ich sagte: »Diese Empfindungen haben Sie also Anthony gegenüber. Das sind aber Ihre Gedanken und Gefühle. Vielleicht beziehen sie sich ja auf Sie selbst.«

»Was meinen Sie damit?« Die Frau, die einen riesigen Sprung gewagt und sich für ihre eigenen Interessen eingesetzt hatte, war wieder verschwunden, und die Colleen, die ausdrückte Ich bin jemand, mit dem man vorsichtig umgehen muss. Ich bin verletzlich. Sei vorsichtig mit mir tauchte wieder auf.

Ich sprach langsam und sanft. »Ich hatte vorher schon gesagt, dass Sie bezogen auf Anthony wahrscheinlich die gleichen Gedanken hatten, wie wenn Ihre Familie Sie kitzelte und Sie deswegen stinkwütend waren. Haben Sie damals manchmal gedacht: Jetzt tut ihr mir das schon wieder an. Ihr seid so egoistisch. Ich bin euch völlig egal. Ihr interessiert euch nur für euch selbst!«?

Nach ein paar Sekunden sagte Colleen: »Äh, ja.«

»Wie oft war das so?«

»Oft.«

»Nennen Sie eine Zahl.«

Tränen rannen über Colleens Gesicht. »Hundertmal, Hunderte von Malen! Ich konnte es nicht mehr zählen, so oft war es!« Danach entspannte sie sich endlich und ließ ihr Schluchzen zu.

Nach einigen Minuten sagte ich: »In diesen Augenblicken hatten Sie große Angst, und es waren auch sehr bedeutungsvolle Momente. Während solcher interpersonalen Kontakte baut Ihr Gehirn neue Verbindungen auf. Man nennt sie ›Augenblicke der Begegnung‹.«

»Wollen Sie damit sagen, dass diese Gedanken in meinem Gehirn fest verankert sind?«

»Ich weiß es nicht. Vielleicht nicht genau diese Gedanken, aber vielleicht die Themen. Wir wissen nicht ganz genau, wie das funktioniert. Aber Sie haben sehr wichtige emotionale und körperliche Interaktionen erlebt. Diese waren so stark, dass sie in Ihrem Gehirn unwillkürliche Reaktionen ausgelöst haben.«

Colleen nickte. »Bedeutet das, meine Gedanken und Gefühle Anthony gegenüber haben nichts mit ihm zu tun?«

»Nein. Er tut Dinge, die diese Gedanken und Gefühle bei Ihnen auslösen. Wie Sie auf ihn reagieren, hängt schon mit ihm persönlich zusammen. Aber möglicherweise ist das nicht der einzige Grund, aus dem diese Gedanken und Gefühle bei Ihnen auftreten. Vielleicht ist Ihr Geist entsprechend veranlagt – etwa so, als wäre in Ihrem Gehirn eine bestimmte ›Rille‹ entstanden.«

Bei Colleen bestand die Prädisposition, Anthony und ihre Beziehung zu ihm auf eine Weise zu sehen, die bei ihr Kitzligkeit auslöste und sie dazu brachte, ihn von sich zu stoßen. Nun fürchtete sie, er könnte wütend darüber werden, dass die Dynamik in ihrer Ursprungsfamilie ihn dazu prädestinierte, die Rolle des »bösen Buben« zu spielen. Doch Anthony war vor allem erleichtert. Er dachte zurück an die Situationen, in denen er das Gefühl gehabt hatte, Colleen glaube, er versuche sie zu kontrollieren, obwohl das gar nicht stimmte.

Als Colleen nach unserer Sitzung über ihre Vergangenheit und die Möglichkeit nachdachte, dass das, was sie früher erlebt hatte, sich auf die Funktionsweise ihres Gehirns ausgewirkt haben könnte, geriet sie in eine Krise. Sie brauchte mehrere Tage, um sich aus diesem Tief zu befreien. Als es ihr wieder besser ging, schlug sie Anthony vor, Liebe zu machen. Dies war ein ziemlich gewaltiger Sprung, denn seit drei Jahren hatte es zwischen ihnen keinen Sex mehr gegeben. Doch diesmal sorgten beide gemeinsam dafür, dass sie wirklich »zusammen« waren, und ihre oberste Priorität war, mit Colleens Kitzligkeit richtig umzugehen. Lange praktizierten sie Umarmen bis zur Entspannung und Köpfe auf Kissen und erlebte so eine tiefere und ruhigere Verbundenheit als jemals vorher.

Sie sind ängstlicher, als Ihnen klar ist

Wenn Sie noch nie Sex ohne Angst erlebt haben, wissen Sie nicht, dass es sich auch ganz anders anfühlen kann. In Unkenntnis dieses Gefühls nehmen Sie an, dass das, was Sie empfinden – was es auch sein mag –, für den Liebesakt normal sei. Erst wenn Ihre Angst einmal nicht im Spiel ist, wird Ihnen rückblickend klar, wie ängstlich Sie waren.

Colleen fiel es schwer zu erkennen, wie ängstlich und unsicher sie war, weil sie sich nicht nervös fühlte. Man kann eine ausgewachsene Angst mit sich herumschleppen, ohne sie auch nur zu bemerken. Man erkennt sie nicht, weil man damit aufgewachsen ist. Wenn Sie sich ständig fragen, wer in Ihrer Familie das nächste Kitzelopfer sein wird, gewöhnen Sie sich an ein gewisses permanentes Angstniveau. Sie sind dann ständig angespannt und nervös, ganz gleich, ob Sie die Situation auf sich zukommen sehen oder nicht. Ist eine häusliche Umgebung von dieser Art von Angst geprägt, wirkt sich dies auf die Neuschaffung neuronaler Verbindungen im Gehirn aus. Colleens Gedanken waren immer wieder von Angst bestimmt gewesen, und sie hatte körperlich Angst verspürt, wenn andere Mitglieder ihrer Familie sie gekitzelt hatten.

Ebenso verhielt es sich bei Anthony. Er dachte nicht gerne daran zurück, wie seine Eltern ihn durch Kitzeln gefoltert hatten, und ebenso wenig an seine Enttäuschung über sie; doch beides war Bestandteil der früheren Lücken seiner autobiographischen Erinnerung – Dinge, die er »irgendwie wusste«, über die er aber »nie richtig nachgedacht« hatte. Oberflächlich betrachtet schaute Anthony sich die Dinge weder analytisch noch emotional an. In Wahrheit vermied er es, dem, was er in der Vergangenheit erlebt hatte, eine Bedeutung zuzuschreiben.

Doch die Arbeit an der Kitzligkeit förderte zahlreiche lebhafte Erinnerungen, Wahrnehmungen und Gefühle zutage, die seine und Colleens Kindheit geprägt hatten. Während wir uns abwechselnd der Desensibilisierung der Kitzligkeit und der Verarbeitung von Kindheitserlebnissen widmeten, gelang es Colleen und Anthony, sich gemeinsam physisch und emotional zu entspannen. Sie verstanden ihr Leben nun besser, und dieses Gefühl erdete sie, und außerdem fühlten sie sich stärker in Kontakt mit sich selbst. Sie brauchten nun keine Energie mehr darauf zu verwenden, ihren Geist so zu organisieren, dass er sich nicht an Dinge erinnerte. Sie erinnerten sich an zahlreiche Ereignisse lebhaft in Form innerer Bilder und viszeraler Reaktionen (Abruf aus dem in der rechten Hemisphäre angesiedelten autobiographischen Gedächtnis), sichteten die Details (in der linken Hemisphäre angesiedeltes analytisches Denken) und verbanden schließlich beides zu einem umfassenderen Bild.

Sich physisch und mental zu entspannen, während ihre Körper einander berührten, war für Colleen und Anthony eine wichtige neue Erfahrung. Körper und Geist zur Zusammenarbeit zu bewegen, kostete sie einige Mühe, die sich aber für sie lohnte. Nach meinen Erfahrungen kann dies für die Auflösung von Traumata wichtiger sein, als Gefühle verbal auszudrücken, Erkenntnisse zutage zu fördern oder bisher unerschlossene Erinnerungen zugänglich zu machen. Entscheidend ist offenbar das Erreichen neuer Integrationsstufen, ganz gleich, ob es sich (a) um die Entwicklung kohärenterer autobiographischer Lebensbeschreibungen, (b) die Übermittlung von Informationen zwischen den beiden Gehirnhälften oder (c) die Aufrechterhaltung einer kollaborativen Allianz handelt. Durch Einbeziehung des Körpers wird dem Prozess eine weitere Integrationsstufe hinzugefügt, welche die positiven Wirkungen aller übrigen verstärkt.

Der sexuelle »Kick« der Kitzligkeit

Kitzeln gehört bei einigen Menschen zum Standardrepertoire sexueller Aktivitäten, weil ihre Erregung dadurch einen starken »Kick« bekommt. »Fangen« zu spielen bringt bei den Betreffenden das Adrenalin in Schwung, treibt ihr Herz zu höherer Leistung an und bringt ihre »Säfte« zum Fließen. Auf diese Weise wird eine zunächst durch Angst verursachte allgemeine körperliche Erregung in sexuelle Erregung umgewandelt.

Familien auf der ganzen Welt haben Freude am (maßvollen) Kitzeln, wenn ihre Kinder noch klein sind. Erreicht der Nachwuchs die Pubertät, wird diese Aktivität zu einer Art des Flirtens, und den meisten Familien ist dann klar, dass es an der Zeit ist, mit dem Kitzeln aufzuhören.

In Colleens Familie war dies nicht so gewesen. Ihre Brüder, Schwestern und Eltern hatten ihre sexuellen und feindseligen Impulse durch erotisiertes und einer Folter ähnliches Kitzeln ausgelebt. Zwar sprach niemand darüber, doch alle spürten es, weil sie zu lesen verstanden, was im Geist der anderen Familienmitglieder vor sich ging. Solche stark angstbesetzten, sexuell eingefärbten Interaktionen hatte Colleen während ihrer gesamten Adoleszenz erlebt. In Anthonys Familie hatte das Kitzeln einen eher sadistischen als sexuellen Charakter gehabt, doch die Prägung, die dadurch entstanden war, wirkte ebenso stark. Diese von »Hochspannung« geprägten Augenblicke der Begegnung hatten das Leben der beiden Partner, ihre Ehe und mit hoher Wahrscheinlichkeit auch ihr Gehirn beeinflusst. Nach meinen Erfahrungen entwickeln Menschen, die in stark von Ängsten bestimmten Umgebungen (mit oder ohne Kitzeln) aufwachsen, häufig später im Leben dominierende Muster auf Angst basierender bzw. sexueller Erregung.13 14

Wie Kitzligkeit auf das sexuelle Verlangen wirkt

Colleen reagierte so wie die meisten Klienten: Sie durchlebte eine für sie schwierige Situation, und danach ging es ihr besser. Zunächst wurde ihre Angst verstärkt, doch dann wurde sie ruhiger. Mit Hilfe der Vier Aspekte der Balance erlangte sie die Kontrolle über ihre Emotionen. Sie musste sich mit dem, was sie in der Vergangenheit erlebt hatte, auseinandersetzen, ihren Geist und ihr Herz beruhigen und schmerzhafte, aber wichtige Erkenntnisse zu akzeptieren und zu ertragen lernen, statt sie zu vermeiden und ohne übertrieben stark auf sie zu reagieren. Die Zeit, die sie mit der »Feuerprobe« verbracht hatte, machte sie ruhiger und erdete und stabilisierte sie.

In unserer nächsten Sitzung war Colleen völlig verwandelt. Sie war fröhlicher, lebendiger, mit sich selbst im Reinen und wirkte weniger fragil. Ihr Sex mit Anthony war deutlich besser geworden, weil sie Anthony nicht mehr von den Vorgängen in ihrem Geist ausschloss und weil sie zum ersten Mal ihre Erotik wirklich zuließ.

Unter der Kitzligkeit verbirgt sich sexuelle Energie

Die Überwindung von Kitzligkeit kann starke sexuelle Energien freisetzen. Meist sind die Klienten ziemlich erstaunt, wie stark der Eros in ihnen ist. Einige erklären, was sich ihnen da offenbare, entspreche der Kategorie »Starkstromsex«. Nach der Heilung von unangenehmer Kitzligkeit erzeugen Berührungen, die zuvor den Kitzelreflex ausgelöst haben, oft eine sexuelle Reaktion. Vielleicht sind Menschen mit sehr starker Erotik aber auch besonders anfällig für Kitzligkeit, und ihre Sexualität erblüht, nachdem sie sich davon befreit haben. Beide Deutungen entsprechen meinen Beobachtungen in klinischen Situationen.

Sie können mit Kitzligkeit genauso fertigwerden, wie Sie sich sexueller Hemmungslosigkeit hingeben. Wenn Sie die Kontrolle über sich haben, können Sie sich Ihren Impulsen und Empfindungen überlassen. Wenn Sie allein darüber entscheiden können, was mit Ihnen geschehen wird, können Sie sich entspannen und gelassen entgegennehmen, was Ihnen dargeboten wird. Als Colleen nach Überwindung ihrer Kitzligkeit in ihre Erotik eintauchte, war das Ergebnis hochexplosiv!

Drei Wochen lang wendeten Colleen und Anthony Dutzende von Malen Hand über der Scham an. Colleen war zwar immer noch hin und wieder kitzlig, doch diese Empfindungen klangen jeweils schnell wieder ab, und wenn es passierte, fühlte sie sich dadurch nicht mehr so stark behindert, wie es in der Vergangenheit der Fall gewesen war. Beide Partner wussten nun, dass sie solche Situationen überwinden konnten und dass diese ihre Allianz nicht zerstören würden.

In einer bestimmten Situation praktizierte Anthony Hand über der Scham so lange, bis Colleen nicht mehr kitzlig war. Anschließend berührte er auf ihre Bitte hin mit seinen Fingerspitzen ihre Schamlippen. Als dies kein Kitzeln verursachte, steckte er keinen Finger in ihre Vagina, sondern öffnete langsam ihre Schamlippen. Colleen berichtete, dies sei für sie eines der eindrucksvollsten sexuellen Erlebnisse gewesen, die sie jemals gehabt habe.

Nach einiger Zeit hatte Colleen den völlig verblüfften Anthony auf den Rücken gerollt. Dann war sie, während sie seinen Penis in der Hand hielt, über seine Hüften geglitten und hatte ihren Oberkörper so positioniert, dass der Penis gegen ihre Schamlippen drückte. Daraufhin hatte sie ihre Hüften kreisen lassen und so den Penis mit ihrem Körper stimuliert; dabei hatte sie den Penis weiterhin mit einer Hand festgehalten und sich mit der anderen Hand Halt verschafft. Anthony hatte das Gefühl gehabt, den Verstand zu verlieren. Dies war der erotischste und intimste Augenblick seines gesamten bisherigen Lebens!

Und dann krümmte sich Colleens Körper, als er von einem Orgasmus erfasst wurde.

Colleen und Anthony waren einen Moment lang fassungslos. Dann lachten sie, bis ihnen Tränen in den Augen standen. Später lag Colleen wie geschmolzene Butter auf Anthonys Brust. Und Anthony stöhnte. Er war emotional »genommen worden«, hatte aber selbst noch keinen Orgasmus gehabt. Colleen sammelte sich, führte seinen Penis in ihre Vagina ein und »ritt« ihn, bis auch er zum Orgasmus kam.

Kitzligkeit ist einer der »kosmischen Witze« der Ehe. Kitzlige Menschen, die manchmal den Eindruck erwecken, erotische Blindgänger zu sein, erweisen sich später oft als »supergeile Sexkanonen«. Angesichts der Veränderung, die Anthony bei Colleen erlebt hatte, war er wie betäubt. Nun sah er seine bisherigen sexuellen Erlebnisse mit ihr in einem völlig neuen Licht. Was sich ihm nun offenbarte, war für ihn eine Lektion in Bescheidenheit. Die Wirkung war unglaublich stark.

Andere Arten von sexueller Kitzligkeit

Viele Frauen und Männer reagieren unmittelbar nach einem Orgasmus kitzlig auf genitale Stimulation. Weil sie in diesem Augenblick hypersensibel sind, ruft jede weitere Stimulation bei ihnen Irritation, Schmerz oder Taubheitsgefühle hervor. Sie lachen und stoßen die Hand ihres Partners von sich. Nach einigen Minuten lässt diese Reaktion nach.

Wenn Sie unangenehme Kitzligkeit überwinden und vielleicht den besten Sex erleben wollen, den Sie jemals kennengelernt haben, müssen Sie eine sehr intensive Stimulation ertragen und sich dabei bewusst entspannen können. Das ist nicht möglich, wenn Sie gegen Ihren Partner kämpfen, und auch nicht, wenn Sie sich sorgen, dass er Sie berühren wird, ohne Rücksicht darauf zu nehmen, ob Ihnen dies gefällt oder nicht. Sie müssen das Problem gemeinsam lösen. Diese Art von Teamarbeit erfordert sinnvolle Beharrlichkeit, denn nur sie vermag die gewünschte Entwicklung zu erzielen. Vielleicht haben Sie über diese Form menschlicher Resilienz noch nie nachgedacht. Sie ermöglicht Ihnen, sich auf der feinen Grenze zwischen Lust und Schmerz zu bewegen, die zu erleben Menschen offenbar so sehr genießen.

Das scheinbar Unmögliche tun

Kitzligkeit zu überwinden ist für Paare, die sexuell enthaltsam leben oder die aversive sexuelle Reaktionen haben, eine wunderbare Möglichkeit, sich in ihrer Beziehung weiterzuentwickeln. Das geht sogar, ohne dass man sich auszieht. Weil Kitzligkeit oft in sexuellen Situationen zutage tritt, können Sie sie lange vor dem Beginn des Genitalverkehrs auflösen. Dies kommt Ihrem Verlangen, Ihrer Fähigkeit zur Intimität und Ihrer persönlichen Entwicklung zugute.

Kitzligkeit ist mit vielfältigen Bedeutungen und Emotionen befrachtet. Wenn der Kitzelreflex auftritt, sollten Sie darauf achten, was in Ihnen sowie zwischen Ihnen und Ihrem Partner vorgeht. So lernen Sie viel über sich selbst und Ihre Beziehung.

Es geht um Differenzierung!

Wie schon in früheren Kapiteln klargestellt wurde, hängt alles, was ich in diesem Buch beschreibe, mit den Vier Aspekten der Balance zusammen. Beide Partner müssen an den Vier Aspekten arbeiten, um eine kollaborative Allianz zu begründen und aufrechtzuerhalten. Wenn einer von ihnen den Kitzelreflex spürt, müssen beide an sich selbst festhalten, was ebenfalls einen Schritt in der persönlichen Entwicklung erforderlich macht. Auch die Auflösung von Kitzligkeit trägt bei beiden Partnern zur Weiterentwicklung der Vier Aspekte bei. Was ich hier beschreibe, ist eine Differenzierung, die weitere Differenzierungsprozesse durch Koevolution hervorruft. Durch die Konfrontation einer Person mit einer anderen entwickeln beide ein noch stärkeres Selbst.

Die hier beschriebene Möglichkeit, Kitzligkeit aufzulösen, verändert die Funktionsweise Ihres Gehirns. Sie benutzen Ihren Geist, um Ihr Gehirn zu beruhigen und so Ihr Denken und Fühlen zu verändern. Dabei regulieren die »Exekutivfunktionen« Ihres Präfrontalkortex Ihr limbisches System. Deshalb kann Ihre Kitzligkeit in Echtzeit aufgelöst werden. Dies ist ein Beispiel für positive Gehirnplastizität.

Die hier beschriebene bewährte Strategie hat sieben Konsequenzen, die, wie angenommen wird, im Gehirn Veränderungen zum Positiven ermöglichen. Die gleichen sieben Konsequenzen ziehen auch Umarmen bis zur Entspannung, Köpfe auf Kissen und Spüren und Berühren nach sich. Dies könnte der Grund sein, weshalb diese Art, Kitzligkeit zu heilen, so erstaunlich wirksam ist. Sie erzeugt:

1.  eine starke und robuste kollaborative Allianz;

2.  ein mäßiges Stressniveau und entsprechendes emotionales Arousal, das mit ruhigen Perioden abwechselt;

3.  intensive und tiefe intersubjektive Augenblicke der Begegnung;

4.  Informationen und Erlebnisse, die in zahlreichen Bereichen der Kognition, Emotion, Empfindung und des Verhaltens gesammelt werden;

5.  Aktivität in den neuronalen Netzwerken, die an der Verarbeitung und Regulation von Gedanken, Gefühlen, Empfindungen und Verhaltensweisen beteiligt sind;

6.  neues konzeptionelles Wissens, das emotionale und körperliche Erlebnisse integriert; und schließlich

7.  organisiert sie Erlebnisse so, dass kontinuierlich Wachstum und Integration gefördert werden.

Diese sieben Auswirkungen ermöglichen es Ihrem Geist, sich wieder seinen natürlichen Integrationsprozessen zuzuwenden. Dadurch können bei Ihnen autobiographische Erzählungen entstehen, die Ihrer Vergangenheit besser gerecht werden und die deren Wirkung auf Ihr gegenwärtiges Leben zu erklären vermögen. Dies könnte Ihnen helfen, Ihre Hoffnung wieder auf eine positive zukünftige Entwicklung zu richten.

Neurowissenschaft und Anthropologie können uns viel über Kitzligkeit lehren. Doch am meisten lernen Sie darüber, wenn Sie als unangenehm empfundene Kitzligkeit aus Ihrem Schlafzimmer verbannen. Höchstwahrscheinlich wird Ihr Partner es dann als, erfreulich und angenehm erleben, wenn er beim Sex gekitzelt wird.

Ausblick

Wenn Sie den 15 Prozent jener Stichprobe ähneln, die wir im Jahre 2006 im Auftrag des Marriage and Family Health Center im Rahmen einer NBC-Umfrage befragten und die erklärten, ihr Sex sei »tot«, dann sind dieses und das vorherige Kapitel genau das, was Sie brauchen. Wenn Ihr Sex lebendig ist, aber eine Verjüngungskur vertragen könnte, sind diese Kapitel zumindest ein guter Anfang.

Doch die meisten Paare brauchen mehr als das: 53 Prozent erklärten im Rahmen der Umfrage, ihr Sex sei entweder »komatös« oder in Gefahr abzusterben oder aber eingeschlafen und benötige einen Weckruf. Falls Sie sich dieser Gruppe zurechnen, sind die nächsten beiden Kapitel für Sie besonders wichtig.

Im weiteren Verlauf dieses Buches wird deutlicher über sexuelle Aktivitäten gesprochen werden. In ihnen wird sehr anschaulich beschrieben, was Sie tun können, um Ihren Sex interessanter, leidenschaftlicher, erotischer und intimer zu gestalten. Sie befassen sich mit sexuellen Verhaltensstilen und insbesondere mit sexuellen Verhaltensweisen, die vielen Menschen gefallen. Sie werden zur ehrlichen Auseinandersetzung mit sexuellen Realitäten angeleitet, wie es reifen Erwachsenen angemesen ist. Falls Sie schwache Nerven haben, sich schnell schockiert fühlen oder ganz einfach kein Interesse an diesen Themen haben, sollten Sie die Lektüre des Buches vielleicht hier und jetzt beenden. Was in den nächsten beiden Kapiteln beschrieben wird, ist für etwa jedes zweite Paar wichtig, und ich hoffe, ich habe Sie auf das Kommende so vorbereitet, dass Ihr Appetit angeregt ist.

Gedanken zum Weiterdenken

•  Kitzligkeit erzeugt Probleme, die das sexuelle Verlangen betreffen. Um sie aufzulösen, müssen Sie Selbstkontrolle entwickeln, ohne Ihre Allianz mit Ihrem Partner aufzugeben.

•  Kitzeln kann starke emotionale und körperliche Reaktionen hervorrufen – so starke, dass Ihr Gehirn unwillkürlich darauf reagiert.

•  Hand über der Scham macht Ihrem Partner klar, dass Sie seine körperliche und psychische Integrität respektieren.








13.  Sanfter und liebevoller Sex

Was Sie durch dieses Buch lernen, kann Ihre Probleme bezüglich des sexuellen Verlangens und Ihr gesamtes Leben verändern. Allerdings erleben Paare, die sich einer Behandlung unterziehen, ein vielschichtiges Geschehen intensiver und fokussierter, als ich es in einem Buch darstellen kann. Ihre Spiegelneuronen im Präfrontalkortex feuern jedoch trotzdem. Mit anzusehen oder sich vorzustellen, wie jemand anders etwas erlebt, erzeugt in Ihrem Gehirn die gleiche Reaktion, als hätten Sie das Erlebnis selbst. Wenn Sie versuchen, sich in Paare hineinzuversetzen, über die Sie etwas lesen, erzeugt das in Ihnen die gleichen Gefühle und Reaktionen, als würden Sie die betreffende Situation selbst erleben.

Bei der Nutzung des so Gelernten werden Sie merken, dass Sie noch mehr gelernt haben, als Ihnen klar war. Vielleicht stellen Sie dann aber auch fest, dass dies immer noch nicht reicht, um ihre Probleme zu lösen. Bleiben Sie dran! Gehen Sie das Buch noch einmal durch. So stellen Sie sicher, dass Sie in den kommenden Jahren davon profitieren werden.1

Sie werden nun einen weiteren Schritt unserer Vorgehensweise kennenlernen. Für viele Menschen ist es wichtig, dass Sex sowohl liebevoll als auch »heiß« ist. In diesem Kapitel beschäftigen wir uns mit sanftem und liebevollem Sex, im nächsten und letzten werden wir die Temperatur ein wenig erhöhen. Sanfter und liebevoller Sex braucht jedoch nicht »lauwarm« zu sein. Sie werden feststellen, dass er auf eine Weise angenehm sein kann, von der Sie sich bisher keine Vorstellung gemacht haben.

Zunächst möchte ich klarstellen, dass das, was hier mit sanftem und liebevollem Sex gemeint ist, keine bestimmte sexuelle Praxis ist, sondern eine Atmosphäre, die das sexuelle Erleben prägt. Sanfter und liebevoller Sex lässt sich nicht auf bestimmte Techniken reduzieren. Falls Sie nicht besonders liebesfähig sind oder es nicht ertragen können, zärtlich und sanft zu sein, werden Sie sich sanften und liebevollen Sex nicht erschließen können.

Allerdings können Sie Ihre Fähigkeit, liebevoll und zärtlich zu sein, mit Hilfe Ihrer sexuellen Beziehung weiterentwickeln und verbessern. Sie können sich emotional heilen, Ihre Seele wiederbeleben und Ihre Beziehung stärken. Sie können das Gesicht, das Sie der Welt zeigen, verändern und die Kontrolle über Ihre Emotionen und insbesondere über Ihre Launen erlangen. Sanfter und liebevoller Sex kann aus Ihnen einen neuen Menschen machen. Und wahrscheinlich wird auch Ihr Gehirn dadurch »neu verdrahtet«.

Kate und Paul

Kate und Paul waren wegen Problemen mit dem sexuellen Verlangen zu mir gekommen. Sie waren seit acht Jahren verheiratet, und für beide war dies die zweite Ehe. Beide glaubten, sexuelle Probleme seien der Hauptgrund für ihre erste Scheidung gewesen. Doch Paul war auch in seiner zweiten Ehe frustriert darüber, dass es nur selten zum Sex kam, nämlich etwa einmal im Monat. Zwischen Kate und Paul bestand eine starke emotionale Verschmelzung, und die sexuellen Probleme machten ihnen sehr zu schaffen.

Kate hatte als Heranwachsende Sex mit vielen Partnern gehabt, doch in ihrer Ehe mit Paul war ihr Interesse an sexuellen Aktivitäten ebenso wie in ihrer vorigen Ehe schnell zum Erliegen gekommen. Sie hatte zwar gelegentlich Orgasmusprobleme, doch glaubte sie nicht, dass sich dies negativ auf ihr Interesse an Sex auswirkte. Vielmehr fühlte sie sich durch Pauls Orgasmusprobleme wesentlich stärker beeinträchtigt.

Paul kam häufig nicht zum Orgasmus, und wenn es ihm gelang, dauerte es 30 Minuten oder länger. Die Aufmerksamkeit beider Partner war dann ausschließlich darauf konzentriert, ihn zum Orgasmus zu bringen. Im Anschluss daran fühlten Kate und Paul sich oft erschöpft und stellten deshalb unmittelbar nach der Ejakulation jede weitere Aktivität ein. Wenn Paul nicht zum Höhepunkt kam, rollte er sich irgendwann im Bett auf die Seite und brach den Kontakt zu Kate ab. So oder so war Sex für beide nicht besonders erfreulich, und sie fühlten sich danach noch schlechter als vorher. Kate lernte, dass Erregung sich nicht »auszahlte«, weil die Situation für sie letztendlich sowieso enttäuschend enden würde.

Beide Partner hatten auch Schwierigkeiten damit, ihre Emotionen zu regulieren. Paul hatte »emotionale Ausbrüche«, und Kate litt häufig unter plötzlich auftretenden depressiven Episoden. Dies ging einher mit einer erheblichen Schwächung ihres Selbstwertgefühls und starken Unzulänglichkeitsgefühlen. Beide Partner fühlten sich meist sehr unruhig und angespannt. Paul hatte in seinem ganzen Leben Emotionsausbrüche in Form von Wutanfällen, heftiger Verteidigung sowie Anklagen und Beschuldigungen gehabt.

Dass zwischen Kate und Paul eine starke Anspannung bestand, war von Anfang an deutlich und erschwerte die therapeutische Arbeit. Beide waren sehr zurückhaltend. Schließlich ergriff Kate die Initiative, indem sie erklärte, warum sie zum Sex mit Paul nicht bereit sei: Sie sei zu wütend auf ihn und habe kein Interesse daran, sich weiter mit sinnlosen und frustrierenden Versuchen abzumühen. Sie erklärte, ihre Beziehung befinde sich im Grunde eher in der Phase des »Händchenhaltens« als in der reifer sexueller Aktivität. Diese Äußerung quittierte Paul mit einem gequälten Auflachen.

Daraufhin sagte ich, es könne sehr nützlich sein, einander an den Händen zu halten, je nachdem, wie man dies mache. Dann fragte ich beide, ob sie bereit seien, einander in diesem Moment die Hände zu halten. Kate hielt das für abwegig und Paul hielt es für kindisch – doch schließlich erklärten sich beide dazu bereit.

Zunächst forderte ich sie auf, einander einfach die Hände zu halten, ohne dass ich konkretere Anweisungen gab. Mir fiel auf, dass das Händehalten bei ihnen etwas hölzern und mechanisch wirkte. Es war, als versuchten sie die Tatsache, dass sie einander berührten, zu ignorieren. Weder bestand eine positive emotionale Verbindung zwischen ihnen, noch machten sie Anstalten, eine solche Verbindung herzustellen. Sie achteten nicht einmal auf ihre physischen Empfindungen in den Händen und wirkten generell nervös und unbeholfen. Als ich nickte, ließen sie einander los.

Nun fragte ich sie, ob sie auch bereit seien, ihre Hände ein wenig anders zu halten. Kate und Paul erklärten sich dazu bereit. Sie sollten beim Ergreifen der Hand des Partners tief atmen und sich auf die Selbstberuhigung konzentrieren. Zunächst wirkten sie dabei sehr unbeholfen, doch später gelang es ihnen. Als sie anfingen, sich zu entspannen, lenkte ich ihre Aufmerksamkeit auf den Punkt des physischen Kontakts zwischen ihren Händen. Daraufhin wurde Kate wieder nervös, und sie kicherte, während Paul zuckte. Deshalb wiederholten wir den Prozess der Selbstberuhigung.

Kate und Paul bestätigten übereinstimmend, das Halten der Hand des Partners sei wesentlich angenehmer für sie gewesen, nachdem sie sich beruhigt hätten. Ich erklärte ihnen, dies sei im Kleinen der Effekt, den sie wahrscheinlich auch beim Sex erleben würden. Auch dabei könnten sie sich wesentlich besser fühlen als bisher – und wenn ihnen dies gelinge, werde es sich auch sehr positiv auf ihre Orgasmusfähigkeit auswirken.

Diese Anwendung der Vier Aspekte der Balance im Rahmen der Therapiesitzung und insbesondere die Nutzung von Stiller Geist, ruhiges Herz war für Kate und Paul eine Offenbarung. Statt darauf vertrauen zu müssen, dass es mir gelänge, ihnen zu helfen, hatten sie selbst ein Experiment durchgeführt, um herauszufinden, wie es weitergehen könnte. Am Ende unserer ersten Sitzung waren Kate und Paul bereit, Umarmen bis zur Entspannung auszuprobieren. Dies überraschte Kate, weil Paul Umarmungen normalerweise nicht mochte. Paul erklärte sich bereit, die Übung auszuführen, weil ihm das Händehalten gefallen hatte, was es normalerweise nicht tat.

Paul fragte, ob ihm dies bei der Überwindung seiner Orgasmusprobleme helfen werde. Ich antwortete, das könnte der Fall sein, er und Kate könnten aber gemeinsam noch wesentlich mehr dafür tun, wenn sie ihren Körper, ihren Geist und ihr Gehirn einbeziehen würden. Sich mit den Problemen auf diesen drei Ebenen auseinanderzusetzen mache es sehr wahrscheinlich, dass Paul seine Orgasmusprobleme und Kate ihre Probleme bezüglich des sexuellen Verlangens überwinden werde. Möglicherweise wirke sich dies auch positiv auf Pauls problematische Emotionsausbrüche und auf Kates Angst- und Depressionsanfälle aus. Paul und Kate schauten einander schweigend an.

Dann äußerte ich meine Ansicht, dass sanfter und liebevoller Sex ihnen helfen werde. Allerdings müssten diese sexuellen Begegnungen ihnen beiden viel bedeuten, und beide Partner müssten den Geist des anderen spiegeln. Wie sich herausstellte, war es für beide schon allein ungeheuer wichtig, beim Umarmen bis zur Entspannung und bei Köpfe auf Kissen den Geist des Partners zu spiegeln.

Neue Möglichkeiten, bekannte Werkzeuge zu nutzen

Im Laufe der nächsten Sitzungen führten Kate und Paul die Übung Umarmen bis zur Entspannung auf verschiedene Arten aus. Zunächst konzentrierten sie sich darauf, Geist und Gehirn zu beruhigen, während sie einander umarmten. Ich empfahl ihnen, sich einen Punkt in ihrem Kopf vorzustellen, der in der Mitte zwischen beiden Ohren (also im emotionalen Zentrum des Gehirns) lag, und darauf zu fokussieren.

Nachdem sie dies ein halbes Dutzend Mal getan hatten, beruhigten sie sich und waren in der Lage, sich schneller und tiefer zu entspannen. Sie selbst nahmen den Unterschied wahr. Mit dem Partner zusammen zu sein und zu spüren, wie er sich beruhigte, statt dass er immer aufgebrachter wurde, war für sie ein wichtiges Erlebnis.

Ich forderte sie auf, von diesem Punkt aus weiterzugehen. Mit Hilfe von Umarmen bis zur Entspannung wurden sie der noch in ihrem Körper verbliebenen Anspannung gewahr, entspannten die betreffenden Bereiche bewusst und gelangten so gemeinsam in einen tieferen Entspannungszustand. Ich erklärte ihnen, wenn es ihnen gelinge, sich gemeinsam zu entspannen und sich in ihrem Körper zu zentrieren, würden ihnen die Atemzüge des Partners bewusst werden, ohne dass sie die Fokussierung auf den eigenen Atem aufzugeben bräuchten. Und wenn ihnen das gelungen sei, hätten sie eine wichtige Lektion darüber gelernt, wie Beziehungen wirklich funktionierten.

Als Kate und Paul zur nächsten Sitzung kamen, berichteten sie, das soeben Beschriebene sei ihnen mehrmals gelungen. Kate sagte, aufgrund meiner Vorbereitung hätte sie sich stärker auf sich selbst konzentrieren können. Mehrmals sei sie gleichzeitig ihrer selbst und Pauls gewahr gewesen. Einmal sei dies auch Paul gelungen. Ich erklärte ihr, sie hätte den Aufbau einer positiven körperlichen und emotionalen Verbindung zu ihrem Partner erlebt, ohne die Verbindung zu sich selbst zu verlieren. Es war ein Zeugnis der Vertiefung ihrer kollaborativen Allianz.

Augenblicke der Begegnung schaffen

Kate und Paul berichteten auch über einen besonderen Augenblick, in dem sie ihrer selbst und ihres Partners sehr bewusst gewesen seien und gemeinsam eine bestimmte Erlebensweise zugelassen hätten. Beiden war klar, dass ihr Partner daran interessiert war, dass ein solcher Augenblick entstand, und dass er dies genoss. Beide hatten ihr eigenes subjektives Erlebnis, das gleichzeitig ein sehr intensives gemeinschaftliches Erleben war.

Ich erklärte Kate und Paul, das Beschriebene sei ein »intersubjektives Erlebnis«, ein Augenblick der Begegnung. Solche Erlebnisse spielten in Beziehungen zwischen Menschen von ihrer Geburt an eine wichtige Rolle und insbesondere beim Sex. Kate und Paul bestätigten die Einschätzung, dass es sich um ein Erlebnis von anderer Qualität handle, und sie sagten, sie hätten beim Sex ganz sicher noch nichts Derartiges erlebt.

Kates und Pauls Körper, Geist und Gehirn hatten sich auf friedliche und sehr wirkmächtige Weise miteinander verbunden. Beim Genitalverkehr waren sie im Geiste gewöhnlich Millionen von Meilen voneinander entfernt gewesen. Kate sagte, ihr gefalle es besser, mit Paul zusammen Umarmen bis zur Entspannung auszuführen, als mit ihm Sex zu haben. Paul war sich da nicht so sicher. Ich äußerte die Vermutung, wenn Kate sich auf Augenblicke der Begegnung beim Sex freue, finde sie wahrscheinlich auch am Sex selbst Gefallen.

Wir entwickelten ein neues und sinnreicheres Bild dessen, was beim Sex zwischen den beiden und in ihnen geschah. Als Kate und Paul sich am Ende unserer Sitzung verabschiedeten, sahen sie ihre Schwierigkeiten in einem günstigeren und hoffnungsvolleren Licht. Dieses Bild brachte alles, was sie gemeinsam erlebt hatten, in einen Zusammenhang und eröffnete ihnen Möglichkeiten, ihre Situation durch physische Handlungen zu verbessern. Statt sich dem Lauf der Dinge ausgeliefert zu fühlen, konnten sie nun ihrem Willen Ausdruck geben.

Das Bild, das Sie entwickeln, ist wichtig. Sie müssen etwas tun, um Ihr Gehirn zu veranlassen, anders zu denken. Dazu ist mehr erforderlich, als nur positivere innere Selbstgespräche zu führen und jeden Morgen Selbstaffirmationen zu rezitieren. Sie müssen Ihre Erlebnisse im Zusammenhang verstehen – insbesondere Ihre Erfolge. Wie Sie Dinge verarbeiten und organisieren, ist von erheblicher Bedeutung. In Anbetracht der Myriaden existierender psychologischer Theorien und Ansätze können Sie Ihr Erleben praktisch auf jede beliebige Art organisieren. Doch leider sind die Erklärungen, die Ihrem subjektiven Erleben entsprechen und Ihnen intuitiv einleuchten, nicht unbedingt zutreffend.

Wenn Sie wissen, warum Sie in bestimmten Fällen erfolgreich waren, können Sie Ihre weiteren Bemühungen gezielter organisieren. Wenn Sie die entscheidende Zutat erkennen, können Sie diese beim nächsten Mal gezielt einsetzen. Beispielsweise hätten Kate und Paul ihren intersubjektiven Augenblick in dem Sinne verstehen können, dass sie sich während ihrer Begegnung sicherer und geborgener fühlten. Nun ist dies zwar eine sehr verbreitete Deutung, doch sie führt häufig zu einer Katastrophe. Würden Sie dann nämlich das nächste Mal versuchen, den Zustand zu erreichen, in dem Sie sich »sicher und geborgen« miteinander fühlen, so würde dies zur Stärkung ihrer emotionalen Verschmelzung und ihrer Funktionsübertragung sowie zu unangenehmen Empfindungen führen, die noch demoralisierender wirken.

Ich erinnerte Kate und Paul daran, wo sie ihren Weg begonnen hatten und wie sie den angestrebten Punkt erreichen würden. Dann geleitete ich sie zu ihrem eigenen physischen Prozess zurück, und nun verstanden sie: Für ihren Erfolg war entscheidend, dass sie begonnen hatten, ihren eigenen Zustand zu regulieren, während sie ihrem Partner emotional und physisch näher waren. Sie nahmen sich vor, dies beim nächsten Anlass besser zu machen.2

Als Kate und Paul sich bereit fühlten, den emotionalen und physischen Kontakt zueinander zu verstärken, wandten sie sich, nachdem sie mit Umarmen bis zur Entspannung schon einiges erreicht hatten, Köpfe auf Kissen zu. Dabei fördert das Halten von Blickkontakt eine zentralere »Ich-zu-Ich«-Verbindung. Auf diese Weise erreichten sie die gleiche tiefe Verbundenheit, die sich Menschen durch Sex mit offenen Augen erschließen (womit wir uns später in diesem Kapitel beschäftigen werden), jedoch ohne die Ablenkung und Angst, die mit Sex im eigentlichen Sinne verbunden sein kann.

Einander anzuschauen erfordert die Aufmerksamkeit beider Beteiligten; dadurch entsteht für kurze Zeit das Gefühl, ihr Geist sei mit dem des Partners verbunden. Blickkontakt ist ein wichtiger Bestandteil sozialer Wahrnehmung und Interaktion und spielt beim Spiegeln des Geistes eines anderen Menschen eine zentrale Rolle. Brain-imaging-Studien haben gezeigt, dass mentales Spiegeln und Blickkontakt die gleichen Gehirnregionen aktivieren.3

Dem Blick anderer Menschen zu folgen (gaze-following) scheint in unserem Gehirn, das spezielle Neuronen enthält, die selektiv auf Gesichter, Körper und den Blick reagieren, fest verdrahtet zu sein. Bestimmte Zellverbände im Kortex reagieren gezielt auf Blickkontakt. Dieser Teil des Gehirns analysiert biologische Bewegungen auf Signale hin, die über die Handlungen anderer Menschen Aufschluss geben. Das betreffende System wird durch die Bewegungen der Augen, des Mundes, der Hände und des Körpers eines anderen Menschen sowie durch statische Bilder eines Gesichts oder Körpers, die Bewegung erkennen lassen, aktiviert.4

Neugeborene verbringen mehr Zeit damit, sich ein Foto von einem Gesicht mit geöffneten als eines von einem Gesicht mit geschlossenen Augen anzuschauen. Möglicherweise ist bei ihnen ein neuronaler Mechanismus auf Reize spezialisiert, die an Augen erinnern, und lenkt die Aufmerksamkeit auf sie.5 Ist die Aufmerksamkeit beider Partner durch gegenseitiges Anschauen aktiviert, wird die visuelle Aktivität in beider Gehirn gesteigert und beschleunigt. Blickkontakt kann somit sehr schnell einen Augenblick der Neuroplastizität erzeugen, durch den die visuelle Informationsverarbeitung im extrastriatalen Kortex verändert wird.6

Je nachdem, ob Sie Blickkontakt herstellen oder nicht, und in Abhängigkeit von Ihren Erwartungen im Hinblick darauf, wie sie diesen erleben werden, werden in Ihrem ventralen Corpus striatum (Streifenhügel) dopaminerzeugende Neuronen aktiviert (insbesondere in der rechten Hemisphäre), und das zentrale Belohnungssystem des Gehirns wird einbezogen. Wenn Sie Blickkontakt zu einem Gesicht herstellen, das Sie als attraktiv empfinden, wird dadurch die Dopaminproduktion verstärkt. Bei Unterbrechung des Blickkontakts sinkt die Dopaminproduktion wieder. Das Gegenteil geschieht, wenn Sie erwarten, einen Blickkontakt als negativ zu erleben.7

Fokale Aufmerksamkeit

Sie benötigen nicht nur einen mehrere Ebenen umfassenden Fokus, sondern einen Fokus, der fokale Aufmerksamkeit erzeugt. Im Zustand fokaler Aufmerksamkeit ist ein Mensch sehr aufmerksam, er fokussiert bewusst auf etwas, und er nutzt bewusst sein Kurzzeitgedächtnis (anders als im Falle automatischer Aufmerksamkeit, die keine bewusste Anstrengung erfordert). Wenn Sie Ihre Aufmerksamkeit auf etwas richten, befördern Sie das Objekt Ihrer Aufmerksamkeit ins Arbeitsgedächtnis. Fokale Aufmerksamkeit ist die Kreidetafel Ihres Geistes. Ein gewisses Maß an fokaler Aufmerksamkeit ist auch erforderlich, damit Ihr Gehirn Informationen speichern und sie später wieder abrufen kann, so dass Sie noch einmal darüber nachdenken können. Köpfe auf Kissen richtet Ihre Aufmerksamkeit während einer sehr bedeutungsvollen interpersonalen Begegnung auf Prozesse, die in Ihrer rechten und linken Gehirnhälfte stattfinden. Der Aufmerksamkeitsfokus erfasst dann viele Dinge: das, was Sie sehen, die mentale Spiegelung Ihres Partners und die Gefühle, Körperempfindungen und autobiographischen Erinnerungen, die in Ihrem Geist auftauchen. Worauf auch immer Sie Ihre Aufmerksamkeit richten, irgendetwas kommt Ihnen in jedem Fall in den Sinn, wenn Sie und Ihr Partner einander sehr nahe sind und sich in die Augen schauen.

Erfordert die Stärkung Ihres Verlangens Hochbegabung oder die Neurowissenschaft?

Einen optimalen Rahmen zu entwickeln ist wichtig. Könnten Sie Probleme bezüglich des sexuellen Verlangens lösen, indem Sie Umarmen bis zur Entspannung, Köpfe auf Kissen und Spüren und Berühren wie simple Verhaltenstechniken (also etwa wie »Übungen«) benutzen würden? Möglicherweise ja. Aber warum sollten Sie das wollen? Auf Probleme, die das sexuelle Verlangen betreffen, einzuwirken, ist schwer genug. Ein integrierter, viele Ebenen umfassender Ansatz erhöht die Erfolgschancen.

Meinen Klienten gefällt es zu erleben, wie die verschiedenen Arten therapeutischer Aktivitäten zusammenwirken und miteinander harmonieren. Dabei geht es um mehr als intellektuelle Neugier. Die unterschiedlichen Dinge, die vor sich gehen, zu verstehen und sich darüber im Klaren zu sein, was Sie zu erreichen versuchen, hilft Ihnen, die positiven Resultate Ihres Handelns zu würdigen und in umfassender Weise für sich zu nutzen. Dies stärkt Ihre Bereitschaft, um Ihrer Entwicklung willen Unannehmlichkeiten zu ertragen.

Jedem dürfte klar sein, dass es Ihrer Beziehung zugutekommt und Ihr sexuelles Verlangen stärkt, wenn Sie Ihren Partner umarmen und sich mit ihm gemeinsam entspannen. Doch Umarmen bis zur Entspannung, Köpfe auf Kissen, Spüren und Berühren und die Heilung von Kitzligkeit eignen sich auch wunderbar, um Ihr Gehirn zu beruhigen und zu regulieren.

Ich arbeite oft am spontanen sexuellen Verhalten von Klienten. So war es auch, als ich Kate und Paul zum Händehalten anleitete. Mit dem Küssen mache ich es ähnlich. Küssen, Händehalten und andere spontane Verhaltensweisen erzeugen interpersonale somatosensorische Erlebnisse. Sie stimulieren die Bereiche des Gehirns, die verfolgen, was der Körper erlebt (z.B. physische Empfindungen, die Position im »Raum«, die physische Orientierung), sowie Bereiche, in denen die so gewonnenen Informationen in einen Sinnzusammenhang gebracht werden. Dieser Austausch ermöglicht ein Lernen, das zahlreichen Dimensionen des Erlebens Rechnung trägt. Kitzligkeit zu heilen bewirkt das Gleiche.

Nach neuesten Erkenntnissen der Hirnforschung und im Einklang mit dem Erfahrungswissen der jahrtausendealten buddhistischen Weisheit ist bewusst fokussierte Aufmerksamkeit ein sehr wirksames Werkzeug zur Beruhigung von Geist und Gehirn. Doch was geschieht, wenn Sie Geist und Körper gleichzeitig nutzen und so die Macht des Sex, die Feuerproben der Ehe, die Vier Aspekte der Balance und das Wissen über die Funktionsweise des Gehirns zusammenfassen? Nach meiner Auffassung verfügen Sie damit über eine Methode der Weiterentwicklung und Veränderung, deren Kraft derjenigen eines Atome zerschmetternden Zyklotrons gleicht.

Verlangen, Sex, Gehirn und Selbst

Es ist bemerkenswert, dass so viele Ebenen in etwas so Einfachem (und gleichzeitig Komplexem) wie einer Umarmung zusammenwirken. Zunächst haben wir festgestellt, wie es dazu gekommen ist, dass die Entwicklung und Aufrechterhaltung eines stabilen und flexiblen Selbst bei der Formung des sexuellen Verlangens von Menschen eine so wichtige Rolle spielt. Davon ausgehend entdeckten wir, warum natürliche Differenzierungsprozesse Probleme, die das sexuelle Verlangen betreffen, auch bei normalen und gesunden Paaren unvermeidbar machen und die Vier Aspekte der Balance Ihrem Selbstempfinden zugrunde liegen, wie sie Ihre Funktionsfähigkeit verbessern, Ihnen helfen, Pattsituationen aufzulösen und direkt oder indirekt sexuelle Probleme zu beheben.

Parallel zu diesen Prozessen, die sich auf das Selbst und die Differenzierung auswirken, finden auch im Gehirn zahlreiche Aktivitäten statt. Sie alle sind Teile eines einzigen großen Pakets. Die Vier Aspekte der Balance entscheiden darüber, ob und wann die Regulation in Ihrem Gehirn versagt, wodurch Ihr Geist funktionsunfähig wird. Durch Fokussieren auf die Vier Aspekte der Balance können Sie in Ihrem Kopf Klarheit schaffen. Tun Sie dies wiederholt, erfüllt Ihr Gehirn auch unter Stress seine Aufgaben besser. Es gibt aber auch andere Möglichkeiten, alle Elemente »unter einen Hut zu bringen« und sich so selbst zu helfen – Möglichkeiten, die ich im weiteren Verlauf dieses Kapitels erläutern werde.

Stärkung des Selbstempfindens

Durch Köpfe auf Kissen und Umarmen bis zur Entspannung wurden Kates und Pauls Vier Aspekte der Balance aktiviert. Umarmen bis zur Entspannung war eine Herausforderung für Pauls Selbstempfinden. Er war bezogen auf Sex der verlangensstärkere, bezogen auf Umarmungen jedoch der verlangensschwächere Partner. Bei Umarmungen fühlte er sich weniger wohl als Kate. Auf den ersten Blick erschien es ihm als vielversprechend, dass Umarmen bis zur Entspannung ihm helfen könnte, seine Orgasmusprobleme zu überwinden. Allerdings wurde dadurch sein Problem offenkundig. Als er die Umarmung schließlich ausführte, musste er viel Mühe darauf verwenden, Geist und Herz zu beruhigen.

Für Kate bestand die Herausforderung in der Konfrontation damit, dass sie nach Beginn ihrer Beziehung zu Paul das Interesse am Sex verloren hatte. Umarmen bis zur Entspannung erforderte stärkeres emotionales Engagement. Ihr typisches Muster bei Nachlassen ihres Verlangens war der Rückzug gewesen. Sie musste ihre Ängste davor überwinden, dass sie Paul gegenüber zum Sex verpflichtet sei. Beide mussten daran arbeiten, auf ihren Partner nicht übertrieben stark zu reagieren, und sie mussten eine Beharrlichkeit entwickeln, die sie selbst als sinnvoll empfanden, um in ihrer Beziehung gemeinsam wachsen zu können.

Bessere Regulation der Emotionen

Als Kate und Paul mit Köpfen auf Kissen fortfuhren, machten sie Fortschritte der Art, die ich erwartet hatte: Kates depressive Stimmungen wurden seltener, und auch Pauls manchmal explosive emotionale Ausbrüche ließen deutlich nach.

Dass Kate sich verändert hatte, war für Paul offensichtlich. Zum ersten Mal schimpfte sie ihn während eines ihrer Zusammenbrüche nicht mehr aus. Beispielsweise war sie einmal ohnehin schon über den Verlauf des betreffenden Tages irritiert gewesen, als im Haus etwas geschah, das sie völlig frustrierte. Als Paul Kate weinen sah, machte er sich auf das Schlimmste gefasst. Sie wirkte, als ob sie völlig fertig wäre. Doch statt Paul zu beschimpfen, weil er sich nicht genügend um sie kümmere, unterbrach sie die Interaktion, ging aus dem Haus und umrundete mehrmals den Häuserblock. Bevor sie aufbrach, sagte sie noch: »Das ist nicht deine Schuld. Es wird schon alles wieder in Ordnung kommen. Ich muss allein damit fertigwerden.« Draußen tobte und weinte sie. Als sie zurückkam, fühlte sie sich immer noch schlecht. Entscheidend aber war, dass sie nicht über Paul hergefallen war, während sie sich schlecht fühlte.

Auch Kate selbst fiel auf, dass sie Fortschritte erzielt hatte, und sie war stolz auf sich. Allmählich lernte sie, ihre Zusammenbrüche zu mäßigen und unter Kontrolle zu bringen. Mehrmals gelang es ihr in solchen Situationen, sich aus dem Automatismus des Zusammenbruchs zu befreien. Zwar war diese Fähigkeit noch nicht sehr ausgeprägt, doch ein wichtiger Schritt war offensichtlich getan. Nicht nur Kates Selbstachtung war gestärkt worden, sondern auch ihr »Selbst«. Auch Pauls emotionale Ausbrüche ließen nach, und er wurde nicht mehr so oft wie früher wütend.

Aufhellung (Brightening)

Auch Kates und Pauls Aussehen veränderte sich. Ihre Gesichter wirkten heller und ihre Gesichtszüge weicher. Sie strahlten Lebendigkeit, Energie und generell Gesundheit aus. Frauen in diesem Zustand wirken so, als hätten sie sich Botox spritzen oder sich liften lassen, und Männer wirken sanfter und attraktiver. Es ist kein Geheimnis, weshalb viele Partner in späteren Jahren wieder mit sexuellen Aktivitäten beginnen: Sie finden sich dann attraktiver, sehen besser aus und fühlen sich stärker zueinander hingezogen. Und auch andere Menschen spüren, dass sie attraktiver und zugänglicher sind.

Menschen, bei denen diese allgemeine Aufhellung der Ausstrahlung zu erkennen ist, haben das Gefühl, ihre Augen wirkten klarer und heller, ihr Geist sei schärfer und ihre allgemeine (und emotionale) Intelligenz nehme zu. Der Effekt des Brightening stellt sich in unseren Sitzungen häufig nach schwierigen Konfrontationen ein, die von den Partnern kollaborativ bewältigt werden. Der Vorgang geht zu schnell vonstatten und ist zu dramatisch, als dass man schlicht von »Lernen« sprechen könnte. Nach meiner Überzeugung spiegeln sich darin Veränderungen der Funktionsweise des Gehirns.

Brightening erkennen auch unvorbereitete Beobachter – so erging es mir, als ich das Phänomen zum ersten Mal bemerkte. Etwa am vierten Tag meines neuntägigen Paar-Workshops Passionate Marriage®sagten die Teilnehmer plötzlich zueinander: »Du siehst ja völlig anders aus! So blendend!« Die Paare, bei denen schon früh im Laufe eines solchen Workshops das Brightening auftritt, sind immer diejenigen, die den übrigen Teilnehmern am ersten, zweiten und dritten Tag der Veranstaltung besonders leid taten, weil sie sich zu dieser Zeit mit ihren Problemen auseinandersetzten und bei Außenstehenden einen schrecklichen Eindruck erweckten. Am vierten Tag sind die anderen Teilnehmer dann neidisch auf sie und betrachten ängstlich ihre eigenen Partner. Dieses Muster beobachte ich seit zehn Jahren regelmäßig bei Paar-Workshops, und auch aus meiner therapeutischen Arbeit mit einzelnen Paaren ist mir dieses Phänomen wohlbekannt.

Paare, bei denen Brightening erkennbar wird, denken aufgrund dessen auch anders und gehen besser mit ihren Emotionen um. Ihre Ehen werden stabiler und stehen in geringerem Maße unter dem Einfluss von Ängsten. Die Beziehungen der Partner zu ihren Kindern, Eltern und Freunden werden facettenreicher, tiefer und robuster. Diese Veränderungen sind relativ immun gegen Stress, im Gegensatz zu dem, was man erwarten könnte, wenn sich bei den Partnern die Funktionsweise des Gehirns verändert.

Kates und Pauls Situation bessert sich

Kate wurde ausgeglichener, und ihre Ausbrüche starker Emotionalität wurden seltener. An manchen Tagen war sie zwar immer noch niedergeschlagen, doch es gelang ihr besser, ihre Tiefs nicht mehr so stark ausufern zu lassen wie vorher. Nicht nur Kates Gesichtsausdruck, ihre emotionale Grundstimmung und ihr Verhalten hellten sich auf, sondern auch die Menschen in ihrer Umgebung reagierten positiver auf sie. Paul sagte, er könne nun entspannter mit ihr umgehen und mache sich weniger Sorgen wegen des nächsten Emotionsausbruchs. Ihr Sohn, ein Teenager, meinte, er habe den Eindruck, seine Eltern kämen besser miteinander aus. Paul und Kate waren erstaunt über diese Bemerkung, und ihnen wurde dadurch klar, dass ihr Sohn genau verfolgte, was mit ihnen los war, dass er ihr Verhalten beobachtete und dass er spiegelte, was in ihrem Geist vor sich ging. Aufgrund seines äußeren Verhaltens hätten sie nie geglaubt, dass er ihnen überhaupt Beachtung schenkte.

Ebenso wichtig war, dass sich Kates sexuelles Verlangen änderte. Dass sie und Paul einander im Geiste näher kamen, wenn ihre Körper einander berührten, verstärkte Kates Verlangen nach Sex. Trotz der zahlreichen sexuellen Erfahrungen, die sie vor ihrer Beziehung mit Paul gemacht hatte, war dies etwas völlig Neues für sie. Die Veränderung von Kates Verlangen bezog sich nicht ausschließlich auf ihr Verhältnis zu Paul. Vielmehr spürte sie in sich ein Verlangen, das von ihren Gefühlen Paul gegenüber unabhängig war. Sie fühlte sich zwar auch zu ihm stärker hingezogen, aber da war auch noch etwas anderes: Sie spürte, dass ihr Verlangen zutage trat. Sie verglich es mit dem Knallen des Korkens einer Champagnerflasche.

Es war sicher kein Zufall, dass Kates Kindheitserinnerungen nun deutlicher wurden. Zu Beginn unserer Sitzungen hatte sie gesagt, sie könne sich nur an wenige Details erinnern, doch nach diesem Wenigen zu schließen sei ihre Kindheit wohl ziemlich normal verlaufen. Ihre Mutter hatte sich um den Haushalt und die Erziehung der Kinder gekümmert. Ihr Vater hatte hart gearbeitet und war oft nicht zu Hause gewesen. Ihre Eltern waren gut miteinander ausgekommen. Sie und ihre Schwester hatten eine normale Schullaufbahn hinter sich. Einmal war ihr Vater ziemlich wütend geworden, als er sie beim Rauchen erwischt hatte. Sie war bei den Girl Scouts aktiv gewesen. Ihre Mutter hatte ihr geholfen, Abzeichen auf ihre Pfadfinderuniform zu nähen. Also wirklich nichts Ungewöhnliches, sondern völlig normale Dinge.

Kates revidiertes Bild sah völlig anders aus: Ihr Vater war häufig nicht zu Hause gewesen, und wenn er da war, dann oft betrunken. Ihre Mutter war nicht bereit oder in der Lage gewesen, sich um Kate und ihre ältere Schwester zu kümmern. Oft hatte sie mit ihrer Schwester zusammen wichtige Hausarbeiten erledigt, um ihre Mutter zu unterstützen. Wenn die Mutter aus irgendeinem Grund erschöpft gewesen war, hatte sie sich tagelang in ihr Zimmer zurückgezogen. Außerdem war sie eine egozentrische und brutale Frau gewesen, der es Freude gemacht hatte, das Lächeln auf den Gesichtern ihrer Kinder erstarren zu lassen. Das einzige, was sie wirklich gut konnte, war Nähen. Die Situation verschlimmerte sich, als Kates Schwester mit 18 Jahren heiratete und auszog. Danach hielt auch Kate sich von der elterlichen Wohnung möglichst oft fern; doch die Mutter spielte mit ihr mentale Katz-und-Maus-Spiele, um sie an sich zu fesseln. Wenn es Kate gelang auszubrechen, verbrachte sie einen großen Teil ihrer Zeit auf Partys und mit Sex.

Wie hatte sich Kates Bild so radikal verändern können? Bisher war ihre autobiographische Erinnerung sehr unvollständig gewesen. Lücken im autobiographischen Gedächtnis treten oft nach traumatischen Erlebnissen oder nach dem Erleben überwältigender Umstände auf. Die Art, wie Kate die Dinge vorher gesehen hatte, gelangte in ihrem Bild der verbliebenen Details zum Ausdruck. Weil etliche wichtige Teile fehlten, konnte Kate die Einzelheiten arrangieren, wie es ihr gefiel. Das Bild eines Menschen von seinem Leben ist so ungenau, dass es ihm gelingt, seiner Angst Herr zu werden, und andererseits so genau, dass der »Blödsinnsdetektor« nicht aktiviert wird. Letzteres galt insbesondere für Kates große Lücken im autobiographischen Gedächtnis.

Auch Paul verändert sich

Auch Paul durchlief eine Wandlung. Ihm wurde klar, dass er mit einem hohen Wutpegel lebte. Dies war seine automatische Reaktion auf fast alles in seinem Leben. Was Paul beunruhigte, ließ in ihm Wut aufwallen. Als ihm dies klar wurde, ängstigte seine generelle Reaktion ihn. Dass Kate sich all die Jahre über seine Wut beklagt hatte, gewann für ihn nun eine völlig neue Bedeutung. Bisher hatte Paul diese Vorfälle unter der Rubrik Kate ist ein verrücktes Miststück verbucht. Nun sorgte er sich und fragte sich: Was zum Teufel ist nur mit mir los?

Paul konfrontierte sich mit seiner Wut, in der er die typische Reaktion seines Gehirns auf Angst und Stress erkannte. In Situationen, die ihn emotional überbeanspruchten (was oft der Fall war), kam seine Wut zum Vorschein. Aufgrund seines Wandlungsprozesses verfing er sich nicht mehr so leicht in seinen Gedanken und Gefühlen, wenn er wütend wurde. Er merkte nun, wenn seine Emotionen außer Kontrolle zu geraten drohten und dass es dann wichtig war, sich zusammenzureißen und den eigenen Zustand wieder unter Kontrolle zu bringen. Wenn ihm dies nicht gelänge, wäre es auch unnütz, intellektuell zu verstehen, weshalb ein bestimmter Reiz ihn in Rage gebracht hatte. Statt seine Gefühle auszudrücken, musste Paul lernen, sie zu tolerieren.

Wie anderen Klienten gelang es auch Paul allmählich, mit Hilfe der Vier Aspekte der Balance seine Wut zu mäßigen. Im übrigen wurde er nun ganz generell seltener wütend. Seine Ehe wurde stabiler und seine Allianz mit Kate noch stärker. Paul und Kate vermochten ihre Emotionen besser zu ertragen, sie gerieten nicht mehr so leicht in eine Krise, wurden in Krisen mit ihren Gefühlen besser fertig und ertrugen es, wenn andere Menschen in einer Krise waren.

In einer Sitzung sagte Paul: »Wissen Sie noch, dass ich gesagt habe, ich könnte mich nicht an meine Kindheit erinnern? Nachdem mir meine Wut bewusster geworden ist, erinnere ich mich auch wieder daran, dass mein Vater schreckliche Wutanfälle bekam. Ich habe das irgendwie immer gewusst, dieses Wissen aber nicht zugelassen. Jetzt ist mir klar, dass ich es nicht wissen wollte. Es ist, als hätte ich diese Informationen in der falschen Rubrik abgespeichert. Obwohl sie sich unmittelbar vor meinen Augen befanden, konnte ich sie nicht sehen.

Soweit ich mich erinnere, musste mein Vater immer lange arbeiten. So hieß es jedenfalls in meiner Familie. Er war ein wichtiger leitender Angestellter, und wir mussten Verständnis für den Stress haben, unter dem er ständig litt. Dies war die Erklärung für alles. Doch wenn er seine Wutanfälle bekam, standen wir jedes Mal unter Schock. Wir verbargen das, weil man sofort zum Sündenbock wurde, wenn man auch nur im Geringsten anklingen ließ, dass er sich wie ein Arschloch verhielt. Einmal habe ich mitangesehen, wie mein Vater meinen Bruder schlug, weil dieser ihm Widerworte gegeben hatte. Das war für mich, als ob ich selbst geschlagen würde – als würden wir beide gleichzeitig geschlagen. Als meine Mutter das Verhalten meines Vaters zu entschuldigen versuchte, war ich darüber so frustriert und wütend, dass ich glaubte, ich würde explodieren.

Rückblickend entspricht mein Bild von meiner Kindheit dem familiären Konsens: ›Vater arbeitet für die Familie, und wir müssen würdigen, wie hart er arbeitet. Ja, er hat ein Problem mit seiner Wut, aber das ist in Anbetracht dessen, dass er ständig unter starkem Stress steht, nur zu verständlich.‹ Es macht mich wirklich verrückt, dass meine Familienangehörigen über meinen Vater genau das Gleiche gesagt haben, was Sie über meine Wut sagen. Und ich empfinde es als unheimlich, dass diese Äußerungen mit so unterschiedlicher Zielrichtung benutzt wurden. Meine Familie hat dies gesagt, um die Wut meines Vaters zu entschuldigen, und Sie benutzen es mir gegenüber, um mir zu helfen, meine Wut unter Kontrolle zu bringen.«

Die positiven Auswirkungen von sanftem und liebevollem Sex

Paul und Kate machten so gute Fortschritte, dass es für sie wieder möglich und auch wünschenswert wurde, miteinander zu schlafen. Dies machte den erfolgreichen Abschluss ihrer Therapie wahrscheinlicher. Die schwierigsten Hürden hatten sie bereits überwunden: die Entwicklung einer tragfähigen kollaborativen Allianz und die Erschließung neuer Arten der Nutzung physischen Kontakts. Dies gelang ihnen durch Arbeit an der Weiterentwicklung der Vier Aspekte der Balance. Sie waren nun auch eher bereit, sich mit sich selbst auseinanderzusetzen, sogar auf die Gefahr hin, dass ihnen das, was ihnen dadurch bewusst wurde, nicht besonders gefiel. Ihre Angst davor, von ihrem Partner gehalten und gesehen zu werden, nahm ab. Die Schreiduelle zwischen ihnen hörten auf. Sie führten schwierige – aber notwendige – Gespräche, die sie bisher stets vermieden hatten.

Die Fähigkeit zu sanftem und liebevollem Sex ist eng mit den Vier Aspekten der Balance verbunden. Man muss an sich selbst festhalten, um sich tief auf den Partner einlassen zu können. Man muss sich damit auseinandersetzen, wer man ist (sowohl sexuell als auch in anderer Hinsicht), und man muss sich darüber klar werden, ob man das als okay empfindet oder nicht. Es kann sehr schwierig sein, sich in diesem Maße – und insbesondere auf diese Weise – er-kennen zu lassen. Die erotische Beziehung zu einem Partner zu überprüfen ist schwerer, als dies im Falle eines One-night-Stands zu tun, doch eben dies macht sanften und liebevollen Sex mit einem festen Partner so wertvoll.

Sehen Sie dies in Zusammenhang mit den Vier Aspekten der Balance: Sanfter und liebevoller Sex erfordert ein stabiles und flexibles Selbst, das dadurch andererseits erweitert und gefestigt wird. Wenn Sie zulassen, dass zwischen Ihnen und Ihrem Partner sowohl emotional als auch physisch eine Verbindung entsteht, werden dadurch Ihre Selbstkontrolle, Ihr Selbstwertgefühl und Ihr Gefühl, persönlich handlungsfähig zu sein, auf den Prüfstand gestellt. Alle Ängste vor dem Verschlungenwerden oder vor dem Verlust der Autonomie werden dadurch wiederbelebt.

Sanfter und liebevoller Sex verbessert die Fähigkeit, Geist und Herz zu beruhigen. Es fordert Ihnen viel ab, Ihren Radar für Gefahrenwahrnehmung abzustellen, sich selbst zu vertrauen und sich zu entspannen – und dann zuzulassen, dass Ihr Partner Sie so sieht, wie Sie sind, und Ihnen nahe ist. Ein solches Maß an Er- oder Gekanntwerden kann sehr belastend wirken. Geben Sie Ihrem Drang aufzugeben nicht nach, wenn Ihre Angst geweckt wird.

Sanfter und liebevoller Sex erfordert, dass Sie die Reaktionen Ihres Partners maßvoll beantworten. Allerdings gibts es keine Garantie dafür, dass die Reaktion Ihres Partners »Ja! Lass es uns machen!« sein wird. Wenn er nervös wird oder sich bedroht fühlt, reagiert er wahrscheinlich über, wird wütend und verhält sich Ihnen gegenüber herabsetzend, herablassend, abweisend oder streitlustig. Bei sanftem und liebevollem Sex sind in jedem Fall die Vier Aspekte der Balance aktiv, unabhängig davon, ob Sie tatsächlich Liebe machen oder sich deswegen streiten.

Sanfter und liebevoller Sex erfordert sinnvolle Beharrlichkeit und die Bereitschaft, um der eigenen Entwicklung willen Unbehagen zu ertragen. (Damit meine ich nicht, dass Sie einen schmerzhaften Koitus ertragen müssen.) Manchmal müssen Sie sich auf schwierige Diskussionen oder enttäuschende sexuelle Begegnungen einlassen, um Ihre Ausgangsposition zu verbessern. Falls Sie sanften und liebevollen Sex nicht gewohnt sind – insbesondere mit Ihrem festen Partner –, verhalten Sie sich möglicherweise ungeschickt, nervös oder sogar ein wenig verängstigt.

Sind Sie vielleicht gut in »vulgärem, dreckigem« Sex, scheuen aber davor zurück, sich beim Sex von Ihrem Partner halten zu lassen? Je tiefer Ihre Verbindung zu ihm reicht, umso wahrscheinlicher treten unaufgelöste Probleme zutage. Sanfter und liebevoller Sex erfordert selbstbestätigte Intimität statt einer Bestätigung, die von Ihrem Partner abhängig ist.

Und sanfter und liebevoller Sex erfordert manchmal mehr persönliche Integrität, als Sie haben. Sanfter und liebevoller Sex kann nicht nur Ihr Sexualleben intensivieren, Ihre Beziehung zu Ihrem Partner und Ihre Einstellung verbessern, sondern sich auch sehr positiv auf Ihr Gehirn auswirken. Wenn Sie Ihren Körper auf diese Weise benutzen, schaffen Sie dadurch sieben wichtige Voraussetzungen, die ebenso wie Umarmen bis zur Entspannung, Köpfe auf Kissen, Spüren und Berühren und Auflösen von Kitzligkeit Veränderungen im Gehirn fördern. Sie sind auf den Seiten 334 und 364f. zusammengefasst.

Erforschen Sie Ihr sexuelles Potential

Probleme bezüglich Ihres sexuellen Verlangens könnten durch die Entwicklung Ihrer Fähigkeit zu sanftem und liebevollem Sex gelöst werden. Im Folgenden werden zwei Möglichkeiten beschrieben, dies zu erreichen.

Sex mit offenen Augen

Gewöhnlich hatte Kate sich beim Sex an Pauls Initiativen orientiert. Er vögelte am liebsten vor dem Einschlafen. Sexuelle Aktivitäten fanden grundsätzlich im Liegen und im Bett statt, und zwar in der Regel unter der Bettdecke. Selbst wenn Kate ihre Augen öffnete, konnte sie nicht viel sehen. Der Raum war dunkel, und es war still. Paul hielt die Augen beim Sex gewöhnlich geschlossen. Sie schauten einander nie an, und sie küssten einander ebenso selten, wie sie miteinander redeten. Statt das Klatschen der Wellen oder den Wind in den Bäumen zu hören, wie Kate es bei ihren sexuellen Eskapaden als Jugendliche erlebt hatte, hörte sie nur das Ticken einer Uhr, während Paul sie »begrapschte« und versuchte, sie in Erregung zu versetzen. Standard war bei ihnen die Missionarsstellung. Sex in Hündchenstellung erschien Paul als ziemlich gewagt. Dies alles war weit von dem Sex mit offenen Augen entfernt, von dem Kate träumte.8 9

Kate berichtete mir von einem Sextraum, den sie gehabt hatte. Ohne dass es ihr klar gewesen war, hatte sie sich Sex mit offenen Augen vorgestellt, bei dem es zu einem eindrucksvollen intersubjektiven Erlebnis kommt. Natürlich kann man beim Sex mit offenen Augen den Partner anstarren und die eigenen Gedanken abschirmen. Doch in ihrem Traum hatte sich Kate einem anderen Menschen bewusst geöffnet, und sie hatte ihn in ihrem Geist lesen und einen intersubjektiven Zustand hervorrufen lassen, in dem sie den anderen erkannte und auch selbst zuließ, von ihm erkannt zu werden, während auch er dies zuließ.

Wir können Sex mit offenen Augen noch effektiver nutzen, wenn uns klar ist, dass er uns ermöglicht, etwas über uns selbst zu lernen, während wir zulassen, dass unser Partner uns erkennt. Effektiv bedeutet nicht, dass dies ohne Schwierigkeiten möglich ist. Sex mit offenen Augen stellt die Vier Aspekte der Balance auf die Probe. Effektiv bedeutet, (a) zu verstehen, warum und inwiefern sich Sex mit offenen Augen wunderbar oder unangenehm anfühlt, und (b) dieses Wissen zu nutzen, um die Aufmerksamkeit zu fokussieren, wenn man erneut bewusst Sex mit offenen Augen praktiziert. Auf diese Weise kann man das Lustempfinden stärken, das Unbehagen verringern und die Vier Aspekte der Balance besser nutzen und sie dadurch verstärken.

Man kann Sex mit offenen Augen sogar praktizieren, ohne den Partner auch nur zu berühren. Man kann sich einfach selbst stimulieren und dabei dem Partner in die Augen schauen! So vermitteln Sie ein klares Bild davon, wer Sie sind, fordern sich selbst heraus, beruhigen sich, reagieren nicht über und tun einen großen Schritt in Richtung sexueller Reife.

Die meisten Menschen schließen beim Sex die Augen und löschen das Licht. Warum? Jedenfalls nicht, weil das romantischer ist, sondern eher, weil sie fürchten, sie würden nicht geliebt, wenn jemand sie wirklich erkennen würde. Sie unterbrechen den Kontakt, weil sie fürchten, ihrem Partner so nahe zu kommen, dass sie seinen Geist berühren und spiegeln können. Menschen, die nicht in der Lage sind, bei sich selbst zu bleiben, lassen nicht zu, dass andere sie sehen.

Praktizieren Sie Sex mit offenen Augen?

Viele Menschen tun das nicht. Im Rahmen einer Umfrage, die auf der Website passionatemarriage.com durchgeführt wurde und an der 10500 Personen teilnahmen, gaben 23 Prozent an, sie würden beim Sex nie zu ihrem Partner in Blickkontakt treten, weil entweder sie selbst die Augen schlossen oder ihr Partner stets die Augen geschlossen halte. Weitere 14 Prozent stellten beim Sex nie Blickkontakt zum Partner her, obwohl beide Partner die Augen geöffnet hielten. Nur 52 Prozent gaben an, beim Sex gelegentlich in Blickkontakt zum Partner zu treten. (Bei den restlichen zehn Prozent kam es überhaupt nicht zum Sex.)

Menschen, die beim Sex die Augen öffnen, haben ihre Augen nicht in jedem Augenblick offen. (Es geht nicht um einen Wettbewerb im Augenoffenhalten, und natürlich dürfen Sie zwischendurch blinzeln oder die Augen schließen.) Manchmal ist es einfach angenehm, sich zurückzulehnen, die Augen zu schließen und sich vom Partner in den »siebten Himmel« befördern zu lassen. Doch das Schließen der Augen dient in diesen Fällen nicht dazu, den Partner zu vermeiden.

Aufgrund dessen, wie jemand Sie »nimmt«, können Sie Rückschlüsse auf den Geist des Betreffenden ziehen, denn dadurch entsteht eine spezielle Verbindung. Darum geht es bei sanftem und liebevollem Sex. Doch wenn Ihr Partner nicht einmal die Augen öffnet oder Sie nicht sehen will, wissen Sie, dass er nicht besonders stark an Intimität interessiert ist und wahrscheinlich auch nicht daran, sich selbst zu sehen.

Falls das soeben Beschriebene Ihrer persönlichen Situation entspricht, könnte Sex mit offenen Augen Ihnen helfen, denn diese Praxis stellt Ihre Identität auf den Prüfstand, Sie werden nervös und sind wahrscheinlich eher bereit, aktiv zu werden. Außerdem wird so wahrscheinlich Ihre Emotionalität aktiviert, und Sie können sich dadurch weiterentwickeln. Möglicherweise fühlen Sie sich anfangs etwas unwohl, doch ein wenig sinnvolle Beharrlichkeit hilft Ihnen in diesem Fall, darüber hinwegzukommen. Sex mit offenen Augen verlangsamt die sexuelle Aktivität und verlängert somit die Begegnung, verringert außerdem Ängste und stärkt das Gefühl emotionaler Verbundenheit. Raum zum Atmen entsteht, und die Entspannung wird gefördert – mit anderen Worten: Kaninchenhaftes Gerammel ist passé. Mit der Zeit wird Sex mit offenen Augen für Sie zur Normalität werden.

Wenn Ihre sexuelle Praxis sich verändert, verändern auch Sie sich.

Sex mit offenen Augen erweitert und vertieft die Bedeutungen, die Sie mit Sex verbinden. Es wirkt ziemlich elektrisierend, wenn Blickkontakt (eye contact) zum Kontakt von Ich zu Ich (»I to I« contact) wird – zur Begegnung Ihres Selbst mit dem Selbst Ihres Partners. Nach dem zu schließen, was ich bei meinen Klienten erlebt habe, steigert dieser Augenblick der Begegnung mit einem Menschen, den Sie lieben, die Plastizität Ihres Gehirns und fördert Veränderungen zum Positiven.

Beobachten Sie, was in Ihrem Geist vor sich geht

Wenn Sie den Sprung wagen und sich zum Sex mit offenen Augen entschließen, sollten Sie Folgendes bedenken: Was Paare konkret erleben, ist unterschiedlich, es entspricht aber in jedem Fall den Beteiligten. Einige empfinden Sex mit offenen Augen als sehr anregend, andere stößt er eher ab. Manche empfinden Sex mit offenen Augen als sehr bedeutsam und sanft, andere als beunruhigend oder peinlich. Manche fühlen sich dadurch zu sehr entblößt. Sex mit offenen Augen ist der Ausdruck einer kollaborativen Allianz, und wenn eine solche Allianz nicht besteht, wird sich dies in irgendeiner Weise bemerkbar machen. Sex mit offenen Augen lädt Ihren Partner ein, in Ihr Herz und Ihre Seele zu schauen und Ihre gemeinsame Beziehung zu untersuchen.

Falls Ihnen dies zu fremd ist, können Sie mit Köpfe auf Kissen beginnen. Dies hilft Ihnen, von Anfang an eine emotionale Verbindung zu Ihrem Partner herzustellen. Besteht diese, erfordert Sex mit offenen Augen nichts weiter, als »der Verbindung zu folgen«, die beim Vorspiel hergestellt wurde, und sie bei allem, was danach geschieht, aufrechtzuerhalten. Wenn Ihr Partner in Ihren Augen Interesse erkennt und Ihre Absicht spürt, ist das die Vorbereitung darauf, ihn zu nehmen. Spüren und Berühren kann die Situation entscheidend verbessern. Schauen Sie in Ihren Partner hinein, lassen Sie zu, dass er in Sie hineinschaut, und verbinden Sie dies mit dem Austausch von Zärtlichkeiten. Dies ist eine wunderbare Möglichkeit, den für Blickkontakt bzw. für geistiges Spiegeln zuständigen Schaltkreis in Ihrem Gehirn zu nutzen.

Falls Sie sich in der Rolle des oder der Empfangenden (bzw. »Nehmenden«) befinden, können Sie Ihre Aufmerksamkeit zunächst auf den Punkt des physischen Kontakts zu Ihrem Partner richten, um sich auf seine Berührung einzustimmen. Fokussieren Sie »von innen«, indem Sie mit Ihrem Geist den Bewegungen des Empfindungsmusters folgen. Für den Fall, dass Ihnen dies Schwierigkeiten bereitet, hier der Hinweis, dass einige es als nützlich empfinden, »von außen« zu fokussieren, indem sie ihren Partner dabei beobachten, wie er sie berührt. Wenn Sie leicht ablenkbar sind oder Ihr Geist beim Sex häufig abdriftet, können Sie sich einfach darauf konzentrieren, die Verbindung durch die Berührung weiter aufrechtzuerhalten. Sie erreichen dann einen Punkt, an dem Sie die Berührung Ihres Partners »von innen« verfolgen und gleichzeitig Blickkontakt herstellen können. Das Spiegeln seines Geistes verringert so nicht Ihre Empfindungen, sondern wird zu einer weiteren Dimension der Verbundenheit. Schließlich vereinigen sich Ihre physischen Empfindungen und der Klang Ihrer Emotionalität zu einer großen Symphonie, statt dass es bei einem merkwürdigen Gemisch aus Kammermusik und MTV bleibt. Die visuelle, emotionale, physische, sensorische und kognitive Vereinigung mit Ihrem Partner wird dann zu einem integrierten Ganzen. Dieser bedeutungsvolle somatosensorische Augenblick der Begegnung, der durch ein hohes Maß an neuronaler Plastizität gekennzeichnet ist, kann sich auf Ihr sexuelles Verlangen sehr belebend auswirken.

Achten Sie beim Praktizieren von Köpfe auf Kissen darauf, dass nur Ihr linkes Auge geöffnet ist. Sie sehen dann Ihren Partner, ohne das Gefühl zu haben, selbst gesehen zu werden. Vielleicht finden Sie später irgendwann den Mut, auch das andere Auge zu öffnen. Wenn Sie wollen, können Sie auch ein wenig »Kuckuck« spielen!

Orgasmus mit offenen Augen

Sobald Sie sich beim Sex mit offenen Augen wohlfühlen, können Sie sich dem Orgasmus mit offenen Augen zuwenden. Es ist ein sehr eindrucksvolles Erlebnis, einem Menschen, den Sie lieben, vor, während und nach dem Orgasmus in die Augen zu schauen. Unter den intensiven Augenblicken der Begegnung, die Sie erleben können, ist dieser einer der besten.

Beim Orgasmus mit offenen Augen kommt alles zusammen, womit wir uns bisher befasst haben: Spüren und Berühren, Augenblicke der Begegnung, gesehen, gespürt und gekostet werden, zulassen, dass Ihr Partner die Vorgänge in Ihrem Geist spiegelt, ihm Zugang zu Ihrem Innersten gewähren. Dies alles zusammen ist eine der schönsten und körperlich authentischsten Demonstrationen des Wollens überhaupt. Man muss dazu das Wollen (bzw. das Begehren) wollen, und gleichzeitig ist bewusst gewähltes und frei entwickeltes Verlangen erforderlich.

Orgasmen bei geöffneten Augen gleichen Mr. Spocks »vulkanischer Gedankenverschmelzung« in Star Trek: eine sehr tiefreichende Form des Sich-Einlassens auf den Partner und der emotionalen Transparenz. Die Gegenwart Ihres Partners beinhaltet einen Rahmen emotionaler Bedeutung, ohne dass Sie von Ihren physischen Empfindungen abgelenkt werden. Dies ist nur möglich, wenn Sie sich so akzeptieren, wie Sie im betreffenden Augenblick sind, denn das, was Sie momentan sind, ist die Person, die Ihr Partner sieht. Sie müssen an sich selbst festhalten und Ihren Partner einladen, in Sie hineinzuschauen, während Sie zum Orgasmus kommen.

Fühlen Sie sich nicht unzulänglich, wenn Sie den Orgasmus mit geöffneten Augen nicht auf Anhieb erreichen, denn das schaffen nur wenige. Unter den 105o0 Teilnehmern der weiter oben erwähnten Umfrage, die auf der Website passionatemarriage.com durchgeführt wurde, berichteten nur 13 Prozent, dass sie oder ihr Partner Orgasmen bei geöffneten Augen hätten. Insofern wäre es naheliegend zu behaupten, Orgasmen mit geöffneten Augen seien (statistisch gesehen) die absolute Ausnahme. Doch wenn Sie wollen, können Sie lernen, solche Orgasmen zu bekommen. Dieses Ziel erreichen Sie ebenso zuverlässig wie Heilung von Kitzligkeit, und zwar mit Hilfe einer sehr ähnlichen Methode.

Gib es mir, Baby!

Paul fing an, sich damit auseinanderzusetzen, weshalb er nicht zum Orgasmus kam. Warum fühlte er sich unwohl beim sanften und liebevollen Sex mit einer Frau, die diesen wollte? Und zwar mit seiner eigenen Frau, zum Teufel! Was für eine noch umfassendere »Erlaubnis« wünschte er sich denn noch? Welche Bedingungen mussten noch erfüllt sein, um dies möglich zu machen? Paul wurde klar, dass er sich aus seinem Gefängnis befreien wollte.

Eines Tages traf Paul auf Kate, als sie sich nach einem Bad abfrottierte. Paul betrat das Badezimmer, nahm Kate schweigend das Frottiertuch aus der Hand und stand dann regungslos da. Kate schaute ihn neugierig an. Offenbar verstand sie nicht, was da vor sich ging. Paul nahm sie bei der Hand, führte sie zum Toilettentisch und forderte sie auf, sich mit dem Rücken zum Spiegel zu setzen. In diesem Moment glaubte Kate, Paul wolle mit ihr über etwas Wichtiges reden.

Paul lehnte sich vor und legte seine Hände auf die Innenseiten ihrer Oberschenkel. Nun ging Kate blitzartig auf, was Paul im Sinn hatte. Sie schaute ihn ungläubig von der Seite an. Paul lächelte und erwiderte ihren Blick. Langsam schob er ihre Oberschenkel auseinander. Er trat vor, so dass er über ihr stand. Kein Teil seines Körpers außer seinen Händen berührte sie. Während er die Innenseiten ihrer Oberschenkel streichelte, unterbrach er nie den Blickkontakt. Kate grinste ihn an. Dann brach Paul das Schweigen.

»Wolltest du das etwa, du unartiges Mädchen?«

Kate glaubte, sie sei gestorben und in den Himmel gekommen. »Ja. … Bist du ein unartiger Junge?«

»Das werden wir sehen.« Paul antwortete umgehend und bestimmt. Kate kicherte.

Paul nahm Kate bei der Hand und geleitete sie auf den weichen Teppich. Sie war begeistert darüber, dass sie nicht im Bett gelandet waren. Dann praktizierten sie zuerst Umarmen bis zur Entspannung, wobei Kate auf Pauls Brust lag.10 Es folgte Köpfe auf Kissen, wozu sie einen Stapel Frottiertücher benutzten. Nachdem sie dies eine Weile intensiv praktiziert hatten, leckte Paul zwei Finger ab und berührte damit Kates Schamlippen. Kate lächelte und schaute ihn erfreut an.

Paul öffnete die Schamlippen mit einer Hand, leckte zwei Finger der anderen ab und führte sie zur Klitoris. Bei alldem unterbrach er nie den Blickkontakt zu Kate. Kate spiegelte unterdessen die Vorgänge in Pauls Geist. Sein Geist stimulierte ihre Klitoris und schaute ihr gleichzeitig in die Augen. Kate »las« Paul. Er meinte es ernst!

Dann leckte Paul seine Finger erneut ab und befeuchtete die Klitoris mit mehr Speichel. Kate dachte: »Oh Gott, er meint es wirklich ernst!«

Paul blickte Kate weiter an, während er mit den Fingern ihre Klitoris stimulierte. Er strahlte Entschlossenheit aus, und seine Augen funkelten. Entscheidend war nicht, wie er seine Finger bewegte, sondern was in seinem Geist vorging. Das törnte Kate unglaublich an. Es ging nicht nur um die Empfindungen in ihrer Klitoris. Die sexuellen Schwingungen, die von Paul ausgingen, rissen sie mit sich. Außer Kates Stöhnen war kein Geräusch zu hören.

Stöhnen aus Lust war für Paul und Kate neu. Paul las, was in Kates Geist vorging. Als sie sich dem Orgasmus näherte, schlossen sich ihre Augen allmählich. Paul lachte und sagte: »Bleib bei mir.« Kate schaute Paul an, und ihr Blick war voller Liebe.

Beim Orgasmus mit offenen Augen geht es um die Öffnung der »emotionalen Rollladen« sowie darum, dass Sie Ihren Partner in sich aufnehmen und ihm Zugang zu Ihrem Geist gewähren. Kate schaute Paul an und »trank ihn«. Mehr war nicht erforderlich, um ihr »den Rest zu geben«. Ein Ausdruck von Ehrfurcht erfasste ihren Blick. Ihr Körper krümmte sich reflexhaft, und sie atmete aus, »Ahhhhhhhh!« Paul gluckste in sich hinein.

Dann lachte Kate, und Paul mit ihr.

»Oh Gott, ich habe nicht nur einen Orgasmus mit offenen Augen bekommen, sondern ich habe während meines Orgasmus auch noch gelacht!«

»Das kann man sagen«, bestätigte Paul.

Paul entspannte sich, um Kate wieder zu Atem kommen zu lassen. Doch sie ließ keinen Augenblick ungenutzt verstreichen und legte sich auf ihn.

»Ich dachte, du wärest tot«, sagte Paul.

»Ich bin tot, was das Genommenwerden angeht. Jetzt bist du an der Reihe.«

»Willst du dir nicht eine Minute Zeit lassen, um dich zu entspannen?«

Statt zu antworten, setzte Kate sich auf Pauls Hüften. Sie umgriff mit ihren Händen seinen Nacken und benutzte ihre Arme, um das Gewicht ihrer Oberschenkel zu verringern. In dieser Position konnte sie ihre Hüften frei auf und ab bewegen. Paul legte sich ein Kissen unter den Kopf, so dass es ihn nicht anstrengte zu sehen, wie Kate sich ihm näherte. Kate dachte: Er macht es sich bequem und zieht sich nicht zurück. Also los! Kate veränderte die Position ihrer Füße so, dass es für sie leicht wurde, sich zu bewegen. Dann nahm sie seinen Penis in ihre Vagina und fing an, sich zu bewegen – langsam und rhythmisch auf und ab, auf und ab. Bei einigen Abwärtsbewegungen stieß sie sanft gegen seinen Körper. Der Aufprall resonierte durch ihr Becken.

Während Kate diesen Rhythmus beibehielt, schaute sie sich im Raum um. Die Atmosphäre in ihm wirkte leicht und luftig. Er wirkte wie ein gemaltes Stillleben, eine Momentaufnahme des Lebens. Kate dachte: Es ist genauso wie in meinen Phantasien. Wir machen Sex im normalen Alltag. Während sie weiter ihren Rhythmus beibehielt, fing sie leise an zu summen. Sie schaute Paul an und lächelte.

»Was machst du?«

»Ich liebe dich.«

»Ja, ich weiß. Aber du summst.«

Kate lächelte. Sie behielt den Rhythmus bei, summte weiter und unterbrach das Summen nur, um zu sagen: »Vielleicht summe ich beim Liebemachen.« Paul fand das umwerfend komisch. Er fing nun auch an zu summen. Das wieder fand Kate total witzig.

Nach einer Weile begann Kate, einige Abwärtsbewegungen stärker zu betonen. Diese Stöße erzeugten in Pauls Summen eine kurze Akzentuierung. Als Paul klar wurde, was sie machte, lachte er mit ihr zusammen. Sie spielte auf ihm wie auf einem Kazoo! Eigentlich taten sie dies gemeinsam. Sie machten zusammen wunderbare Musik. Sie waren Freunde. Kate und Paul schauten einander an und lächelten.

Kate ging es nicht nur um Pauls Penis, sondern sie hatte es mit ihrer ganzen Energie und ihrer Essenz auf seinen Geist abgesehen. Ihr war klar, was sie wollte: beobachten, wie Paul sich endlich nehmen ließ. Sie wollte spüren, wie er sich in sie ergoss. Sie wollte miterleben, wie er sich verausgabte und erschöpfte. Paul schaute Kate weiter an, während sie ihre Energie in ihn hineintrieb. Sie dachte: Ich habe ihn doppelt in mir: In meinem Körper und in meinem Geist. Ich nehme ihn ganz in mich auf, absorbiere ihn, umgebe ihn, liebkose ihn.

Kate spürte, dass es für Paul nicht mehr weit bis zum Orgasmus war. Sie waren beide nassgeschwitzt und stärker »auf Touren« als jemals zuvor. Kates verstärkte Abwärtsbewegungen verwandelten Pauls Summen in Grunzer. Oh mein Gott!, dachte Kate, Wir machen wirklich Liebe!

Dann fing Kate an, Paul bei der Aufwärtsbewegung zu nehmen. Nachdem sie seinem Geist ihren Rhythmus eingeprägt hatte, hielt sie bei der Aufwärtsbewegung manchmal inne und nahm anschließend die rhythmischen Auf-und-Ab-Bewegungen wieder auf. Paul wusste nicht, wann Kate innehalten und wie lange eine solche Pause dauern würde. Klar war ihm jedoch, dass Kate mit seinem Geist spielte. Sie nahm seinen Penis und seinen Geist. Sie hatte seine ungeteilte Aufmerksamkeit.

Kate und Paul blickten einander in die Augen. Der Glanz in Kates Augen wurde stärker, und sie begannen einen Dialog, den Liebende zu allen Zeiten geführt haben, ein Gespräch von großer Bedeutung, das nur wenige Worte erforderte.11

Kate sagte: »Ich liebe dich!«

Paul antwortete: »Ich liebe dich.«

»Nein, ich liebe dich.«

»Nein, ich liebe dich.«

»Ich mache Liebe mit dir.« Kate hielt inne, als sie den obersten Punkt ihrer Bewegung erreicht hatte, um zu unterstreichen, was sie meinte.

»Ohhhhhh!« Paul schnappte nach Luft. Kate genoss ihr neu entdecktes Machtgefühl.

»Du liebst mich!«

»Ich liebe dich!« Kates Abwärtsbewegung wurde stärker und ihre Stimme lauter. Ihre Augen waren weit geöffnet und fest auf Paul gerichtet.

»Ja!« Paul brachte sein Gesicht ganz dicht an das ihre heran. Seine Augen waren weit offen, und seine Nasenflügel bebten. Kate gefiel, wie er sich anstrengte, um sich ihr zu nähern.

»Oh Gott, ich komme!« Kate bemerkte einen schockierten Ausdruck in seinen Augen. Mit einem letzten kräftigen Stoß ließ sie ihre Hüften auf ihn herabsinken. Pauls Orgasmus donnerte durch seinen Geist und seinen Körper.

»Jaaaaaaa!!!« Die Atemluft entwich zischend aus seiner Lunge, während seine Arme sich um Kates Hüften legten und sie krampfartig zu sich hinzogen. Er war tief in ihr und fühlte sich vollständig gehalten, voll und ganz willkommen geheißen, völlig zu Hause und in Frieden. Er hatte das Gefühl, dass seine Gedanken einige Minuten lang rasten, während die Zeit stillstand. Der Raum, in dem er sich befand, verschwamm. Er war seiner selbst und seiner Endlichkeit überaus gewahr. Und er war mit einem anderen endlichen, von ihm getrennten Selbst zusammen, das ihm näher war, als er jemals einen anderen Menschen an sich herangelassen hatte. Kate hatte ihm zu diesem Augenblick des Selbstgewahrseins verholfen.

Paul kam der plastische Gedanke, dass Kate ihn in ihrer Vagina hielt, wie eine Mutter ein Kind hält. Als würde sie ihn halten und wiegen. Kates Summen nahm nun eine völlig andere Bedeutung an. Unterdessen drückte sie unablässig abwärts. Paul spürte, dass sie sich in ihre Verbindung hinein lehnte. Sein Bizeps schmerzte, doch er zog sie noch näher zu sicher heran. Die Intensität der Vereinigung bewegte sich an der Grenze zwischen Lust und Schmerz.

Plötzlich wurde Paul klar, dass er wieder bei Kate war. Es war, als hätte er sie nie verlassen. Er war nur nicht mehr so sehr in seine eigenen Gedanken vertieft. Was ihm wie eine kleine Ewigkeit erschienen war, hatte tatsächlich nur eine Minute gedauert. Er merkte, dass er weinte. Eine Welle der Liebe und des Mitgefühls gegenüber Kate überflutete ihn. Er wollte ihr von seiner Reise durch seinen Geist berichten. Als er zu reden begann, merkte er, dass ihr Gesicht glühte. Er hatten einen Blick auf den Zustand positiver Plastizität des Gehirns werfen dürfen, ohne es zu merken.

Weitergehen

Es ist unglaublich, wie eine Paarbeziehung funktioniert. Probleme hinsichtlich des sexuellen Verlangens stimulieren die Vier Aspekte der Balance. Könnte der Fluch Ihres Lebens ein Teil des Großen Plans sein? Hat die Natur in die Beziehungen zwischen erwachsenen Menschen einen Mechanismus eingebaut, der Traumata aufzulösen vermag? Ist dies die Art, wie das Menschengeschlecht seit prähistorischer Zeit sein Gehirn repariert und weiterentwickelt hat?

Wird das auch bei Ihnen so funktionieren? Das hängt davon ab, wie Sie dies alles sehen und nutzen. Der Eingang lockt. Sie brauchen nichts weiter zu tun, als wirklich Liebe zu machen.

Gedanken zum Weiterdenken

•  Sanfter und liebevoller Sex kann die Vier Aspekte der Balance stärken sowie Ihren Geist und eventuell auch Ihr Gehirn verändern.

•  Den Geist des Partners zu spiegeln spielt bei sanftem und liebevollem Sex eine wichtige Rolle.

•  Sanfter und liebevoller Sex beinhaltet, sich halten zu lassen und durch Sex mit offenen Augen zum Partner in eine starke Verbindung zu treten. Orgasmen mit offenen Augen gleichen Mr. Spocks »vulkanischer Gedankenverschmelzung« in Star Trek: Sie beinhalten ein hohes Maß an Engagement und emotionaler Transparenz in Ihrer Beziehung zu Ihrem Partner.








14.  »Blow Your Mind«

Vor einiger Zeit war ich mit einem der nettesten Menschen, die ich kenne, zum Lunch verabredet, einem Mann, den ich sehr schätze. Er ist von so untadeliger Integrität, dass es sich verbietet, seinen Namen zu nennen. Er war einmal mein Therapeut, und er ist mir zum Freund geworden. Er ist einer der besten Therapeuten, die ich je kennengelernt habe.

Mittlerweile war er erheblich älter geworden, und ich besuchte ihn als Kollege. Wir verbrachten den Nachmittag in einem Restaurant und sprachen sehr offen über unsere berufliche Arbeit, unser Leben und uns selbst. Im Laufe dieses Gesprächs fragte mein Freund mich irgendwann: »Fickst du eigentlich noch?«

Ich bekam einen fürchterlichen Lachanfall und wäre fast von meinem Stuhl gefallen. Ich konnte kaum noch atmen! Nach einigen Minuten fand ich schließlich die Fassung wieder, und ich antwortete: »Ja. Und wie steht es mit dir?«

»Nein«, antwortete mein Freund. »Jedenfalls nicht mehr so wie früher. Ich nehme zu viele Medikamente. Meine gesundheitlichen Probleme haben ihren Tribut gefordert, und ich werde allmählich alt. Aber ich kann dir sagen, ich vermisse es! Du solltest noch ein Buch schreiben, eines über das Ficken. Das ist der Punkt, an dem so viele Paare Hilfe brauchen.«

Diese ganze Szene erschien mir als so kurios und komisch, dass ich einfach nicht aufhören konnte zu lachen. »Ich bin mir nicht sicher, ob ich ein ganzes Buch über das Ficken schreiben kann, aber ich schreibe gerade etwas Neues, und vielleicht kann ich ein Kapitel über dieses Thema verfassen.«

»Tu’ das«, sagte er und lächelte. »Es gibt so viele Menschen, die nicht wissen, was sie verpassen. Ich weiß es!«

Dies war ein kleiner Teil einer wunderbaren Begegnung beim Lunch, eines Gesprächs mit vielen wichtigen und auch komischen Aspekten. Als wir uns schließlich verabschiedeten, kam mein Freund noch einmal auf das Thema zurück. Mit großem Ernst flehte er mich an: »Schreibe über das Ficken. Schreibe es für junge Paare. Sie verlieren so viel Zeit!«

Wieder musste ich lachen. Doch diesmal blieb mein Freund ernst.

»Dir ist es ernst«, stellte ich fest.

»Ganz bestimmt«, antwortete er unverblümt.

Daraufhin wurde auch ich ernst: »Könntest du etwas genauer erklären, was du meinst? Meinst du, ich soll über Sex schreiben, also über Liebemachen, oder meinst du wirklich Ficken?«

»Ich meine Ficken! Das habe ich doch gesagt. Ficken. Das vermisse ich heute. Es ist einfach zu wichtig, um es sang-und-klanglos verschwinden zu lassen.«

»Okay, ich schau mal, was sich machen lässt.«

Wir wussten beide, dass dies vielleicht unsere letzte Begegnung sein würde – und so war es dann auch tatsächlich. Wir brachten einander unsere Liebe zum Ausdruck. Er küsste meinen Kopf. Seine letzten Worte beim Abschied waren: »Paare verlieren so viel Zeit. Bringe ihnen bei zu ficken. Das wird vielen Ehen ungeheuer viel Kummer ersparen!«

Dieses Kapitel habe ich ihm zu Ehren geschrieben.

Nicole und Philipp

Mein Freund meinte Paare wie Nicole und Philipp, die mich wegen ihrer Probleme bezüglich des sexuellen Verlangens aufsuchten. Sie hatten nur noch einmal im Monat Sex. Nicole hatte das schwächere sexuelle Verlangen. Sie sagte, sie sei nicht an Sex interessiert, wisse aber nicht warum. Im Grunde fühle sie sich nicht asexuell. Philipp war sicher, dass er Sex wollte und brauchte; sein Problem war, dass er nicht genug davon bekommen konnte.

Schon bald offenbarte Nicole, dass ihr die Art, wie ihre sexuellen Begegnungen abliefen, nicht gefiele. Daraufhin ging Philipp deutlich in die Verteidigungshaltung. Nicole erklärte, sie empfinde den Sex mit Philipp als langweilig. Sie würden immer das Gleiche wiederholen. Es sei völlig voraussehbar, wie die Situationen ablaufen würden. Philipp erreiche zu schnell den Orgasmus. Der Sex mit ihm sei nicht romantisch und nicht befriedigend, im Grunde nicht der Mühe wert. Nicole gab zu, dass ein Teil der Schuld bei ihr liege. Auch sie sei faul. Sie investierte nicht so viel Energie in den Sex, wie sie es eigentlich tun müsste.

Philipp war es sichtlich unbehaglich, während Nicole erläuterte, worüber sie unzufrieden war. Es gelang ihm mit Mühe, sich zurückzuhalten. Um Philipps gespiegeltes Selbstempfinden zu stärken, hätte ich Nicole fragen können, was ihr am Sex mit Philipp gefalle. Doch vielleicht wäre ihr nichts eindeutig Positives eingefallen, und ich wollte sie auch nicht ermutigen, ihn zu unterstützen.

Stattdessen forderte ich sie auf zu beschreiben, welche Art von Sex ihr gefalle. Mir erschien es im Interesse beider besser, dem Gespräch diese Wendung zu geben. Nicole zögerte zunächst, beantwortete dann aber meine Frage. Während sie beschrieb, was sie sich wünschte, hellte sich ihr Gesicht auf. Ihre Beschreibung war ziemlich detailliert und anschaulich. Als sie damit fertig war und ihr klar wurde, dass ich sie anschaute und lächelte, errötete sie.

»Warum lächeln Sie mich an?«, fragte sie grinsend.

»Ficken Sie gerne?«

»Ich … ich weiß nicht.«

»Das haben Sie gerade beschrieben.«

»Sie meinen, ob ich Sex mag? Ja, ich mag ihn.«

»Nein, ich meine, ob Sie Ficken mögen? Sie haben gerade beschrieben, wie Sie und Ihr Partner ficken. Zuerst machen Sie es ihm, und dann macht er es Ihnen. Während des ganzen Vorgangs, den Sie beschrieben haben, war das, was Sie getan haben, Ficken. Offenbar kennen Sie sich damit aus.«

Nicole nickte. »Offenbar ist das so!« Philipp hatte aufgehört, sich zu winden. Er verfolgte nun sehr aufmerksam unser Gespräch.

»Sie haben meine Frage nicht beantwortet, und das brauchen Sie auch nicht. Aber ich frage Sie trotzdem noch einmal: Kennen Sie sich mit Ficken aus? Wissen Sie, was ich damit meine?«

Nicole warf zuerst Philipp einen Blick zu und dann mir. Dass sie zögerte, war klar zu erkennen. Schließlich atmete sie tief durch, und dann lüftete sie ihr Geheimnis. (Es war ohnehin schon gelüftet.) »… Ja.«

»Woher kennen Sie sich mit Ficken aus? Aufgrund Ihrer Beziehung mit Philipp?«

»… Nein.« Nicole beobachtete seine Reaktion. Ich hielt inne, um dem Raum zu geben.

»Ich verstehe, dann befinden Sie sich in einer Falle, aus der man nur schwer herauskommt. Das gilt besonders für Frauen.«

Nicole beobachtete mich genau. »Was meinen Sie damit?«

»Es klingt, als würden Sie Sex mögen, aber vor Frustration und Langeweile sterben. Sie wissen, was Sie wollen: Sie wollen ficken. Aber das können Sie Philipp nicht sagen, weil er Sie dann fragen würde, woher Sie wissen, dass Sie das mögen. Und dann müssten Sie ihm sagen, dass Sie das mit jemand anderem herausgefunden haben, und Sie fürchten, dass er sich dann bedroht fühlen würde. Deshalb versuchen Sie den Eindruck zu erwecken, Sie seien eine sexuelle Niete, die nicht weiß, was ihr gefallen würde, und das alles nur, weil sie verhindern wollen, dass das gespiegelte Selbstempfinden Ihres Mannes ins Bodenlose abstürzt.«

Nicole wirkte verblüfft. Sie war offensichtlich ziemlich baff. »Woher wissen Sie das alles?«

»Viele Frauen befinden sich in dieser Falle. Und viele schaffen es nie, sich daraus zu befreien – stattdessen geben sie den Sex einfach völlig auf. Oder sie beginnen Affären.«

»Ich glaube, ich bin mit Philipp dem Ficken ein- oder zweimal ziemlich nahe gekommen.« Offensichtlich versuchte sie, einen unterstützenden und optimistischen Eindruck zu erwecken, doch was sie sagte, klang hohl.

»Vielleicht war das wirklich so. Aber Sie haben immer noch nicht verraten, ob das, was ich beschrieben habe, auf Sie zutrifft.«

»Dass ich in einer Falle sitze?« Nicole verfolgte genau, was in Philipp vor sich ging.

»Ja.«

»… Ja. Ich bin in dieser Falle.«

Philipp schüttelte ungläubig den Kopf. »Als Nicole zu reden anfing, dachte ich, ich bin ein Dummfick. Jetzt merke ich, dass ich nicht einmal das bin.«

Ich sagte: »Wenn Sie Ihre Karten richtig ausspielen würden, könnten Sie zu einem Superficker werden.«

Nach einigen Sekunden nickte Philipp. »Also gut. Ich bin bereit, es zu lernen.«

Verborgene Talente

Schon zu Beginn ihrer Beziehung mit Philipp war Nicole beim Sex klar geworden, dass er sie nicht richtig fickte. Anfangs hatte sie dies dem Mangel an Erfahrung zugeschrieben. Sie war bereit, geduldig zu sein. Sie nahm an, es werde sich allmählich ergeben, so wie sie es bei früheren Partnern erlebt hatte. Doch dazu kam es nicht. Nicole bemühte sich vorsichtig, Philipp zu ermutigen, aber er wollte sich offenbar nicht darauf einlassen.

Nicole versuchte herauszufinden, weshalb Philipp vor dem Nehmen und dem Genommenwerden zurückscheute. Allmählich wurde ihr klar, dass das bei ihm nicht nur etwas mit Naivität zu tun hatte. Wenn Nicole manchmal das Gefühl hatte, die Situation entwickle sich in die richtige Richtung, tat Philipp etwas, wodurch das aufflammende Feuer gleich wieder abgekühlt wurde. Zuerst konnte sie sich keinen Reim auf dieses Verhalten machen. Sie nahm an, jeder Mensch wolle ficken, weil es sich so wunderbar anfühlte.

Dann kam sie auf den Gedanken, Philipp halte sich vielleicht zurück, um seiner Neigung, schnell zum Orgasmus zu kommen, entgegenzuwirken und so die sexuellen Begegnungen zu verlängern. Dies hatte sie ziemlich lange geglaubt. Doch nach vielen sexuellen Situationen, die sie mit ihm erlebt hatte, wurde Nicole klar, dass da noch etwas anderes war: Philipp zog sich zurück, weil er sich vor seiner eigenen Aggression fürchtete. Sie versuchte, ihn zu ermutigen, indem sie sagte, sie sei nicht besonders empfindlich und könne einiges vertragen, doch ohne jeden Erfolg. Als Nicole dann Philipps Vater kennenlernte, der völlig unkontrolliert war, konnte sie zwei und zwei zusammenzählen.

Im dritten Ehejahr gab Nicole auf. Sie verkehrte zwar immer noch sexuell mit Philipp, aber das war für sie ziemlich öde. Meist fand sie sich einfach mit dem ab, was Philipp wollte. Oft rang sie mit dem Impuls, eine Affäre zu beginnen.

In vielerlei Hinsicht entsprach Nicole einem sehr verbreiteten Typus von verlangensschwachem Partner: einer feurigen Mutti, die sexuell desinteressiert wirkt, aber in Wahrheit frustriert und wütend ist und gern genommen werden würde. Nicole wollte von Philipp genommen werden, und sie wollte auch damit experimentieren, ihn zu nehmen. Sie wünschte sich, dass Philipp die Art von Mann wäre, den sie gerne nehmen würde. Sein Körper gefiel ihr, einmal abgesehen von ein paar überflüssigen Pfunden. Die entscheidende Frage war: Würde er sich ficken lassen?

Wie viele Männer hatte Philipp große Angst vor weiblicher Sexualität. Seinen ersten Geschlechtsverkehr hatte er auf Initiative einer Highschool-Freundin erlebt. Er reagierte zögerlich, als er später von anderen Frauen dazu aufgefordert wurde. Mit einer sexhungrigen (und vermutlich sexuell erfahrenen) Frau zusammen zu sein, wirkte auf ihn beängstigend. Die wenigen Male, die Nicole versuchte hatte, ihn zu nehmen, war er auch nervös geworden. Philipp wusste, dass allgemein, auch von seiten Nicoles, erwartet wurde, dass er als Mann der Partner mit dem stärkeren Verlangen sei. Doch er glaubte nicht, die hohe Erwartung von Frauen, die Sex wirklich gern mochten, erfüllen zu können.

Überreste der weiblichen »Brunst«

Vielleicht liegt es an der Eigenart der weiblichen Anatomie, dass es im Grunde keine Begriffe gibt, welche die sexuelle Kraft von Frauen beschreiben. In dieser Tatsache spiegelt sich, wie die westliche Zivilisation die Sinnlichkeit von Frauen herunterspielt.1 Doch zahllose Generationen wussten, dass sie existiert. Indizien für die sexuelle Macht unserer Urmütter sind über die Jahrhunderte zu uns durchgedrungen. Philipp war nicht klar, dass seine Furcht vor weiblicher Sexualität teilweise ein Relikt von Millionen von Jahren menschlicher Fortpflanzung war.

Einem verbreiteten Stereotyp zufolge geht es Männern mehr um das Ficken, während Frauen es vorziehen, »Liebe zu machen«. Auch ich würde dies vermutlich glauben, hätte meine Arbeit mich nicht eines Besseren belehrt. Da ich jedoch zahlreichen Klientinnen geholfen habe, haben sie mir gezeigt, wie sie wirklich sind. Und da ich mit ziemlich vielen Frauen auf diese Weise gearbeitet habe, bin ich mir sicher, dass das obige Klischee nicht zutrifft.

Auf der ganzen Welt sind Frauen an Sex mindestens so stark interessiert wie Männer. Die Anthropologin Helen Fisher weist darauf hin, dass ungeachtet der sehr verbreiteten Ansicht, Männer sollten beim Sex die Initiative ergreifen, eine in den 1970er Jahren durchgeführte Untersuchung, in die 93 Gesellschaften einbezogen wurden, ergab, dass Männer und Frauen in 72 dieser Gesellschaften der Auffassung waren, der Sexualtrieb sei bei den Geschlechtern in etwa gleich stark.2

Aufgrund meiner therapeutischen Erfahrung bin ich sogar davon überzeugt, dass Frauen stärker an Sex interessiert sind als Männer – vorausgesetzt, es ist guter Sex. Frauen geht es mehr um die Qualität von Sex als Männern. Viele sind an Sex interessierter als ihre Männer und verfügen über umfassendere Kenntnisse auf diesem Gebiet.

Ein Aspekt von Sex ist seine Stärke und die Qualität der sexuellen Absicht. Absicht ist Verlangen. Sie ist entscheidend, wenn Sie jemanden umwerben und es sich um Ihre ersten sexuellen Erfahrungen handelt. Ebenso wichtig ist die Intention, wenn Sie mit Ihrem Partner in einer jahrzehntelangen Beziehung sexuell verkehren. Und wenn Sie jemanden ficken, spielen Ihre fokussierten fleischlichen Intentionen eine wichtige Rolle.

Männer und Frauen schauen sich Fotos mit Darstellungen sexueller Aktivitäten unterschiedlich an. Männer betrachten zuerst die Gesichter, Frauen mit einem normalen Monatszyklus (die nicht regelmäßig Verhütungsmittel einnehmen) zuerst die Genitalien und Frauen, die orale Verhütungsmittel einnehmen, zuerst die nichtsexuellen Aspekte des Kontexts.3

Studien über Hinweise auf die Absicht (intention cues) (eine von fünf für die Werbungsphase wichtigen Verhaltensweisen) deuten darauf hin, dass Frauen ihre Intention in stärkerem Maße erkennen lassen: Gewöhnlich ergreifen sie die Initiative, indem sie den Körper des Bewerbers berühren. Aus Untersuchungen, die in Single-Bars durchgeführt wurden, geht hervor, dass Frauen in zwei Dritteln aller Fälle den Kontakt knüpfen.4 Frauen auf der ganzen Welt initiieren häufig aktiv ihre sexuellen Begegnungen.

Eine Spruchweisheit unserer Zeit lautet: »Gute Mädchen machen Liebe, böse Mädchen ficken.« Viele Frauen schimpfen über die darin zum Ausdruck kommende Doppelmoral. Die Vorstellung, dass Frauen nicht ficken sollten, erscheint als besonders merkwürdig, wenn man sich vergegenwärtigt, dass das Interesse der Frauen am Ficken auf ihre Urmütter zurückgeht, die ebenso brünstig wurden wie alle anderen Primaten.

Alle weiblichen Primaten haben eine Brunstzeit, wobei Menschenfrauen die einzige Ausnahme zu bilden scheinen. Weibliche Affen haben monatliche Menstruationszyklen wie Menschenfrauen, werden aber außerdem in der Mitte jedes Monatszyklus brünstig. Die meisten Kopulationen finden bei ihnen in dieser Zeit statt. Wird der Menstruationszyklus der Affenweibchen unterbrochen, weil sie ihre Jungen stillen, sind unsere Affenbrüder sexuell weniger »munter«. (Das Gleiche passiert, wenn menschliche Paare ein Baby bekommen, mit dem einzigen Unterschied, dass das gespiegelte Selbstempfinden des Mannes geschwächt wird, weil er mit weniger Aufmerksamkeit bedacht wird. Männliche Orang-Utans werden offenbar besser mit diesem Problem fertig, weil sie kein so manifestes Selbstempfinden haben.)

Jeden Monat erreicht das sexuelle Verlangen einer Frau zu einem bestimmten Zeitpunkt ihres Menstruationszyklus einen Gipfelpunkt. Möglicherweise sind dies Relikte der Brunst unserer prähistorischen Großmütter. Doch das ererbte sexuelle Verlangen der Frauen ist nicht ausschließlich von sich wiederholenden hormonellen Spitzenpegeln abhängig: Aufgrund der vorgeprägten neuronalen Verbindungen in ihren Gehirnen können sie Sex zur sozialen Regulation von Angst nutzen. Dies gilt mit Sicherheit für die Bonobos, die Primatenart, die dem Menschen am ähnlichsten ist.5 Wie Menschen trennen Bonobos Sex und Fortpflanzung. Sexuelle Kontakte beschränken sich bei ihnen nicht auf die Zeit der Brunst.

Weibliche Bonobos kopulieren die meiste Zeit des Jahres, weil sie während drei Vierteln ihres Menstruationszyklus brünstig sind. Doch es gibt bei ihnen noch einen anderen wichtigen Grund für Sex: Bonobo-Weibchen pflegen täglich sexuelle Kontakte, um Spannung abzubauen, Freundschaften zu stärken und Stress in der Gruppe zu verringern. Außerdem setzen sie Sex ein, um ihre männlichen und weiblichen Freunde zu bestechen, damit diese ihnen Nahrung abgeben. Sexualität ist das wichtigste Mittel der weiblichen Bonobos und der Menschenfrauen, zur Welt in Beziehung zu treten.

Das sexuelle Verlangen der Menschenfrauen wurzelt in der Entwicklung des Menschen. Dieses Verlangen wäre äußerst stark, wenn Bonobos und Menschen einander in sexueller Hinsicht ähnelten. Doch die Ähnlichkeit hält sich aufgrund einer Merkwürdigkeit der menschlichen Entwicklung in Grenzen: Wir sind die einzigen Primaten, deren Weibchen nicht mehr brünstig werden!

Wie konnte es dazu kommen? Warum haben Menschenfrauen ihre Brunst verloren?

Könnte die Brunst der Frauen die Männer verängstigt haben? Oder könnten die Männer die Brunst aus den Frauen »herausgezüchtet« haben? Möglicherweise entsprach dies einer Forderung des sich herausbildenden gespiegelten Selbstempfindens. Vielleicht wollten die Männer nicht, dass die Frauen ihnen ständig das Gefühl sexueller Unzulänglichkeit vermittelten.

Die Fähigkeit von Frauen zu multiplen Orgasmen könnte ein Relikt der Brunst sein. Doch vielleicht haben die Männer den Frauen diese Fähigkeit auch »angezüchtet«. Vielleicht wirkten die multiplen Orgasmen der Frauen auf die prähistorischen Männer ichstärkender als brunstgesteuerte sexuelle Aggressivität. Vielleicht gefiel es den Männern, wenn sich die Frauen in orgasmischer Verzückung wanden, während sie ihren riesigen Phallus in die Vagina stießen. Und vielleicht zogen sie es vor, dieses »Drama« mit Frauen aufzuführen, denen es leicht fiel, zum Orgasmus zu kommen, und die dies viele Male in Folge konnten. Hätten Männer Frauen im Laufe von Millionen von Jahren die Fähigkeit zu multiplen Orgasmen »anzüchten« können? Und können deshalb heute 30 Prozent der Frauen beim Koitus zum Orgasmus kommen? Niemand vermag diese Fragen zu beantworten.

Menschen ficken nicht mit ihrem Unterstützungssystem

Es gibt bei Menschen noch eine andere interessante sexuelle Eigenart: Die meisten Menschen, die in längerfristigen Partnerschaften leben, ficken nicht mit ihrem Partner. Warum ist das wichtig? Weil Mutter Natur nicht Millionen von Jahren damit verbracht hat, eine Fähigkeit in das menschliche Gehirn einzubauen und den Menschen dann zu empfehlen, diese Fähigkeit nicht zu nutzen. Ficken, Nehmen und Genommenwerden beinhalten, dass Ihre tierische Primatennatur mit den am höchsten entwickelten Fähigkeiten Ihres Gehirns kollidiert. Unsere Vorfahren entwickelten einen Präfrontalkortex, der die Entstehung des tantrischen Buddhismus ermöglichte. Dies bedeutet, dass Sie ein Tier sind, das Sex nutzen kann, um zur spirituellen Erleuchtung und zur Selbsttranszendenz zu gelangen. Bezüglich des sexuellen Potentials im gesamten Tierreich steht der Mensch an der Spitze der Hierarchie.

Denken Sie an diese Zusammenhänge, wenn Sie mit Problemen des sexuellen Verlangens kämpfen, denn aufgrund der soeben beschriebenen Entwicklung und der damit verbundenen Fakten ist die Menschheit an diesen Punkt gelangt.

Mit dem festen Partner zu ficken ist am schwierigsten

Warum ficken Partner, die in langfristigen Beziehungen zusammenleben, nicht? Dazu fällt mir zunächst eine Gegenfrage ein: Warum gilt das Gleiche für so viele junge Paare? Wären Sie erstaunt, wenn ich Ihnen antworten würde, dass dies mit der Differenzierung zusammenhängt?

Menschen ficken nicht mit ihrem Unterstützungssystem. Paare, die zu Beginn ihrer Beziehung ficken, hören später damit auf. Andere kopulieren jahrelang und kommen trotzdem nie darauf, dass es noch etwas anderes geben könnte. Viele Paare sind völlig unerfahren, was das Ficken angeht. Sie können Ihren festen Partner nicht nehmen, wenn Sie beide von gegenseitiger Bestätigung abhängig sind.

Wahrscheinlich denken Sie: Wenn es einen geeigneten Ort für schamlose Lüsternheit gibt, dann müsste es doch eigentlich die Ehe oder eine feste Partnerschaft sein. Schamloser, »dreckiger« Sex ist genau das, was viele Menschen wollen. Woody Allen sagt: »Sex ist dreckig; deshalb sollte man ihn sich für einen Menschen aufsparen, den man liebt!« Wir mögen über diesen Witz lachen, aber wahrscheinlich glauben wir nicht, dass er zutrifft.

Es ist schwer, im gesündesten erotischen Sinne den eigenen Partner zu ficken. Wesentlich leichter ist dies bei einem relativ fremden Menschen oder einem Partner, mit dem uns ausschließlich Sex verbindet (einem fuck buddy)6 oder bei »verbotenem« Sex. Dies ist das Paradox des Partnertauschs und der Affären: Sie sehnen sich danach, jemanden zu ficken, dessen Partner dies nicht will. Ihre Erotik dieser Person gegenüber zuzulassen, ist für Ihr Selbstempfinden eine weniger große Herausforderung, als Ihren Partner zu ficken.

Sie empfinden es als leichter, das Ficken im Rahmen einer Affäre zu seinem Recht kommen zu lassen, weil (a) beide Beteiligten wegen des Sex zusammenkommen, (b) Ihre Freundin oder Ihr Freund damit beschäftigt ist, Ihr gespiegeltes Selbstempfinden zu streicheln und (c) Sie sich in einer kollusiven Allianz befinden, die beinhaltet, dass Sie den anderen nicht sehen bzw. von ihm nicht gesehen werden. Deshalb kann es sein, dass Menschen, die in ihrer Ehe »sexuelle Blindgänger« sind, in einer Affäre in dieser Hinsicht zur Hochform auflaufen.

Nicole hatte zwar keine Affäre angefangen, doch manchmal wünschte sie sich, sie hätte es getan. Unterdessen drehte sich ihr Sexualleben um Philipps gespiegeltes Selbstempfinden. Ihr war klar, dass es für ihn sehr schwierig werden würde, weil sie andere Männer gehabt hatte. Als sie einander kennenlernten, hatte Nicole geglaubt, ihre sexuelle Vergangenheit gehe sie nichts mehr an. Doch nachdem sie eine sexuelle Beziehung begonnen hatten, fing sie an, sich darüber Gedanken zu machen. Nun wurde Nicole klar, dass Philipp vom Ficken nicht die geringste Ahnung hatte. Unklar war für sie noch, ob dies auch beinhaltete, dass er sich nicht ficken lassen würde. Sie bemühte sich zwar nicht aktiv, ihm einen falschen Eindruck von ihrer sexuellen Vergangenheit zu vermitteln, doch sie korrigierte ihn auch nicht, als sie merkte, dass er von diesem Teil von ihr nicht das Geringste ahnte.

Ficken ist »dreckig« und »unanständig«. Wenn Sie es sich erschließen wollen, müssen Sie Ihre Sexualität in einem sehr umfassenden Sinne akzeptieren. Wenn Sie Ihren festen Partner ficken wollen, befördert das unweigerlich die Konflikte, die Sie bezüglich Liebe, Intimität, Fleischlichkeit und Spiritualität haben, an die Oberfläche. Möglicherweise verbergen Sie deshalb, dass Sie irgendetwas über diese Dinge wissen.

Spiegeln Ihres erotischen Geistes

Beim Ficken sind Bedeutungsnuancen insbesondere der wollüstigen, begehrlichen, »fleischlichen« und »dreckigen« Art im Spiel. Man kann es nicht auf bestimmte Verhaltensweisen oder Körperpositionen reduzieren, ebenso wie sich Intimität nicht auf Kommunikationsübungen reduzieren lässt. Das Spiegeln des Geistes spielt dabei eine sehr wichtige Rolle. Ihr Gehirn ist in der Lage, diese Bedeutungen zu schaffen, sie zu entdecken, wenn sie auftauchen (oder nicht) und auf sie zu reagieren. Für Menschen, die gern ficken, ist dies wichtiger, als zum Orgasmus zu kommen. Doch wenn sie eine Wahlmöglichkeit haben, ist dies auch ihre bevorzugte Art, den Orgasmus zu erreichen.

Nach meinen informellen Recherchen zu schließen kennt nicht einmal einer unter vier Menschen sich mit dem Ficken aus.7 Kennen Sie sich damit aus? Hat Sie schon einmal jemand gefickt? Nicht nur zum Orgasmus gebracht, sondern wirklich gefickt? Meist erkenne ich Menschen, die über das Ficken Bescheid wissen, auf Anhieb: Sie verraten sich durch ihre spontane Reaktion: ein (manchmal etwas befangenes) Lächeln. (Lächeln Sie jetzt auch?)

Ficken beginnt schon vor dem körperlichen Vorspiel: Sie senden starke sexuelle Schwingungen aus, noch bevor Sie im Schlafzimmer sind. Das Spiegeln des Geistes Ihres Partners beginnt lange bevor Sie im Bett landen. Beim Sex, angefangen beim Vorspiel bis zum Stadium der Erschöpfung, orientieren Sie sich an der auf dieser Ebene bestehenden Verbindung. Ihre Körperbewegungen – ob langsam oder schnell – sind in jedem Fall höchst erotisch.

Beim Ficken handelt es sich um ein sexuelles Erlebnis, das sich vom »Liebe machen« im traditionellen Sinne stark unterscheidet, da sexuelle Aggression dabei im Mittelpunkt steht. Menschen, die gerne ficken, sind der Auffassung, dass es keine bessere Form des »Liebemachens« gibt. Gefickt zu werden beinhaltet Überantwortung, Einheit und die Macht zu empfangen. Sie müssen sich in das Geschehen hinein entspannen, sich ihm öffnen, ohne in Kitzligkeit zu verfallen und ohne »zurückzuzucken«. Einfach: »Ja, nimm mich!« Weshalb sollten Sie dies nicht mit einem Menschen erleben wollen, den Sie lieben?

Sie können gleichzeitig die verlangensschwache Partnerin und die sexhungrige Ehefrau sein

Nehmen und genommen werden sind Positionen in einer Beziehung, ebenso wie die Positionen des Partners mit dem starken und desjenigen mit dem schwachen Verlangen. Es handelt sich um Rollen in einer erotischen kollaborativen Allianz, die eine Dosis gesunder Aggression und manchmal einen Spritzer Konkurrenz einschließen. Doch es ist nicht zutreffend, dass verlangensstarke Partner mehr für das Nehmen übrighaben und verlangensschwache Partner es nur mögen, genommen zu werden. Viele Partner mit starkem Verlangen brennen darauf, genommen zu werden, doch ihre verlangensschwächeren Partner kommen diesem Wunsch nicht nach. Wahrscheinlich dreht es sich bei ihnen eher darum, dafür zu kämpfen, dass sie überhaupt in den Genuss von Sex kommen.

Viele Frauen sind verlangensschwache Partner und sexhungrig. Man kann beides zugleich sein, und bei vielen Frauen ist das auch tatsächlich so. Das kann ziemlich irreführend sein. Die meisten Menschen glauben, der Partner mit dem schwächeren Verlangen habe kein Bedürfnis nach Sex. Doch wie Sie bei Nicole gesehen haben, muss das nicht unbedingt zutreffen. Aber wie kann eine Frau kein Verlangen nach Sex mit ihrem Mann haben und gleichzeitig sexhungrig sein? Leider ist das sehr leicht möglich.

Sexuelle Aggression und im Zentrum der Aufmerksamkeit stehen

Gesunde Aggression spielt eine wichtige Rolle, wenn es darum geht, einen Menschen zu ficken, den Sie lieben. Dabei geht es nicht um jenen groben und schmerzhaften Sadismus, mit dem Partner einander manchmal begegnen. Gesunde Aggression entsteht, wenn Sie mit Hilfe der Vier Aspekte der Balance auf Ihre »dunkle« Seite einwirken und so schmutzige Aggression und normalen ehelichen Sadismus in etwas Nützliches umwandeln. Bei der Differenzierung geht es um Selbstmodulation – darum, sich anderen nicht aufzudrängen. Es gibt eine Möglichkeit, Ihren Partner im Dienste des persönlichen Wachstums, der Intimität und der Liebe auf eine gute Weise zu nutzen. Diese Möglichkeit erschließt sich, wenn es Ihnen mehrmals gelungen ist, ein emotionales Patt aufzulösen.

Ihr Partner hat die Möglichkeit, das eine oder andere nicht zu mögen. Beim Ficken ist im Allgemeinen die Einstellung »Mir ist es gleich, wie wir das machen« maßgebend. Ihren Partner zu ficken erfordert, dass Sie aggressiv, leidenschaftlich, spielerisch, abenteuerlustig und großzügig sind. Obwohl Sie den Körper Ihrer Partnerin streicheln, geht es Ihnen in Wahrheit um ihren Geist. Ihr Ziel ist es, in einem bestimmten gemeinsam erzeugten, multidimensionalen, gewaltigen intersubjektiven Augenblick der Begegnung eine intensive Verbindung zwischen Geist und Körper zu schaffen.8

Es gibt Menschen, die sich nicht vorstellen können, dass Ficken liebevoll sein kann, weil sie meinen, der Ausdruck von Aggression sei beim Sex in keinem Fall angebracht. Sexuelle Aggression bei Paaren ist ein sehr schwieriges Thema. Unter der heutigen Diktatur der Political Correctness wurden alle Formen von Aggression aus dem Schlafzimmer verbannt, angeblich zum Wohle der Frauen. Dies hilft jedoch jenen Frauen nicht, die gern genommen werden möchten. Sie wollen das Objekt der »Fleischeslust« ihres Partners sein. Falls Sie Ihren Partner jemals aufgefordert haben: »Mach’ das stärker!«, dann wissen Sie, dass ein Schuss Aggression eine gute Sache sein kann.

Viele Frauen und Männer ziehen Oralsex dem Genitalverkehr vor. Sie kennen sich mit sexueller Aggression, Macht und Unterwerfung aus, und Oralsex gibt ihnen die Möglichkeit, beide Seiten hemmungslos auszuleben. Ihnen gefällt das Gefühl der Macht, das sie erleben, wenn sie einen anderen Menschen zum Orgasmus bringen. Manchmal jedoch gefällt es ihnen auch, einen Partner aus einer unterwürfigen psychischen Haltung heraus zu befriedigen. Oft jedoch gefällt es ihnen, Oralsex auf beide Weisen zu geben und zu empfangen.

Interessant ist, dass einige unter denjenigen, die beim Oralsex gern selbst der aktive Partner sind, nicht bereit sind, auch selbst Oralsex zu empfangen. Man könnte meinen, es müsse ihnen gefallen, die völlige, ungeteilte (sexuelle) Aufmerksamkeit ihres Partners zu erleben. Doch die Betreffenden erleben es völlig anders, »im Zentrum der Aufmerksamkeit zu stehen«, wenn sie die Rolle des Empfangenden übernehmen. Sie fürchten sich davor, sich zu entspannen, ihr Defensivradar abzuschalten und zuzulassen, dass ihnen jemand auf diese Weise Aufmerksamkeit schenkt. Das ändert sich auch nicht, nachdem sie ihren Partner eine Stunde lang oral befriedigt haben.

Sich »nehmen« zu lassen ist nicht einfach. Sie müssen dazu in der Lage sein, bei sich selbst zu bleiben, ohne sich zu verkrampfen. Dadurch schaffen Sie die Voraussetzungen für sexuelle Überantwortung. Sie »werfen sich nicht weg«, verletzen nicht Ihre Integrität und geben (in einem umfassenden Sinne) nicht Ihre persönliche Verantwortung auf. Es geht darum, nicht den eigenen Ängsten nachzugeben, damit Sie sich Ihren Empfindungen überantworten und archetypische Beziehungen zulassen können.

Oralsex: Mit Hilfe von Körper und Geist das Gehirn verändern

Ficken ist für uns Bedeutungen produzierende Tiere »Gehirn-Konfekt«. »Sich das Gehirn aus dem Leib ficken« klingt so, als ob Sie Ihr Gehirn beschädigen würden, und »jemandem das Gehirn ’rausbumsen« klingt, als würden Sie das Gleiche mit Ihrem Partner machen. Nichts könnte – in beiden Fällen – der Wahrheit ferner sein. Ich werde Ihnen erklären, wie Oralverkehr, der Sie völlig »aus dem Häuschen bringt«, Ihnen helfen kann, Ihr Gehirn neu zu organisieren. Zumindest wird er ein Lächeln auf Ihr Gesicht zaubern, Ihre Schritte beschwingen und Sie in einen angenehmen Geisteszustand versetzen.

Oralsex eignet sich wunderbar zur Erzeugung eines vielschichtigen und in jeder Hinsicht angenehmen Erlebnisses. Er kann in Ihrem Gehirn gleichzeitig zahlreiche Schaltkreise aktivieren und bis in Ihre Zehenspitzen hinein wirken (im wörtlichen und im übertragenen Sinne). Oralsex trifft Sie auf vielen verschiedenen Ebenen. Wenn es Ihnen gelingt, sie alle zu nutzen, um die Harmonie zu verstärken, spielen Sie mit etwas sehr Machtvollem und Nützlichem. Sie haben einen ungeheuer angenehmen intersubjektiven somatosensorischen Augenblick der Begegnung erlebt, und Ihre rechte und linke Gehirnhälfte haben Überstunden gemacht, indem sie miteinander kommuniziert und versucht haben, mit dem Geschehen Schritt zu halten.9

Aufgrund meiner beruflichen und persönlichen Erfahrung weiß ich, dass die strategische Verbindung dieser körperlichen Empfindungen mit intensiven Gefühlen und Bedeutungen einzigartige Geisteszustände erzeugt, die in der Informationsverarbeitung zu echten Durchbrüchen führen.

Zurück zu Nicole und Philipp

Als Nicole und Philipp anfingen, sich auf Oralsex zu konzentrieren, wirkte sich dies auf ihre gesamte Beziehung positiv aus. Die Dynamik der Beziehung veränderte sich völlig. Ein wichtiger Punkt dabei war, dass Nicoles Unterwürfigkeit nachließ, ohne dass sie aggressiv wurde.

Nachdem sie über einen längeren Zeitraum Umarmen bis zur Entspannung und Köpfe auf Kissen praktiziert hatten, war die physische und emotionale Anspannung zwischen den Partnern deutlich geringer geworden. Doch weil Philipp jahrelang mit vorzeitigem Samenerguss gekämpft hatte, fiel es ihm schwer, sich wirklich zu entspannen, wenn er Nicole körperlich nahe war. Bei ihm stellten sich die Fortschritte nicht ganz so schnell ein wie bei ihr.

Nicoles Verlangen kehrte zurück, wenn auch nicht unbedingt in Form von Verlangen nach Philipp. Aufgrund unserer Gespräche über das Ficken, das Nehmen und Genommenwerden, hatte sie ständig an Sex gedacht. Ihre sexuelle Phantasie wurde lebendig, sie masturbierte häufiger, und ihr kamen anzüglichere Bilder in den Sinn.

Nicole fing an, ihre Sexualität als »toll« zu empfinden. Sie sah sich als eine »tolle Frau«. Sie mochte sich nun mehr. Sie empfand Verlangen, weil sie ihre Bemühungen, eine eigenständige Person zu sein, mehr respektierte. Sie fühlte sich ohne jede einschränkende Bedingung begehrenswert. Das hatte mit Philipp nichts zu tun. Sie fühlte sich nun eins mit sich.

Nicole fragte: »Ich kann mir vorstellen, dass dies merkwürdig klingt, aber nehmen wir einmal an, wir wollten mit dem Ficken experimentieren, könnten Sie uns dann ein paar Empfehlungen geben?«

Ich dachte einen Augenblick lang über Nicoles Bitte nach. Ich hätte sagen können: Nicole, Sie kennen sich mit dem Ficken aus. Darum ging es in unserer ganzen letzten Sitzung. Trauen Sie sich einfach, Philipp zu zeigen, was Sie wissen.

Stattdessen sagte ich ruhig: »Sie könnten es mit Oralsex versuchen.«

»Warum Oralsex?« Nicole war ehrlich überrascht.

»Ja, Doktor. Warum ausgerechnet Oralsex?« Philipp hatte erwartet, dass ich Genitalverkehr empfehlen würde. »Warum beschäftigen wir uns nicht damit, in welcher Hinsicht ich Nicole enttäuscht habe? Ich komme beim Genitalverkehr zu schnell zum Höhepunkt, und wir praktizieren wesentlich häufiger Genitalverkehr als Oralsex. Ich stimuliere Nicole gern oral, aber meist hält sie mich davon ab. Sollten wir es nicht besser mit Genitalverkehr versuchen?«

»Was den Punkt angeht, dass und wie Sie Nicole enttäuscht haben, so ist das genau das, worauf ich hinauswill. Und was die Frage betrifft, dass Sie häufiger Genitalverkehr als Oralsex praktizieren, so könnten Sie vielleicht erwägen, dies zu verändern. Beim Oralsex nähern Sie sich dem Sex als Gleiche. Sie stehen dabei weniger unter Druck, weil Sie keine Erektion zu haben und sich keine Sorgen darüber zu machen brauchen, dass Sie zu schnell zum Höhepunkt kommen könnten, denn selbst in diesem Fall können Sie dafür sorgen, dass Nicole nicht enttäuscht ist. Wahrscheinlich können Sie ihr bessere Dienste leisten, wenn Sie statt Ihres Penis Ihre Zunge benutzen. Vermutlich spüren Sie dann auch besser, was Sie tun. Sie können sich beim Oralsex, sowohl als Gebender als auch als Nehmender, leichter auf Nicole einstellen, und Sie brauchen sich nicht mehr damit abzulenken, dass Sie versuchen, Ihren Höhepunkt hinauszuzögern.«

»Okay, das leuchtet mir ein.« Philipps Antwort klang nicht völlig überzeugt.

»Oralsex verhindert nicht automatisch, dass Sie den Fokus verlieren. Ich möchte wetten, dass Sie sich auch beim Empfangen von Oralsex ablenken. Aber Oralsex nimmt Ihnen die Möglichkeit, diese Ablenkung damit zu erklären, dass Sie sich ablenken lassen, um Ihren Höhepunkt hinauszuzögern. Wenn Sie dann immer noch früher losgehen, dann ist der Grund ein anderer. Es ergeht Ihnen dabei nicht anders als Nicole, die auch abschalten kann, wenn sie die Empfangende ist.« Philipp schaute Nicole an. Nicole zögerte einen Moment, nickte aber dann zustimmend.

»Oralsex ermöglicht Ihnen verschiedene Arten des Zusammenseins: Sie können sich absichtlich auf Ihren Partner einstimmen, statt einander auszublenden. Ihnen beiden wird dabei die Möglichkeit gegeben, sich im metaphorischen Sinne ›halten zu lassen‹.«

Nicole warf ein: »Daran habe ich noch nie gedacht. Aber wo Sie es jetzt sagen, erscheint es mir völlig klar. Ich habe Oralsex noch nie so gesehen. … Philipp hat recht. Gewöhnlich unterbreche ich ihn, wenn er es mir mit dem Mund machen will. Von einem bestimmten Punkt ab fühle ich mich dabei nicht mehr wohl. Ich bin nur noch nie auf die Idee gekommen, dass dies bedeutet, dass ich nicht zulasse, von Philipp gehalten zu werden. Ich bin aber bereit, es einmal damit zu versuchen. Was meinst du, Philipp?«

Philipp zögerte. »Doktor, vielleicht sind wir dazu noch nicht bereit. Was ist, wenn es nicht klappt?«

«Wenn Sie noch nicht dazu bereit oder nicht daran interessiert sind, sollten Sie es nicht tun. Was Sie mit Ihrem Körper machen, ist Ihre Sache; darüber habe ich nicht zu entscheiden. Und ich meine auch nicht, dass Sie einander zum Orgasmus bringen sollen. Wenn es dazu kommt, gut, aber darum geht es nicht. Wenn Sie beide Ihre Aufmerksamkeit fokussieren, erleben Sie etwas, das Ihnen nützlich sein wird, ganz gleich, ob Sie dabei zum Orgasmus kommen oder nicht. Oralsex hat für Menschen wie Sie beide den Vorteil, dass er Ihnen mehr Zeit lässt, sich zu entspannen. Sie haben mehr Möglichkeiten, zur Ruhe zu kommen und sich beieinander wohlzufühlen.«

»Okay, das kapiere ich.« Philipp war immer noch nicht völlig überzeugt.

»Wenn Sie es versuchen, dann nehmen Sie sich die Zeit, um in sich hineinzuschauen und festzustellen, was Sie denken. Wenn Sie sich gegenseitig verrückt machen, können Sie das beim Oralsex leichter erkennen als beim Genitalverkehr. Beispielsweise werden Sie beim Oralsex stärker als beim Genitalverkehr damit konfrontiert, ob Sie in der Lage sind, sich vom Partner halten zu lassen. Sind Sie Ihrer selbst sicher genug, um zulassen zu können, dass Sie etwas empfangen?«

»Okay, das verstehe ich auch.« Philipps Bemerkung klang, als ob sein Interesse immer geringer würde.

»Übrigens ist Oralsex eine ausgezeichnete Möglichkeit, um beim Genitalverkehr eine bessere Kontrolle über Ihre Sexualorgane zu entwickeln. Beim Genitalverkehr selbst ist es schwieriger, das zu erreichen.«

»Sie machen wohl Witze!« Philipp verstand nicht, wie dies vor sich gehen könnte, doch ich hatte bei ihm nun endlich echtes Interesse geweckt.

»Es ist leichter, beim Oralsex die Kontrolle zu verbessern und sie dann auf den Genitalverkehr zu übertragen.«

»Aber beim Oralsex brauche ich länger bis zum Orgasmus. Wie soll mir das beim Genitalverkehr helfen?« Philipp versuchte, dies mit mir zusammen zu durchdenken.

»Sie müssen lernen, beim Sex Ihre Angst zu beeinflussen. Das ist alles. Und Sie können dies leichter lernen, wenn Sie nur in der empfangenden Rolle sind. Außerdem ist die physische Stimulation, die Sie beim Oralverkehr empfangen, intensiver als beim Genitalverkehr. Nachdem Sie eine große Toleranz für intensive Stimulation und eine bessere Kontrolle über Ihre Angst entwickelt haben, sind Sie beim Genitalverkehr besser in der Lage, Ihre Orgasmen zu kontrollieren.«

Philipps Ausdruck veränderte sich völlig. Er sagte: »Okay, Doktor. Jetzt haben Sie meine Aufmerksamkeit gefesselt. Reden Sie weiter.«

Mehr über Oralsex

Ich gehe nicht davon aus, dass Sie sich beim Oralsex ganz wohlfühlen. Aber Sie können das ändern. Doch tun Sie sich selbst einen Gefallen, und geben Sie sich nicht damit zufrieden, Ihre Zimperlichkeit und Verlegenheit zu überwinden. Anhang B enthält Empfehlungen dazu, wie Sie dies erreichen können. Oralsex kann auf eine ganz besondere und sehr angenehme Weise beruhigend wirken und Ihren Geist köstlich beleben. Ich habe Klienten geholfen, durch Oralsex die Folgen einer sehr schwierigen Kindheit zu überwinden. Sie können Ihr Gehirn durch Oralsex grundlegend verändern.

Manche von meinen Klienten haben in ihrem ganzen Leben noch nie Oralsex praktiziert. Manche konnten auf diese Weise nicht zum Orgasmus kommen. Anderen gelingt es nur so. Einige hatten starke Würgereflexe, und andere bekamen olfaktorisch ausgelöste Flashbacks, was »nicht ohne« ist. Was bringt solche Menschen dazu, mit Oralsex zu experimentieren? Mir fällt dazu ein: In Anbetracht dessen, wie viel wir mit Hilfe des Umarmens bis zur Entspannung erreicht haben, empfehle ich Ihnen, sich einmal selbst vorzustellen, was Oralsex Ihnen bringen könnte.

Saugen ist unser erstes interpersonales Erlebnis. Die angeborene Saugreaktion ist zentral für das menschliche Streben nach Bindung, und sie ist von den ersten Augenblicken des Lebens an aktiv. Außerdem gelangen die Pheromone Ihres Partners beim Oralsex blitzschnell durch Nase und Mund in Ihr Gehirn.10 Im Sinne der interpersonalen Neurobiologie ist Oralsex eine ungeheuer starke olfaktorische Stimulation. In Zusammenhang mit ihm wird im Gehirn eine direkte Verbindung zum somatosensorischen Kortex hergestellt. Das Riechen und Schmecken der Genitalflüssigkeiten Ihres Partners fördert die Bindung an ihn und stimuliert die Produktion bindungsfördernder neurochemischer Stoffe. Und vermutlich wird auch das Reptilienhirn dadurch angeregt.

Wahrscheinlich werden auch später entstandene Teile des Gehirns durch Oralsex in einen positiven Erregungszustand versetzt. Oralsex hat starke Auswirkungen auf das interpersonale Erleben. Eines der besten Beispiele für die Abstimmung von rechter und linker Gehirnhälfte ist die Situation, in der sich die Genitalien Ihres Partners in Ihrem Mund befinden, Sie ihn schmecken und riechen und er wirklich zulässt, dass Sie ihn nehmen. Wenn Sie denken: Wow, das ist der beste Sex, den wir jemals gehabt haben! Ich mag es, wie er schmeckt und wie er sich in meinem Mund anfühlt. Es bedeutet so viel für mich, dass wir dies tun, dann ist schwer zu sagen, ob da Ihre rechte oder Ihre linke Gehirnhälfte spricht. Ich nehme an, dass es sich bei dem, was Sie dann erleben, um ein Anzeichen für bilaterale hemisphärische Integration handelt.

Oralsex ist eine großartige Möglichkeit, Bedeutungen zu schaffen. Sie können ihn zum Ficken ebenso wie für sanften und liebevollen Sex nutzen. Sowohl der Gebende als auch der Empfangende kann dabei dominant oder unterwürfig sein. Sie können Oralsex nutzen, um endlich mit Ihrem Partner Frieden zu schließen oder auch Frieden mit sich selbst.

Oralsex ist praktischer als ein Schweizer Armeemesser, und Sie brauchen sich keine Sorgen darüber zu machen, dass Sie ihn irgendwo liegenlassen könnten. Dieses Vielzweckwerkzeug erfordert nicht die Beherrschung spezieller Techniken wie »Deep Throat«.11 Es ist nichts weiter erforderlich, als dass Sie sich ihm als einer achtsamen Aktivität nähern, einer gemeinsamen mentalen Übung und einem Punkt gemeinschaftlicher fokussierter Aufmerksamkeit.

Achtsamkeit macht Oralsex heiß. Erotisch. Sexy. Pfiffig. Das Spiegeln des Geistes macht Oralsex zur Hauptsache, zu mehr als einem bloßen Vorspiel zum Genitalverkehr.

Sie können Oralsex als Fenster zu Ihrem Sein nutzen, um zu erforschen, wer Sie sind und woher Sie kommen. Sie können ihn nutzen, um zu der Person zu werden, die Sie sein möchten. Die Macht des Oralsex wird lebendig, wenn Sie ihn in ein neues und zutreffenderes Bild Ihrer Vergangenheit einbetten: Sobald sich Ihnen ein neues Detail Ihres autobiographischen Gedächtnisses erschließt, können Sie Ihr Gehirn mit Hilfe von Oralsex dazu bringen, sich neu zu organisieren. Ebenso vermag er »Löcher« in Ihrer autobiographischen Erinnerung zu füllen. Ich werde dies im Folgenden an einem Beispiel erläutern.

Mir ist völlig klar, dass dies alles ziemlich unglaublich klingt. Ich empfehle dies alles nur – und denke mir nur deshalb etwas so Phantastisches aus –, weil ich solche Dinge mit meinen Klienten erlebt habe. Anfangs war ich selbst ein wenig skeptisch, doch als meine Klienten diese sexuelle Praktik ziemlich zuverlässig nutzten, um ihre Vergangenheit zu integrieren, ihre Gegenwart in Ordnung zu bringen und die Zukunft in ihrem Geist zu reorganisieren, fiel es mir leichter, über diese Zusammenhänge nachzudenken. Wenn Oralsex mit zutreffenden autobiographischen Erinnerungen verbunden wird, scheint das Gehirn seine Funktionsweise zu verändern.

Die Voraussetzungen für Hingabe schaffen

Ein kreativer Umgang mit Oralsex kann viele Probleme, die mit dem Verlangen zusammenhängen, lösen. Wie wir gesehen haben, ist dies eine wunderbare Möglichkeit sexueller Aktivität, bei der es nicht zum Orgasmus kommen muss. Allerdings sollte man auch nicht ignorieren, dass dies für Frauen eine der einfachsten Möglichkeiten ist, zum Höhepunkt zu kommen. (Und dazu zählen auch Frauen, die glauben, sie könnten nur durch den Koitus zum Orgasmus kommen.) Außerdem lassen sich mit Hilfe von Oralsex sexuelle Dysfunktionen auflösen. Doch uns geht es hier nicht darum, Häufigkeit, Intensität und Leichtigkeit des Erreichens von Orgasmen zu verbessern. Oralsex konfrontiert Sie mit Ihrem innersten Wesenskern.

Philipp fragte: »Warum stellen Sie das Empfangen so stark in den Vordergrund? Mein Problem ist, der Gebende zu sein.«

»Beim Oralsex mit Nicole können Sie beides sein.«

»Aber ich fühle mich ohnehin egoistisch, weil ich so schnell zum Höhepunkt komme. Wenn ich mich auch noch auf das Empfangen konzentrieren würde, wäre ich ja noch egoistischer. Ich sollte mich darauf konzentrieren, Nicole aktiv zu erfreuen.«

»Wenn Sie sie erfreuen wollen, sollten Sie bereit sein, sich von ihr oral befriedigen zu lassen. Dadurch entwickeln Sie eine bessere Kontrolle über Ihre Ejakulation, und das würde Nicole sicherlich gefallen, wie wir wissen.«

»Das stimmt«, bestätigte Nicole.

»Wenn Sie sich von Nicole nicht beim Oralsex nehmen lassen, entziehen Sie sich ihr genauso, wie sie sich Ihnen entzieht: Sie würden sie gern oral befriedigen, aber sie hält Sie davon ab. Das gefällt Ihnen nicht. Dabei geht es um mehr als Ihr gespiegeltes Selbstempfinden. Wenn Sie Nicole oral befriedigen, ist das für den Teil von Ihnen, dem aufrichtig an ihr liegt, sehr befriedigend. Wenn Sie nicht bereit sind, Oralsex von ihr zu empfangen, enthalten Sie Nicole genau diese Befriedigung vor.«

Philipp kicherte. »Dann ist es also egoistisch von mir, wenn ich nicht zulasse, dass Nicole mir einen bläst?«

»Sie möchten Nicole gern oral befriedigen, aber allein der Spezialist für Oralsex sein. Nicole ist klug und kompetent, aber sie offenbart sich nicht und zeigt nicht, was sie kann, zumindest nicht, was Sex angeht, und wahrscheinlich auch in anderer Hinsicht nicht.«

Wie ich gehofft hatte, ergriff nun Nicole das Wort. »Sie haben recht, Dr. Schnarch, manchmal wäre ich tatsächlich gern diejenige, die gibt. Und ich will auch nicht immer meinen Orgasmus als Erste haben, weil Philipp sich wegen seiner Ejakulation Sorgen macht. Manchmal hätte ich meinen Orgasmus lieber als Zweite. Außerdem bin ich überzeugt davon, dass ich Philipp genauso gut oral befriedigen kann wie er mich. Ich würde es häufiger machen, wenn er dabei nicht immer so ängstlich wäre. Einem Kerl, der nervös ist, einen zu blasen, macht keinen Spaß.«

Wir schauten uns alle drei mit einem Ausdruck des Erstaunens an. Dies war eine ziemlich überzeugende Demonstration dessen, dass Nicole in der Lage war, sich so zu zeigen, wie sie wirklich war. Philipp war so überrascht, dass er nicht automatisch in eine Verteidigungshaltung wechselte. Er wusste wirklich nicht, was er davon halten sollte. Nicole hatte sogar sich selbst überrascht.

Philipp lachte. »Nun, ich bin bereit zu lernen. Ich glaub’s einfach nicht, dass wir hier zusammensitzen und uns über Blasen und Ficken unterhalten. Das macht mich irgendwie nervös.«

Ich antwortete: »Da Sie es geschafft haben, sich durch Umarmen bis zur Entspannung und bei Köpfe auf Kissen zu beruhigen, werden Sie wahrscheinlich auch mit Oralsex zurechtkommen.«

Philipp nickte ernst. »Danke für Ihr Vertrauen, Doktor. Ich werde das mit dem Oralsex schon nicht versemmeln.« Seine Beteuerung klang komisch, und in ihr schwangen vielfältige Bedeutungen mit.

Ich fragte: »Würden Sie jetzt lieber über etwas anderes reden, oder möchten Sie, dass ich Ihnen helfe, die Sache anzugehen?«

Nicole lachte. »Sie können jetzt nicht einfach aufhören! Das wäre ein Oralsex-Interruptus.«

Philipp fügte hinzu: »Nicole hat recht, hören Sie jetzt nicht einfach auf.«

»Dann wollen wir einmal schauen, womit wir es zu tun haben: Philipp erreicht beim Genitalverkehr schnell den Höhepunkt, und er glaubt, Genitalverkehr sei die einzige Möglichkeit, das Problem zu lösen. Nicole möchte genommen werden, und außerdem ist sie frustriert und will seit Beginn Ihrer gemeinsamen Ehe keinen Sex mehr.« Beide nickten zustimmend.

»Wenn Sie es mit Oralsex versuchen würden, könnten Sie das Problem zunächst umgehen. Philipps Problem des schnellen Orgasmus würde sich dadurch im Laufe der Zeit erledigen, und anschließend könnten Sie beide mit Nehmen und Genommenwerden experimentieren. Aber der Mann ist nicht sonderlich daran interessiert. Er besorgt es ihr zwar gern mit dem Mund, aber sie lässt ihn nicht. Und sie bläst ihm zwar gern einen, aber er lässt sie nicht. Der Mann ist frustriert, weil sie ihn nicht tun lässt, was er gut kann, aber er verbittet sich andererseits das Gleiche von ihr. Beide sind sehr schlecht im Empfangen oder Nehmen!«

»Sehen Sie, Doktor, ich habe Ihnen doch gesagt, dass wir völlig daneben sind.« Nicole gab zu erkennen, dass sie das Gesamtbild erfasst hatte, und Philipp schloss sich ihr an. Sein ungerührter Gesichtsausdruck unterstrich seine witzig gemeinte Bemerkung: »Ich hoffe, ich habe das alles richtig verstanden: Ich bin egoistisch, weil ich nicht zulasse, dass Nicole mir einen bläst. Die meisten Männer beklagen sich darüber, dass ihre Frauen nicht zum Oralsex bereit sind, und ihre Frauen entgegnen darauf, dass sie immer nur das wollen. Und außerdem soll ich egoistisch sein, weil ich Nicole zuerst zum Orgasmus bringen möchte? Bisher habe ich gedacht, das sei großzügig. Ich danke Ihnen dafür, dass Sie mir erklärt haben, wie es wirklich um mich steht!«

Ich lachte: »Kein Problem.« Es gefällt mir, wenn Klienten lebendiger werden.

Empfangen kann eine besondere Form des Gebens sein

Als Nicole und Philipp zur nächsten Sitzung kamen, hatten wir viel zu bereden. Sie waren seit der letzten Sitzung sehr beschäftigt gewesen. Eines Nachmittags war es zwischen Nicole und Philipp zum Sex gekommen. Als sie in ihr Schlafzimmer gingen, hatten sie das Gefühl gehabt, einander besonders verbunden zu sein und ein gemeinsames Ziel zu verfolgen. Sie hatten dann Köpfe auf Kissen praktiziert und ein gutes Gefühl zueinander gehabt. Dann hatte Philipp angefangen, Nicole oral zu stimulieren. Sie hatte unser Gespräch darüber im Sinn, wer zuerst der Empfänger der oralen Stimulation sein sollte, doch sie machte kein Problem daraus. Sie wollte, dass dies für sie und Philipp ein gutes Erlebnis würde.

Nicole versuchte, ihren Geist zu fokussieren und ihn nicht abschweifen zu lassen. Sie ging immer noch davon aus, dass sie ohnehin nicht den Orgasmus erreichen würde. Sie versetzte sich in die Gegenwart zurück, indem sie ihre Augen öffnete und Philipp anschaute. Dies war die erste Situation in den Jahren ihres Zusammenlebens, in der Nicole zuschaute, wie Philipp sie oral stimulierte. Sie empfand dies als sexy und fühlte sich sehr erwachsen. Ihr kam der Gedanke: Philipp sieht aus, als würde ihm dies wirklich Spaß machen. In diesem Moment lächelte Philipp sie an. Die Wirkung war erstaunlich.

So wie Nicole die Situation beschrieb, ging von Philipps Geist eine Energie aus, die durch seine Augen auf ihre Augen übersprang und von dort ihr Gehirn erreichte. Ein weiterer Impuls verlief durch seine Zunge zu ihrer Klitoris und von dort durch ihre Wirbelsäule ins Gehirn. Nicole war von diesem Augenblick der Begegnung völlig gefesselt. Sie hob ihren Kopf an, um Philipp besser sehen zu können. Nach einigen Minuten entspannte sie den Hals und ließ den Kopf nach hinten sinken. Ihr Hals war nun gedehnt und ihre Kehle geöffnet. Philipp leckte ihre Klitoris, und sie dachte, Himmel, das ist also eine kollaborative Allianz!

Nicole war stark erregt. Sie ließ sich von Philipp nehmen, und es gefiel ihr. Sie war stolz auf sich. Sie erlebte zum ersten Mal, beim Oralsex genommen (»gefickt«) zu werden. Diesmal unterbrach sie Philipp nicht. Sie hätte gerne auf diese Weise einen Orgasmus erlebt, aber es gelang ihr nicht, die vielen neuartigen Reize darauf zu fokussieren. In gewisser Hinsicht war das, was sie erlebte, größer als ein Orgasmus. Sie wusste, wie sich Orgasmen anfühlen. Genommen zu werden war exotischer.

Philipp wusste, dass Nicole Fortschritte machte, weil es ihm diesmal wirklich Freude machte, sie oral zu stimulieren. Das hatte er mit Nicole schon seit langem erleben wollen. Rückblickend wurde Philipp klar, dass er Nicole nehmen wollte und dass er spüren wollte, dass sie es zuließ, genommen zu werden. Er wollte die Erotik sehen, die sie in den verborgenen Bereichen ihres Geistes verbarg. Von Nicoles früherer Promiskuität hatte er vage gewusst, und er hatte sich immer gefragt, wie sie in jener Zeit im Bett gewesen sein mochte.

Als Philipp an der Reihe war zu empfangen, wollte Nicole ihm einen blasen, dass ihm Hören und Sehen verginge. Sie machte Anstalten, sich in die richtige Position dafür zu bringen, doch er unterbrach sie und steuerte auf Genitalverkehr zu. Nicole sagte, sie wolle ihn oral befriedigen, doch Philipp entgegnete, er wolle vögeln. Nicole zögerte einen Moment, weil sie Philipps Geist spiegelte und sah, dass er es vermied, genommen zu werden.

Statt jedoch auf ihrem Vorhaben zu beharren und Philipp gegen sich aufzubringen, folgte Nicole seinem Wunsch. Dabei stand ihr ständig vor Augen, dass Philipp sich drückte. Als er nach weniger als einer Minute »fertig« war, waren beide enttäuscht, obwohl er behauptete, er sei zufrieden.

Am nächsten Morgen stellte Nicole Philipp zur Rede, weil er am Vortag dreimal unter Beweis gestellt hatte, dass er nicht zur Selbstkonfrontation bereit war: zunächst hatte er entschieden, dass er sie zuerst nehmen wollte; dann hatte er auf Genitalverkehr bestanden, statt sich von ihr oral befriedigen zu lassen; und schließlich hatte er sich nicht von ihr zum Orgasmus bringen lassen. Philipp verteidigte sich mit dem Argument, niemand habe ihm gesagt, er müsse sich sofort mit seinen Problemen auseinandersetzen. Doch nach dieser Konfrontation am frühen Morgen war Nicole nicht bereit, es dabei bewenden zu lassen. Sie sagte, es gehe nicht darum, dass er nicht getan habe, was ihm empfohlen worden sei, sondern es gehe um seine Absicht und seinen Mangel an sinnvoller Beharrlichkeit. Sie habe sich ihren Problemen gestellt und sich damit auseinandergesetzt, und auf diese Weise habe Philipp bekommen, was er sich gewünscht habe. Doch statt sich daraufhin selbst ebenfalls mit seinen Schwierigkeiten auseinanderzusetzen, habe er es vorgezogen, den Problemen einfach aus dem Weg zu gehen. Nicole war enttäuscht.

Philipp entgegnete, Nicole habe doch einen wunderbaren Orgasmus gehabt. Doch Nicole blieb bei ihrer Frage: Wieso er sich nicht mit seinen Ängsten auseinandergesetzt habe? Ob er meine, eine echte kollaborative Allianz könne entstehen, wenn sie sich um schwierige Probleme herumdrückten? Philipp sagte, er könne diese Fragen nicht beantworten.

Der Blow-job-Blues

Nicole und Philipp sprachen während der restlichen Woche nicht über das Thema. Doch zu Beginn unserer nächsten Sitzung berichteten sie sofort darüber. Nicole sagte, sie fühle sich recht gut, fürchte sich aber vor dem, was in der Sitzung geschehen könnte.

Philipp sagte, er habe sich gut gefühlt, als er an jenem Morgen nach dem Genitalverkehr aufgewacht sei. Doch das Gespräch beim Frühstück habe ihn innerlich aufgewühlt, und er sei dann tagelang in diesem Zustand geblieben. Nicoles Vorwürfe hätten ihn ziemlich erschüttert, denn aus seiner Sicht sei es am Abend vorher zwischen ihnen wunderbar gewesen. Er beschrieb den Sex in leuchtenden Farben.

»Als Nicole sich von mir nehmen ließ, war das ein phantastisches Erlebnis für mich. Sie war phantastisch. Wir waren phantastisch. Ich fühlte mich phantastisch, wie ein großartiger Liebhaber. Ich hatte das Gefühl, dass wir nun wirklich Fortschritte machten!« Philipps enthusiastische Äußerungen wurden durch das, was sein Gesicht ausdrückte und was in seinem Geist vorging, nicht bestätigt. Ich wusste, was er versuchte, und mir fiel auf, wie geschickt er sich dabei verhielt: Er lobte Nicole, um zu verhindern, dass sich das Gespräch auf ihn konzentrierte.

»Ich bewundere Ihre Fähigkeit, wahre Aussagen zu benutzen, um die Wahrheit zu verzerren. Sie haben es darin zu echter Meisterschaft gebracht. Um mit Hilfe der Wahrheit eine falsche Sicht etablieren zu können, müssen Sie den Geist anderer Menschen unglaublich gut spiegeln können – und Sie müssen verhindern können, dass andere Ihren eigenen Geist spiegeln.«

»Was meinen Sie damit?« Philipps Gesicht wirkte ausdruckslos, und in seiner Stimme schwang Misstrauen mit.

»Sie loben Nicole, weil sie sich hat nehmen lassen und weil sie genossen hat, was Sie ihr haben geben können. Bei alldem versuchen Sie, völlig über Nicoles Wahrnehmung hinwegzugehen, dass Sie sich darum gedrückt haben, genommen zu werden. Sie hat Sie aufgefordert, den Tatsachen ins Auge zu blicken und ihr zu sagen, was Sie davon halten.«

»Ich habe Nicole gebeten, mit mir so zu vögeln, wie ich glaubte, dass es mir gefallen würde.«

»Okay, wenn wir einmal annehmen, dass dies wahr ist, sind Sie immer noch nicht bereit oder in der Lage, sich mit den Dingen auseinanderzusetzen, auf die Nicole Sie hingewiesen hat.«

»Das kann ich nicht, weil ich es einfach nicht so sehe.« Alles, was von Philipps kollaborativer Allianz mit Nicole oder mit mir noch übrig gewesen war, war nun ebenfalls dahin. Philipp sah das Schlamassel, in dem er sich befand, und versuchte trotzdem weiterhin hartnäckig, es zu vermeiden. Ich merkte mir, welche Methode er zu diesem Zweck anwendete: Er behauptete einfach, er sehe nichts dergleichen.

Philipp stand kurz vor einem Wutanfall, und er versuchte Nicole und mir zu signalisieren, dass wir es besser dabei bewenden ließen. Ich musste nach einer anderen Möglichkeit suchen, sein Interesse zu wecken und ihn zur Kooperation zu bewegen. Ich stellte mir die sexuelle Begegnung an jenem Nachmittag vor. Zunächst schwieg ich eine Weile, um Philipps Anti-Haltung abklingen zu lassen, und dann fing ich langsam und mit leiser Stimme an zu sprechen.

»Sie müssen sehr enttäuscht gewesen sein.«

»Wie bitte? Was meinen Sie damit?« Philipp war auf der Hut.

»Ich meine, als Sie so schnell kamen. Da müssen Sie doch sehr enttäuscht gewesen sein, oder?« Philipp stritt weder etwas ab, noch bestätigte er etwas. Ihm ging es nur um Informationen von mir.

Ich hielt inne, um durchzuatmen. »Ich versuche, Ihnen zu helfen, aber das bedeutet nicht, dass ich Lust habe, mit Ihnen zu kämpfen. Das hier ist mein Beitrag zum Wiederaufbau unserer kollaborativen Allianz: Entscheidend ist nicht, woher ich dies weiß, sondern die Frage lautet: ›Ist es wahr?‹«

Philipp zögerte, um zu überlegen, was er jetzt tun sollte. Dann ließ er ein langes und langsames »… Jaaaaaaaaaa!« ertönen. Ich hatte unsere kollaborative Allianz zur Disposition gestellt, und er hatte sich entschlossen, sie nicht zu gefährden.

»Schnell zu kommen, nachdem man sich vorher darum herumgedrückt hat, zu empfangen, und Oralsex zu vermeiden, muss Sie sehr geschmerzt haben.«

»… Ja.« Philipp ergab sich. Unsere kollaborative Allianz war wiederhergestellt.

»Warum haben Sie gekniffen?«

»… Ich weiß nicht.«

»Nun kommen Sie schon. Sie haben an jenem Tag gekniffen, und was Sie dazu motiviert hat, das muss an jenem Tag, in der Situation geschehen sein. Ihnen war die Bedeutung des Geschehens völlig klar. Warum sind Sie davor zurückgescheut?«

»Ich weiß es nicht.« Philipp sprach nachdrücklich, aber nicht trotzig.»Können Sie sich vorstellen, wie Nicole Sie an jenem Tag oral stimulieren wollte?«

»… Ja, ich sehe es vor mir.«

»Gut. Sehen Sie sich auch mit ihr zusammen?«

»Ja.«

»Gut. Sehen Sie sich selbst in jenem Augenblick?«

»Ja.«

»Gut. Dann sagen Sie mir nun, was dieser Kerl fühlt und denkt.«

Philipp schwieg einen Moment lang. »Er denkt … das wird jetzt wahrscheinlich sehr merkwürdig klingen … er denkt, dass seine Frau ihm jetzt auf die Pelle rückt … so dass er keine Wahl mehr hat … etwa so, dass er es tun muss, weil sie es tun will. Er fühlt sich in die Enge getrieben, und er muss sie tun lassen, was sie tun will … weil sie ihn mit ihrer Therapie erpressen kann.«

»Was halten Sie denn selbst von diesem Gefühl? Meinen Sie, dass Nicole das tatsächlich vorhatte?«

»… Nein.«

»Und was halten Sie davon, dass diese Reaktion bei Ihnen eingetreten ist, als Nicole Ihnen anbot, Ihnen einen zu blasen?«

»… Dass ich wahnsinnig bin?« Das war Philipp ernst. Er verhielt sich kooperativ und orientierte sich an den Tatsachen. »Ich weiß nicht, Doktor. Ich habe das noch nie so klar gesehen. Ich weiß nicht, was ich davon halten soll. Wie sehen Sie die Sache denn?«

»Ich vermute, dass es in der Umgebung, aus der Sie stammen, nicht üblich war, Allianzen aufrechtzuerhalten. … dass Sie sich dort manipuliert und kontrolliert fühlten – erpresst, um diesen Begriff zu benutzen – … in einer Umgebung, in der die Menschen nicht vertrauenswürdig sind … wo emotionale Erpressung normal ist und wo es nicht klug wäre, sich zu entspannen. Eine Umgebung, in der Sie sich niemals von jemandem halten lassen würden, auch wenn Sie sich noch so dringend danach sehnten.«

Philipp vergrub sein Gesicht in den Händen. Nachdem er einige Minuten geschwiegen hatte, ließ er die Hände wieder sinken und seufzte. Dann beschrieb er, wie er bei seinen Eltern und seiner Großmutter aufgewachsen war, die im Haushalt der Familie gelebt hatte. Seine Eltern hatten sich ständig gestritten. Und zu allem Überfluss hatte sich die Großmutter (die Mutter seines Vaters) auch noch eingemischt. Er erinnerte sich, wie er in seinem Zimmer gesessen und versucht hatte, die lauten Streitereien, die durch das ganze Haus schallten, zu ignorieren. Seine Mutter war oft depressiv oder wütend gewesen, und sie hatte sich Philipp gegenüber bitterlich über seine Großmutter beklagt. Die Mutter hatte ihre Depression ausgenutzt, um Philipp zu zwingen, sich ihr Gemeckere anzuhören.

Philipps Blick war nach innen gerichtet. »… Mir ist klar, wie ich Nicole manipuliere und kontrolliere … Ich erpresse sie, mir zu geben, was ich will … oder ich hindere sie daran, mich zu konfrontieren, indem ich die Situation so stark eskalieren lasse, dass sie es vorzieht, sich daraus zurückzuziehen. Mein Vater hat das ständig getan!«

Philipp starrte lange auf den Boden und ließ im Geiste seine Vergangenheit an sich vorüberziehen. Als er aufblickte, hatte sich sein Gesichtsausdruck erstaunlich stark verändert.

»Sie sollten Ihr Gesicht jetzt sehen«, sagte ich. »Ich weiß nicht, ob es noch so sein wird wie jetzt, wenn Sie das nächste Mal im Bad in den Spiegel schauen, aber Sie sollten es sich unbedingt anschauen und das jetzige Aussehen mit dem Zustand dann vergleichen.«

»Warum?«

»Ihr Gesicht ist weicher geworden. Ihre Gesichtsmuskeln sind jetzt nicht mehr so angespannt. Ihr Gesicht ist ausdrucksvoller und nicht mehr so teilnahmslos wie vorher.«

Nicole nickte verständnisvoll. Sie hatte Tränen in den Augen. »Ich sehe es auch.«

Philipp hatte als Kind eine Maske entwickelt, um vor seinem Vater verbergen zu können, was in seinem Geist vor sich ging Als er herangewachsen war und sein Gehirn die beiden Prägungs- und Neuprägungsperioden der Kindheit und Adoleszenz durchlebt hatte, glich sein Gesicht einer Maske.

Verwechseln Sie Schwäche nicht mit Macht

Menschen verwechseln Schwäche oft mit Macht. Dieser Fehler war Philipp in seiner Beziehung zu seinem Vater unterlaufen. Philipps Vater war Alkoholiker, arbeitete auf einer Bohrinsel und neigte zur Gewalttätigkeit. An Land war er meist betrunken und wurde dann oft bösartig. Philipp hatte während seiner Kindheit versucht, ihm aus dem Weg zu gehen. Er beschrieb seinen Vater als einen starken, meist schlecht gelaunten Mann, der jeden überwältigte, der ihn herausforderte.

In Wirklichkeit war Philipps Vater ein schwacher Mann. Was Philipp fürchten musste, war seine Schwäche. Schwache Menschen sind destruktiv, mächtige konstruktiv. Mächtige Menschen schaffen, fördern und ermöglichen Dinge. Schwache Menschen wie Philipps Vater verbringen ihre Zeit damit, andere einzuschränken und ihrer Kontrolle zu unterwerfen. Es gibt gute Gründe, schwache Menschen zu fürchten.

Der Unterschied zwischen mächtigen und schwachen, aber dominanten Menschen ist sehr wichtig. Doch die Kinder von schwachen und destruktiven Eltern verwechseln beides oft. Wie viele Männer (und Frauen), deren Väter in Wutanfällen die Kontrolle über sich verlieren, zahlte Philipp einen Preis: Er scheute vor seiner eigenen sexuellen Aggression zurück, so wie viele Männer, die nach dem Teil von sich suchen, der ficken kann. Wenn Ihr Vater häufig Wut bekommt, ist es schwierig, den Unterschied zwischen einem männlichen und einem furchteinflößenden Auftreten klar vor Augen zu haben. Zu lernen, diesen Teil zu erschließen, zu würdigen und zu nutzen – insbesondere in Ihrer Beziehung zu Ihrem Partner –, ist ein Meilenstein im Leben der Betroffenen.

Ich habe mit zahlreichen Paaren gearbeitet, bei denen der Mann der Partner mit dem schwächeren Verlangen geworden war, nachdem die Frau erklärt hatte, sie wolle genommen werden. Diese Art von Sex macht Spaß, wenn man frisch verheiratet ist; doch wenn Männern dann klar wird, dass sie es mit jemandem zu tun haben, der höhere Ansprüche an die Erotik stellt als sie, bekommen es viele von ihnen mit der Angst zu tun, und ihr gespiegeltes Selbstempfinden fühlt sich dominiert.

Wie Sie beim Oralsex mit Hilfe von Geist und Körper die gebende oder nehmende Rolle spielen

Ich schaute Philipp und Nicole an und nickte, während ich ausatmete. Auch sie atmeten durch und entspannten sich. Dann wandte ich mich Nicole zu und fragte sie langsam und mit leiser Stimme: »Finden Sie, dass nur Philipp seine Maske abnehmen muss?«

Nicole ging sofort auf meine Bemerkung ein: »Nein, natürlich nicht. Ich habe es satt, mein Leben lang ›zu groß zu sein‹. Bei uns gibt es das Sprichwort ›Die hochgewachsene Mohnblume wird immer abgeschnitten.‹ Mein Vater konnte gemein sein, wenn er trank, aber meine Mutter hat uns so richtig fertiggemacht. Alles, was man gut gemacht hatte oder worauf man stolz war, hat meine Mutter herunterzumachen versucht. Deshalb habe ich ihr gar nicht mehr gezeigt, was mir wichtig war. Ich habe sie daran gehindert zu lesen, was in meinem Geist vor sich ging. Daraufhin hat sie angefangen, ›Katz und Maus‹ mit mir zu spielen. Sie versuchte, mich beim Lügen oder beim Sex mit Jungen zu erwischen. Mit beidem fing ich an, um zu ihr ›Leck mich‹ zu sagen. Ich war klug, weigerte mich aber, für die Schule zu arbeiten und gute Zensuren zu bekommen, weil ich genau wusste, dass sie das wollte.«

Ich beschloss, mich auf Nicoles Fähigkeit statt auf ihren Trotz zu konzentrieren. »Dann gibt es bei Ihnen in sexueller und auch in anderer Hinsicht mehr, als bisher sichtbar geworden ist?«

Nicole schloss die Augen, als würde sie im Geiste eine Bestandsaufnahme machen. Dann nickte sie und bestätigte: »Ja!«

»Demnach können Sie und Philipp nur gewinnen, wenn Sie an Ihrem Sex arbeiten. Sie können Ihr Leben nun verbessern und die in der Vergangenheit entstandenen Probleme in der Gegenwart lösen.«

Nicole fühlte sich nie wohl, wenn sie Philipp oral stimulierte. Gewöhnlich wollte sie es nicht, und wenn sie es doch tat, war Philipp solch ein Nervenbündel, dass es ihr keinen Spaß machte. Sie war besorgt, sie könnte ihn zur Ejakulation bringen, er könnte seine Erektion verlieren oder zu schnell zum Höhepunkt kommen oder sie könnte ihre Sache zu gut machen – ja, sie fürchtete tatsächlich, es zu gut machen zu können. Nicole gelang es nie, sich in Gegenwart von Philipp zu entspannen und ihre eigene Fähigkeit oder das physische Gefühl, den Penis eines Mannes zu stimulieren, zu genießen. Sie hatte Männern oft genug einen geblasen, um zu wissen, dass ihnen dies gefiel; doch es gab auch Männer, die Frauen verachteten, denen es gefiel, dies zu tun. Es waren schon viele Jahre vergangen, seit sie das letzte Mal die Macht und die Fähigkeit gespürt hatte, einen Mann durch orale Stimulation ins Nirwana zu katapultieren.

»Das klingt so, als hätten Sie keine Erfahrung damit, vor Menschen, die Sie lieben, aufrecht zu stehen. Sie könnten das korrigieren, indem Sie dies mit Philipp tun. Dazu müssten Sie bereit sein, ihm ein wundervolles Erlebnis mit Oralsex zu verschaffen, sich dabei entspannen und sich beruhigen und zentrieren. Wenn das allein Sie nicht ausreichend motiviert, können Sie überlegen, ob Sie bereit sind, es für Philipp zu tun.«

»Wie das?«

»Wenn Sie Ihre Kompetenz unter Beweis stellen, helfen Sie Philipp, sich mit sich selbst zu konfrontieren. Wenn offensichtlich ist, dass Sie ihm gern einen blasen, bleibt ihm nichts anderes mehr übrig, als sich mit sich selbst zu konfrontieren. Ihre Fähigkeit, einen Mann gut oral zu stimulieren, zwingt ihn dazu, sich mit seinem Problem auseinanderzusetzen, die Rolle des Empfängers gut zu spielen. Sie genießen, was Sie tun: ihn zu nehmen. Wenn er sich nicht entspannt und sich nicht nehmen lässt, dann ist das nicht ihre Schuld.«

Nicole kicherte. »Wenn es mir gelingt, seinen Schädel zum Platzen zu bringen, darf ich dann die Spinnweben daraus entfernen?«

»Im übertragenen Sinne ganz sicher, und vielleicht auch im wortwörtlichen Sinne. Je stärker Sie ihn spüren, während Sie ihn stimulieren, umso stärker konfrontieren Sie Philipp damit, anzunehmen, was Sie ihm anbieten. Die emotionale und physische Intensität wird ihn zu dieser Konfrontation zwingen.« Philipp nickte.

»Denken Sie, während Sie ihn im Mund haben, daran, womit er sich im Augenblick auseinandersetzt. Und teilen Sie ihm, bevor Sie anfangen, mit, dass Sie daran denken werden. Dann wird Philipp Ihren Geist besser spiegeln können, während Sie ihn stimulieren. Lassen Sie zu, dass er in Ihrem Geist liest. Benutzen Sie Ihren Kopf, während Sie Philipp einen blasen – falls Sie ihm so richtig ›den Kopf verdrehen‹ wollen.«

Nicole lachte und schaute Philipp an. Ihr Lächeln wirkte sehr sinnlich. »Das klingt gut!«

Philipp lachte nervös. »Bin ich verpflichtet, Oralsex zu empfangen, um meine Allianz mit meiner Frau aufrechterhalten zu können?« Seine Frage klang absurd, aber sie war absolut berechtigt.

»Sie klingen wie jemand, der automatisch mit Trotz reagiert, wenn er das Gefühl bekommt, dass seine Partnerin ihn will. Wenn Sie sich dies vergegenwärtigen, während Nicole Sie in den siebten Himmel versetzt, werden Sie vielleicht erleben, dass Ihr Gehirn anders als bisher zu denken beginnt.«

Philipp schwieg einen Augenblick und sagte dann: »Ich verstehe das jetzt.«

»Bei der letzten sexuellen Begegnung haben Sie Ihre Allianz mit Nicole aufgegeben. Nicole hat Ihnen mehr angeboten als nur, Sie oral zu befriedigen. Sie ist Ihnen entgegengekommen. Sie hatte das Gefühl, dass Ihre Allianz zerbrach, als Sie sich in sich selbst zurückzogen. Sie hätten auch den Oralsex ablehnen und Ihre Allianz trotzdem aufrechterhalten können. Dazu hätten Sie Nicole nur mitzuteilen brauchen, Sie wüssten, dass Sie sich nicht mit Ihren Problemen konfrontierten. Dann hätte sie sich bereit erklären können, mit Ihnen ›freundschaftlich‹ zu vögeln statt als jemand, der mit Ihnen an Ihrem gemeinsamen Sex arbeitet.

»Ich hab’s kapiert!« Philipps Augen wirkten nun so bestimmt, wie ich es noch nie bei ihm gesehen hatte. Sein Gesicht war weich. Er war viel lebendiger geworden, als wäre er zuvor angeschlagen gewesen und nun wieder völlig beisammen.

»Hatten Sie schon einmal eine kollaborative Allianz mit einer Frau durch Ihren Penis?«

Das Bild verwirrte Philipp. »Nein.«

»Sie hatten noch nie eine kollaborative Allianz, wenn Ihr Penis in ihrem Mund war?«

»… Noch nie.«

Der Augenblick der Begegnung: Aufeinandertreffen der Fährtenleser

Nicole wendete sich Philipp zu. »Ich kann damit klarkommen, dass du beim Sex nervös wirst. Ich weiß, wie das ist. Aber ich kann nicht akzeptieren, dass du den Kontakt zu mir unterbrichst und von mir erwartest, dann so zu tun, als ob du noch präsent wärest. Ich werde das nicht mehr mitmachen, wenn ich die Empfangende bin, und ich werde es auch als Gebende nicht mehr tun. Gestern Nachmittag habe ich beim Sex weitergemacht, obwohl mir klar war, dass du nicht mehr dabei warst. Dazu bin ich nicht mehr bereit. Und ich möchte, dass auch du damit aufhörst.«

Philipp antwortete langsam und bedächtig. »Ich glaube, ich kapiere allmählich, was es für dich bedeutet, wenn ich mich davor drücke, mich meinen Problemen zu stellen. Wenn ich nervös werde, lasse ich unsere Allianz sausen und ziehe mich zurück. Ich rede mir dann ein, dass ich mich sorge, dich zu enttäuschen, obwohl ich dich durch das, was ich in diesem Moment tue, ohnehin schon enttäusche. Aber ich verliere mich völlig, wenn ich mir vorstelle, dass ich dies tue, während du mir einen bläst. Mein Penis ist in deinem Mund, mein Geist ist anderswo, du weißt es, aber du machst weiter, als ob ich nach wie vor da wäre, weil du weißt, dass ich genau das möchte. Was für eine schreckliche Vorstellung! Ziemlich erbärmlich!«

Ich sagte: »Sie haben den Nagel auf den Kopf getroffen. Es ist mir eine Freude, Ihren Geist bei der Arbeit zu beobachten.«

Philipp wurde innerlich deutlich aktiver. Ich beobachtete, was in ihm vorging. Aufgrund meiner Bemerkung wurde ihm klar, dass ich seinen Geist spiegelte. Philipp schaute mich an, und wir erlebten gemeinsam einen Augenblick der Begegnung. Er schaute mich ohne jede Reserviertheit an, und er wirkte stabil und ohne die geringste Spur von Aggressivität.

Nicole rannen Tränen über die Wangen. Sie verfolgte unsere Interaktion. Philipp ließ in dieser Sitzung eine wesentlich tiefere Intimität zu. Dies war für uns drei ein Augenblick geteilter Aufmerksamkeit. Im Raum war es still, und die Atmosphäre vibrierte von Möglichkeiten. Nicole sagte zu Philipp: »Mir gefällt es sehr, wenn du so bist.« Dann wendete sie sich an mich. »Warum schaffen wir es nicht, unsere Schutzpanzer abzulegen und dies miteinander zu tun?«

»Sie sind beide Beobachter, Fährtenleser. Sie sehen Menschen. Sie spiegeln ihren Geist. Das Problem ist, dass Sie beide gegenüber anderen Menschen hypervigilant und sich selbst gegenüber blind sind. Ihre Hypervigilanz und Ihre Blindheit sind eng mit den Löchern in Ihren Kindheitserinnerungen und Ihren Schwierigkeiten, Emotionen zu regulieren, verbunden.« Nicole und Philipp schauten einander an.

»Vielleicht könnten Sie aufhören, Ihren Radar zu benutzen, um sich zu verteidigen, und stattdessen dazu übergehen, einander zu sehen und Zusammensein zu ermöglichen.«

Philipp zögerte nicht. »Mit dem Bild von uns vor Augen, das uns beim Sex zeigt, erscheint es mir nicht als so beängstigend, mit Nicole zusammen zu sein. Nicht mit ihr zusammen zu sein empfinde ich wirklich als beängstigend. Meinen Sie, wenn wir das wirklich richtig machen, würde ich zum ersten Mal in meinem Leben nicht so schnell ejakulieren?«

Nicole ergriff Philipps Hand. »Vielleicht können wir das herausfinden, nachdem wir hier weggegangen sind.« Sie blinzelte ihren Mann an, und in dem, was sie sagte, schwang eine unverkrampft sexuelle Bedeutung mit.

Entfachen Sie in Ihrem Schlafzimmer das Verlangen

Philipp und Nicole durchlebten eine emotionale Pattsituation, es gelang ihnen, an sich selbst festzuhalten, und sie entwickelten die Vier Aspekte der Balance. Nach alldem war ihnen klarer, wer sie waren und wer sie sein wollten. Sie waren zuversichtlich, dass sie zu diesen Menschen werden konnten. Ihre Beziehung war ihnen wichtiger, sie waren einander wichtiger, und nicht zuletzt waren sie auch sich selbst wichtiger geworden.

Unzählige Paare wachsen, indem sie sich mit ihren das sexuelle Verlangen betreffenden Problemen auseinandersetzen. Aufgrund meiner beruflichen und persönlichen Erfahrung glaube ich, dass eine emotional tragfähige Beziehung die persönliche Entwicklung fördert. Sexuelles Verlangen, Intimität und Differenzierung sind dabei die primären (aber nicht die einzigen) Antriebe. Sie treten durch ein emotionales Patt in Erscheinung. Und die Auflösung einer solchen Pattsituation ermöglicht die Weiterentwicklung.

Nach meiner Auffassung hat sich die Menschheit auf genau diese Weise zu dem Punkt hin entwickelt, an dem sie sich heute befindet. So wurden wir menschlicher im besten Sinne des Wortes, und so bildete sich unsere »menschliche Natur« heraus. Auf diese Weise hat sich unser Gehirn weiterentwickelt. Ich kann für diese Auffassung zwar keine Tatsachenbeweise vorlegen, doch sie entspricht Erkenntnissen vieler Wissenschaftszweige.

Der Auffassung, dass Sex das Gehirn verändert, sollte man mit gesunder Skepsis begegnen. Ich arbeite mit dem Differenzierungssystem der Ehe bei Paaren seit 30 Jahren, wohingegen ich therapeutische Ansätze, die auf eine Veränderung des Gehirns zielen, erst seit einem Jahrzehnt benutze. In dieser Zeit habe ich erlebt, dass es bei Menschen, denen es durch Fokussieren auf Gefühle, Einsichten und Kommunikation nicht gelang, Fortschritte zu erzielen, zu Veränderungen kam, nachdem sie die hier beschriebenen Lösungsansätze ausprobiert hatten. Wenn die Therapie ihren Körper, den Abruf zutreffenderer autobiographischer Erinnerungen, neue Bedeutungen des Sex und physischen Kontakt zum Partner einbezog, machten viele ähnliche Fortschritte, wie Nicole und Philipp.

Nicole wurde stärker und war nicht mehr unbedingt bereit, grundsätzlich jedem anderen den Vortritt zu lassen. Sie stellte ihre Fähigkeiten nicht mehr als unbedeutend dar. Sie wurde lebendig und munter. Einer der Gründe hierfür war, dass sie sich als begehrenswert erlebte, ein anderer, dass sie sich nun bezüglich ihrer positiven Einstellung zu ihrer sinnlichen Seite sicher war.

Philipp gelang es, seine Tendenz zum schnellen Ejakulieren zu überwinden. Die intensive körperliche und emotionale Stimulation beim Oralsex entfaltete wie vorausgesehen ihre Wirkung, nachdem es ihm gelungen war, sich darauf einzulassen. Philipp erhielt nun auch seine Allianz mit Nicole aufrecht, und er konfrontierte sich mit seinen Problemen, indem er lernte, Nicole direkt zu bitten, ihn oral zu befriedigen und ihn zu nehmen. Die Vier Aspekte der Balance und sein Penis erhielten ein Konditionstraining. Dadurch wurde nicht nur seine Ejakulationsschwelle erhöht (was seine Ejakulationskontrolle beim Genitalverkehr verbesserte), sondern seine reflexhaften Anwandlungen von Wut, Reaktivität und Aggression ließen ebenfalls nach. Er lernte so gut, seine Emotionen zu beherrschen, dass Nicole anfing, ihn »Sweetie« zu nennen.

»Sweetie« war in diesem Fall mehr als nur ein schrecklich rührseliger Kosename: Der Ausdruck war ein Maß für den Erfolg der Therapie. Alle Bemühungen beider Partner, bei sich selbst zu bleiben, waren in diesem einen Wort zusammengefasst. Der Weg von emotionalen Katastrophen und Wutanfällen zu »Sweetie« (»Süßer«) zeigt, dass diese beiden Menschen mehr als nur ein wenig Einsicht entwickelt hatten. Wegen solcher Entwicklungen bin ich auf den Gedanken gekommen, dass in den Gehirnen meiner Klienten neue Synapsenverbindungen entstehen. Vielleicht beeinträchtigt aber auch mein Respekt vor ihnen und meine Bewunderung für sie meine Objektivität. Aber »Sweetie« klingt ein wenig wie das, was Daniel Siegel, der den Begriff »interpersonale Neurobiologie« prägte, als Kriterium für die Effektivität einer Behandlung beschrieben hat:

»[Der] Schluss [liegt] nahe, dass die allgemeine Zielrichtung bei der psychotherapeutischen Behandlung von Traumatisierten darin besteht, die angeborene Bewegungstendenz des Geistes in Richtung Integration zu verstärken, und zwar sowohl innerhalb des Gehirns als auch im Rahmen interpersoneller Beziehungen. Erkennbar würde die Wirksamkeit eines solchen Vorgehens an einer Verstärkung der Selbstregulierung und der emotionalen Verarbeitung. Abgesehen von der Auflösung der vielen und vielfältigen PTBS-Symptome könnte man auch zahlreiche andere grundlegende Veränderungen in der Funktionsweise des Patienten voraussagen. Aus systemischer Sicht wäre eine Verbesserung infolge der Therapie an einem anpassungsfähigeren und flexibleren Geist zu erkennen, der auf Veränderungen in seinem Inneren und in der äußeren Umgebung zu reagieren vermöchte. Die vorherige emotionale Labilität würde durch eine stabile Grundgestimmtheit abgelöst. Außerdem manifestierte sich eine gesteigerte Fähigkeit, ein umfassenderes Spektrum von Emotionen unterschiedlichster Intensität zu erleben, sowie eine größere Toleranz gegenüber Veränderungen. Die Auflösung wäre auch an der Entwicklung differenzierterer Fähigkeiten und an der gleichzeitigen häufigeren Teilhabe der Betreffenden an Erlebnissen der Vereinigung zu erkennen. Diese Steigerung der individuellen Differenzierung und der interpersonellen Integration würde die Bewegung des Geistes zu immer komplexeren Zuständen spiegeln. Insgesamt wären diese Veränderungen nicht nur ein Ausdruck der Freiheit von posttraumatischen Symptomen, sondern auch der größeren Fähigkeit des Patienten, die (innere und interpersonelle) Integration zu erreichen, und somit Niederschlag einer adaptiveren und flexibleren Selbstregulierung.

Die Folge dieser Verbesserung der Integrationsfähigkeit wären kohärentere autobiographische Beschreibungen spezifischer traumatischer Ereignisse und des gesamten Lebens.»12

Ihre Zukunft erwartet Sie

Als Sie anfingen, das vorliegende Buch zu lesen, hätten Sie wahrscheinlich nicht gedacht, dass Sie am Ende etwas über das Gehirn erfahren würden. Und sicherlich hatten Sie, wenn Sie in Problemen hinsichtlich des sexuellen Verlangens »ertrinken«, auch nicht die Vorstellung, Sie würden beim Geben oder Empfangen von Oralsex das Göttliche finden. Und sicherlich haben Sie auch Probleme bezüglich des sexuellen Verlangens und Oralsex nie als Kokonstruktion und Koevolution verstanden. Doch wie bei allem, womit wir uns bisher beschäftigt haben, gilt auch hier, dass wesentlich mehr geschieht, als man auf den ersten Blick meinen könnte – bis Ihnen klar geworden ist, was Differenzierung ist.

Sie haben die unglaublichen Entwicklungsprozesse kennengelernt, die einfach dadurch initiiert werden, dass Menschen sich verlieben, eine Paarbeziehung eingehen und längerfristig zusammenbleiben. Ich sehe darin den sich selbst organisierenden Prozess am Werk, der in allen ökologischen Systemen zu finden ist. Sexuelles Verlangen ist menschliche Entwicklung pur: Wir sind sowohl die Wissenschaftler als auch das Experiment.

Die Arbeit mit Paaren hat mir gezeigt, wie dunkel unsere dunkle Seite tatsächlich sein kann, insbesondere wenn das Schlimmste in uns unsere Fähigkeit, den Geist anderer Menschen zu spiegeln, kapert. Und doch: Je mehr ich sehe, wie Verlangen, Sex, Intimität und Liebe zusammen das absolut Schlimmste und absolut Beste produzieren können, umso sicherer bin ich, Geist in Aktion zu sehen. Das hat meine persönliche Spiritualität bereichert. Dies ist das Große Einssein, verkörpert im täglichen Leben. Eine solche Sicht Gottes ist für meine linke Gehirnhälfte akzeptabel.

Als ich anfing, als Therapeut zu arbeiten, hätte ich mir nicht vorstellen können, dass ich irgendwann einmal über die Schöpfung reden würde. Ich hätte nie Entscheidungsdilemmata, emotionale Pattsituationen und Ficken als heilige Dinge angesehen, die unsere höchsten Fähigkeiten und Bestrebungen verkörpern können. Andererseits hätte ich mir auch nicht vorstellen können, dass es im Herzen des sexuellen Verlangens liegt, das Selbst zu entwickeln und zu erhalten. Sind Sexualität, Spiritualität und Selbstentdeckung eine heilige Dreieinigkeit, welche die Entwicklung des Menschen vorantreibt? Da ich die Vier Aspekte der Balance zu schätzen gelernt habe, neige ich zu dieser Ansicht.

Falls wir es, wie ich annehme, mit dem Großen Einssein zu tun haben, ist es dann möglich, alles auf einen einzigen Punkt zu reduzieren? Etwas Einfaches und Tiefgründiges, das die Essenz der Differenzierung einfängt? Etwas, das Ihre Hoffnung erhält, wenn Sie aufgeben wollen? Etwas, das Ihnen bestätigt, dass Ihre Kämpfe sich lohnen? Etwas, das Ihnen hilft, bei Laune zu bleiben, das Ihren Narzissmus in Frage stellt und Sie im Club willkommen heißt?

Ich habe lange und gründlich darüber nachgedacht, und Folgendes ist das beste Resümee, das mir zu alldem eingefallen ist:

Sie können an Ihrer Beziehung arbeiten, wie Sie wollen,

aber Ihre Beziehung wird an IHNEN ARBEITEN!

Gedanken zum Weiterdenken

•  Sie können der Partner mit dem schwächeren Verlangen sein und trotzdem nach Sex hungern.

•  Ihr Partner ist für Sie der Mensch auf der Welt, den zu ficken für Sie am schwierigsten ist (und manchmal derjenige, den Sie am leichtesten hintergehen können). Ihren Partner zu ficken erfordert, dass Sie aggressiv, leidenschaftlich, spielerisch, abenteuerlustig und großzügig sind. Auch wenn Sie den Körper Ihrer Partnerin streicheln, zielen Sie auf ihren Geist.

•  Wenn es Ihnen gelingt, Ihren Körper und Geist mit dem Körper und Geist Ihres Partners in Einklang zu bringen, könnte dies zur Weiterentwicklung Ihres Gehirns beitragen.








Anhang A

Informationen über Therapieangebote und andere Ressourcen

Eine der wichtigsten Prämissen dieses Buches ist, dass normale gesunde Menschen, die in guten Beziehungen leben, Probleme mit ihrem sexuellen Verlangen haben. Ein weiterer grundlegender Gedanke lautet, dass emotional tragfähige Beziehungen die persönliche Entwicklung der Partner fördern. Alles, was in diesem Buch erläutert wird, soll Ihnen helfen, Ihre Beziehung zu nutzen, um die Vier Aspekte der Balance zu verstärken und Ihre Verlangensprobleme zu lösen.

Trotzdem kann es sein, dass Sie die Hilfe eines Therapeuten in Anspruch nehmen möchten oder müssen, damit dieser Ihnen hilft, die beschriebenen Entwicklungsprozesse effektiv für sich zu nutzen. Je schwächer die Vier Aspekte der Balance bei Ihnen sind, umso wahrscheinlicher ist dies. Ein guter Therapeut kann wichtige Aspekte im Blick behalten, um Ihre Bemühungen zu fokussieren. Er kann Ihnen außerdem helfen, Ihren Prozess zu beobachten und Ihnen bei der Modulation und Eingrenzung von Angst in Ihrer Partnerschaft zur Seite stehen, um Ihre Differenzierung zu fördern. Je weniger differenziert Ihre Beziehung ist, umso differenzierter muss der Therapeut sein, mit dem Sie arbeiten. Ein Therapeut kann Sie nicht auf ein höheres Differenzierungsniveau befördern, als er selbst erreicht hat, denn wenn die Angst und der Druck in Ihrer Partnerschaft so stark sind, dass sein Differenzierungsniveau dem nicht gewachsen ist, wird er »infiziert«, und darunter leidet die Effektivität der Behandlung. Nichts von dem, was ich im Rahmen meiner Ausbildung zum Therapeuten gelernt habe und was Voraussetzung für die Therapeutenlizenz ist, garantiert, dass Therapeuten differenzierter sind oder mehr über Sex und Intimität wissen oder eine bessere Ehe führen als Sie selbst. Möglicherweise müssen Sie mehrere Therapeuten ausprobieren, bis Sie jemanden finden, der Ihnen wirklich helfen kann. Sie können Freunde um Empfehlungen für die Therapeutenwahl bitten, aber letztendlich müssen Sie selbst den Differenzierungsgrad eines solchen Menschen einschätzen.

Suchen Sie sich unbedingt jemanden, den Sie respektieren, aber wählen Sie niemanden, mit dem Sie sich »rundherum wohlfühlen«, weil das wahrscheinlich jemand ist, bei dem Sie sich sicher sind, dass er Sie nicht mit den für Sie wirklich wichtigen Dingen konfrontieren wird. Suchen Sie sich jemanden, in dessen Gegenwart Sie sich auf produktive Weise unbehaglich fühlen. Ein für Sie geeigneter Therapeut ist nicht unbedingt ein Therapeut, der Sie so »versteht« und »akzeptiert«, wie Sie gesehen zu werden wünschen, sondern jemand, der Ihnen hilft, sich mit sich selbst zu konfrontieren, sich zu beruhigen und dann die Energie aufzubringen, das zu tun, was Sie tun müssen. Allerdings können Therapeuten auch unrecht haben – mit einem Therapeuten zu arbeiten bedeutet nicht, dass man sich ihm völlig überantwortet. Auch Ihrem Therapeuten gegenüber müssen Sie an sich selbst festhalten.

Ein Therapeut sollte eine spezielle staatlich anerkannte Therapieausbildung haben. Und da nicht alle Therapeuten eine Ausbildung in Paartherapie haben, empfiehlt es sich, einen zu suchen, bei dem dies der Fall ist. Falls Sie zusätzlich mit sexuellen Dysfunktionen zu kämpfen haben (etwa Scheidentrockenheit oder Erektions- und Orgasmusproblemen), sollten Sie sich einen Therapeuten suchen, der eine Spezialausbildung als Sexualtherapeut hat.

Die in diesem Buch beschriebene Methode basiert auf Differenzierung. Paartherapeuten sind im Allgemeinen mit bindungsbasierter Therapie vertrauter (die sich in erster Linie auf Aspekte der Sicherheit und Geborgenheit konzentriert). Da der Crucible®-Ansatz die differenzierungsbasierte Therapie populärer gemacht hat, haben einige Therapeuten versucht, beide miteinander zu verbinden. Dies empfiehlt sich jedoch in der Regel weder in theoretischer noch in praktischer Hinsicht. Ich bin fest davon überzeugt, dass eine Strategie, die von dem Grundsatz »Sie müssen eine stärkere Bindung entwickeln, bevor Sie an der Differenzierung arbeiten können« ausgeht, weder adäquat noch effektiv ist. In der Regel führen Interventionen im Sinne einer auf Differenzierung zielenden Therapie in eine völlig andere Richtung als solche, die auf eine Stärkung der Bindung zielen. Differenzierungsbasierte Therapie bewegt sich generell auf einem höheren Intensitätsniveau. Und wenn eine Situation schwierig wird oder von Ängsten oder Streitigkeiten bestimmt ist, beherrschen in einer bindungsorientierten Therapie Ängste und Unsicherheiten das Feld, wohingegen in einer differenzierungsbasierten Therapie die Stärken der Klienten im Vordergrund stehen. Bei der Crucible®-Therapie stehen die Vier Aspekte der Balance (Four Points of Balance™) im Zentrum.

Seit fast 20 Jahren bietet das Marriage & Family Health Center (MFHC) mittlerweile das Crucible®-Intensive-Therapieprogramm an, das aus vier oder mehr aufeinanderfolgenden Tagen besteht, in denen in dichter Folge in Halbtags-Blöcken Therapiesitzungen stattfinden. Dieses spezielle Arrangement ermöglicht es Interessenten, die nicht in der Nähe des MFHC wohnen, von der Crucible®-Therapie zu profitieren, insbesondere denjenigen, die bei Anwendung des traditionellen wöchentlichen Einstundenschemas keine Fortschritte erzielen. Die erheblich dichtere Aufeinanderfolge der Therapiesitzungen ermöglicht es manchen Paaren, Probleme durchzuarbeiten, in denen sie andernfalls steckenbleiben würden. Die konkreten Themen und der Fokus einer solchen Intensivbehandlung hängen von den individuellen Bedürfnissen des jeweiligen Paars ab. Die auf diese Weise Behandelten stammen aus allen Regionen der USA und aus den verschiedensten Ländern der Welt.

Das MFHC bietet auch Kurse für die breite Öffentlichkeit an. Passionate Marriage® Couples Enrichment Weekends (CEW) sind Wochenendseminare, die in großen Städten durchgeführt werden; sie beschäftigen sich mit schwierigen Problemen, die in längerfristigen Beziehungen häufig auftreten. Passionate Marriage® Couples Retreats sind neuntägige Programme, die Paaren helfen sollen, Pattsituationen in ihrer Beziehung zu überwinden. Die längere Kursdauer erhöht die Wahrscheinlichkeit, dass es den teilnehmenden Paaren gelingt, ihre Probleme innerhalb der angesetzten Zeitspanne durchzuarbeiten. Weitere Informationen über das Crucible Intensive Therapy Program, Passionate Marriage Couples Enrichment Weekends und Couples Retreats finden Sie unter www.crucibletherapy.com.

Hinweise auf Audio- und Video-Material sowie entsprechende Literatur finden Sie ebenfalls auf der genannten Website.

Wenn Sie an einem Vortrag zur Thematik dieses Buches interessiert sind, liefert Ihnen die Website www.DesireBook.com entsprechende Informationen.

Mittlerweile existiert eine Online-Community, die Ihre Bemühungen zu unterstützen versucht. Die Four Points of Balance Community ist die erste Social Community für Paare und Einzelne, die sich der Förderung der Differenzierung als Lebensweg widmet. Sie können sich dort mit anderen Menschen austauschen, die sich mit ähnlichen Problemen bezüglich Verlangen, Intimität, Sex, Affären, Elternschaft und Scheidung auseinandersetzen. Außerdem können Sie anderen Mitgliedern Ihre eigenen Erfahrungen mitteilen. Mitglieder dieser Gemeinschaft haben einige Dinge gemeinsam: Sie möchten stabile Individuen sein, fruchtbare Beziehungen haben, emotional gesund leben und andere Menschen kennenlernen, denen die in diesem Buch vermittelte Botschaft wichtig ist. Singles können in diesem Rahmen andere Singles mit ähnlichen Vorstellungen kennenlernen. Wenn Sie an einem solchen Austausch interessiert sind, dann besuchen Sie:

www.4pointsofbalance.com

oder kontaktieren Sie:

Marriage & Family Health Center

2922 Evergreen Parkway, Suite 310

Evergreen, CO 80439

Tel. 001-(303) 670–2630; Fax 001-(303) 674–9304

e-Mail: mfhc@crucibletherapy.com

Website: www.crucibletherapy.com









Anhang B

Wie Sie Ihr Unbehagen bezüglich Oralsex überwinden können

Es geht hier nicht darum, eine gute Technik zu beschreiben, sondern Ihnen zu helfen, einige Hürden zu überwinden, falls Sie sich beim Geben oder Empfangen von Oralsex nicht wohlfühlen. Den meisten Menschen gelingt es, diese Hürden zu überwinden, sofern sie dazu motiviert sind.

Kapitel 14 wendet sich an monogam lebende Paare. Falls Sie nicht in einer monogamen Beziehung leben oder gerade eine solche Beziehung beginnen, sollten Sie sich zunächst auf das HIV-Virus und auf andere genital übertragbare Krankheiten hin untersuchen lassen. Dies hilft Ihnen, sich beim Sex zu entspannen und »offenäugiges« (statt blindes) Vertrauen zu entwickeln. Geschlechtskrankheiten können durch jenen Austausch von Flüssigkeiten, zu dem es beim Oralsex kommt, übertragen werden. Falls notwendig – oder wenn keine Tests auf solche Risiken durchgeführt wurden –, sollten Sie bei der Fellatio ein Kondom und beim Cunnilingus einen Dental Dam benutzen. Sicher fühlt sich Oralsex mit einer solchen Latexbarriere nicht so natürlich an wie ohne. Doch wenn Sie weder sich selbst noch Ihren Partner in Gefahr bringen wollen, hätten Sie andernfalls überhaupt keine Möglichkeit, Oralsex, wie er hier beschrieben wurde, zu erleben. Seife und Wasser und ganz generell Reinlichkeit sind ebenfalls von Nutzen.

Es ist schwer, sich zu entspannen, wenn Sie oder Ihr Partner innerlich damit hadern, dass Sie etwas schmecken, das Ihnen nicht angenehm ist. Dies gilt sowohl für die aktive als auch für die passive Rolle beim Oralsex. Sie sollten sich nicht nur »einigermaßen« wohl dabei fühlen. Falls Ihnen beim Oralsex unbehaglich ist, reicht es nicht aus, wenn Sie Ihr Zögern oder Ihre »Zimperlichkeit« überwinden: Sie müssen mit dieser Möglichkeit »Frieden schließen«.

Zunächst geht es darum, Probleme zu überwinden, die Sie mit dem Geruch, Geschmack oder Herunterschlucken von Sexualflüssigkeiten haben. Andernfalls werden Sie nicht nur nie wirklich Freude am Geben und Empfangen von Oralsex haben, sondern es besteht auch die sehr reale Gefahr, dass Sie Ihrem Partner beim Oralsex die Allianz aufkündigen. Ihr Unbehagen kann bewirken, dass Sie den Kontakt zur aktuellen Situation verlieren, weil Sie zu sehr mit Ihrem Unbehagen beschäftigt sind und sich bemühen, nicht zu würgen, oder versuchen, Übelkeit zu vermeiden. In solch einem Fall können Sie sich mit Sicherheit nicht besonders darauf konzentrieren, Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin Lust zu bereiten oder selbst entsprechende Gefühle zuzulassen. Letztendlich geht es hier aber nicht um eine »unzulängliche Technik«, sondern darum, dass Sie in dieser Verfassung nicht in der Lage sind, einen zutiefst positiven somatosensorischen Augenblick der Begegnung zuzulassen, verbunden mit erhöhter positiver Neuroplastizität.

Außerdem werden Sie etwas, das Sie schmecken, kaum mögen, wenn Sie sich dazu gezwungen fühlen, und es wird Ihnen auch nicht gefallen, von Ihrem Partner »geschmeckt zu werden«, wenn dieser sich dazu gezwungen fühlt. Es ist schwierig, sich zu entspannen und Oralsex als Empfangender zu genießen, wenn Ihr Partner sich beim Geben offensichtlich nicht wohlfühlt. Zwingen Sie Ihren Partner nicht. Er (oder sie) selbst muss sich für oder gegen Oralsex mit Ihnen entscheiden. Der Kopf des Gebenden muss sich frei bewegen können. Versuchen Sie niemals, Ihren Penis in die Kehle des Gebenden hineinzustoßen. Achten Sie darauf, dass Sie selbst und Ihr Partner sich in einer angenehmen Position befinden. Atmen Sie durch, und entspannen Sie sich. Reden Sie miteinander. Wenn Ihr Partner weiß, dass Sie die Situation nicht vermeiden und ihn nicht unterbrechen werden, können Sie sich beide entspannen. Wenn Sie den Eindruck erwecken, es handle sich um einen »Job«, fühlt Ihr Partner sich davon wahrscheinlich abgestoßen. Wenn Ihr Kiefer oder Ihre Zunge müde wird, dann gehen Sie zu manueller Stimulation über.

Tun Sie sich einen Gefallen: Kosten Sie den Geschmack Ihres Partners und Ihren eigenen Geschmack – nicht beim Oralsex, denn dann haben Sie keine Zeit, sich mit eventuellen negativen Reaktionen auseinanderzusetzen oder darauf zu fokussieren, dass Sie sich wirklich wohlfühlen. Im Folgenden beschreibe ich eine schlüssige Möglichkeit, dies zu tun – wobei es durchaus sein könnte, dass diese Ihnen zunächst etwas merkwürdig erscheint.

Kosten Sie vor dem Sex den Geschmack Ihres Partners oder Ihrer Partnerin. Eine gesunde Vagina hat von Natur aus einen milden moschusartigen Duft, auf den einige Menschen – ebenso wie auf den Geruch und Geschmack der Ejakulationsflüssigkeit – negativ reagieren. Stecken Sie einen Finger in die Vagina Ihrer Partnerin, und nehmen Sie eine Geschmacksprobe (was Ihre Partnerin selbst ebenfalls tun sollte). Verfahren Sie mit dem Ejakulat des Mannes nach seinem Orgasmus (aufgrund manueller Stimulation oder infolge von Genitalverkehr) ebenso.

Sich an den Geschmack von Samenflüssigkeit zu gewöhnen, wenn sie ausgestoßen wird, ist schwierig. Sie schmeckt ein wenig salzig oder bitter, ihre Konsistenz erinnert an Eiweiß, und manchmal hat sie außerdem einen schwachen Duft, der an Chlorbleiche erinnert. Manche mögen diesen Geschmack, andere empfinden ihn als neutral, und wieder andere mögen es nicht, ihn im Mund wahrzunehmen. Der Umgang mit Ejakulat ist für viele Paare ein Problem, mit dem man sich am besten direkt auseinandersetzt. Probleme, die mit dem gespiegelten Selbstempfinden beider Partner zusammenhängen, können die Situation zusätzlich verkomplizieren. Einige Männer fühlen sich zurückgewiesen, wenn ihre Partnerin nicht bereit ist, ihre Samenflüssigkeit zu schlucken, und einige Frauen fühlen sich erniedrigt, wenn der Mann in ihrem Mund ejakuliert.

Sprechen Sie offen darüber, wie Sie mit dem Ejakulat des Mannes umgehen wollen, damit Sie keine Überraschung erleben (es sei denn eine positive). Klären Sie dies, bevor Sie mit dem Oralsex beginnen. Wenn der Mann erwartet, in Ihrem Mund zu ejakulieren, und Sie die Stimulation dann unterbrechen, ist es schwierig, die kollaborative Allianz aufrechtzuerhalten. Bitten Sie Ihren Partner, Ihnen die Ejakulation anzukündigen, damit Sie Ihren Plan in die Tat umsetzen können. Dies ermöglicht Ihnen, sich gemeinsam zu entspannen und beim Nahen des Orgasmus zusammenzubleiben.

Auf folgende Weise können Sie einem Mann Oralsex geben, ohne dass Ihr Würgereflex aktiviert wird, weil der Penis Ihres Partners zu weit in Ihre Kehle vordringt. Bei Anwendung dieser Methode brauchen Sie sich wegen des Würgereflexes keine Sorgen zu machen, und Ihr Partner hat trotzdem das Gefühl, völlig angenommen zu werden. Legen Sie eine Hand um den Penisschaft, so dass der Kopf des Penis aus Ihrer Hand herausragt. Sie können sich nun auf das Saugen konzentrieren und Ihre Zunge benutzen. Experimentieren Sie damit, was Sie selbst gern tun und was Ihrem Partner gefällt. Halten Sie dann Ihre Hand weiter am Mund, und bewegen Sie Ihren Kopf aufwärts, bis Sie das Ende des Peniskopfes erreichen. Bis zu dieser Höhe können Sie Ihren Kopf bei der Stimulation aufwärts bewegen. Mit Hilfe Ihrer Hand können Sie kontrollieren, wie groß der Teil des Penis ist, der bei der Aufwärtsbewegung des Kopfes in Ihren Mund gelangt.

Einem Mann gefällt es möglicherweise, in den Mund seiner Partnerin zu ejakulieren, weil eine plötzliche Unterbrechung der Stimulation und die Entfernung des Penis aus dem Mund die emotionale Verbindung zwischen beiden unterbricht, ganz zu schweigen davon, dass dabei die Entwicklung zum Orgasmus unterbrochen werden kann. Wenn Sie nicht möchten, dass das Ejakulat in Ihren Mund gelangt, können Sie ein Kondom ohne Feuchtfilm benutzen, oder Sie führen die Ejakulation nach entsprechender vorheriger Absprache durch manuelle Stimulation herbei. Wenn es Ihnen keine Probleme bereitet, dass Ihr Partner in Ihrem Mund ejakuliert, Sie das Ejakulat aber nicht hinunterschlucken wollen, sollten Sie ein Handtuch bereitlegen. Lassen Sie die Flüssigkeit am Penis entlang aus ihrem Mund rinnen. Sie können zur Vorsicht auch ein Glas Wasser bereitstellen. Wenn es für einen Mann unverzichtbar ist, dass seine Partnerin sein Ejakulat hinunterschluckt, weil er sich sonst nicht »akzeptiert fühlt«, sollte er sich mit seinem gespiegelten Selbstempfinden auseinandersetzen. Und wenn Ihr Partner Sie nicht küssen will, nachdem er in Ihren Mund ejakuliert hat, besteht ebenfalls dringender Gesprächsbedarf.

Wenn Sie noch unerfahren darin sind, eine Frau oral zu stimulieren, dann streichen Sie zunächst ihre Schamhaare zu beiden Seiten der Schamlippen zurück, damit Sie keine Haare in den Mund oder in die Kehle bekommen. Weil viele Frauen sich wegen des Geschmacks und Geruchs ihrer Vagina unsicher fühlen, sollten Sie durch Ihr Verhalten nicht den Eindruck erwecken, Ihre Zunge berühre einen gefährlichen Ort. Wenn Ihre Partnerin vor kurzem gebadet hat, brauchen Sie sich nicht zu sorgen, dass Sie etwas Unangenehmes riechen oder schmecken könnten. Beginnen Sie mit der Stimulation langsam und sanft. Mahlen Sie nicht gleich zu Beginn stupide auf der Klitoris herum. Frauen mögen es, wenn ihre Klitoris stimuliert wird, insbesondere wenn sie allmählich stärker erregt werden, doch einige empfinden eine solche Stimulation am Anfang als zu intensiv oder als irritierend. Beginnen Sie mit den äußeren Schamlippen, indem sie die eine oder andere Seite derselben lecken oder in den Mund nehmen. Spreizen Sie die äußeren Schamlippen dann mit den Fingern, stimulieren Sie die inneren, und bewegen Sie sich allmählich in Richtung Klitoris. Sie können auch die Zunge in die Vagina stoßen, aber vermeiden Sie es unbedingt, in die Vagina hineinzublasen, als ob Sie einen Ballon aufblasen würden. Wahrscheinlich wird sich Ihre Partnerin bei zunehmender Erregung wünschen, dass Sie Ihre Zungenbewegungen beschleunigen oder den Druck, den Sie mit der Zunge ausüben, verstärken. Aber kommen Sie ihr in dieser Hinsicht möglichst nicht zuvor, und versuchen Sie nicht, durch Beschleunigung des Tempos oder Erhöhung des Drucks der Zunge einen Orgasmus zu provozieren.

Wenn Oralsex für Sie völlig neu ist, sollten Sie bedenken, dass Übung eine Menge ausmacht. Sie müssen diese Erfahrung viele Male wiederholen, auch nachdem Sie sich mit dem rein »mechanischen« Verlauf vertraut gemacht haben. Es erfordert eine gute Zusammenarbeit, mit Ihrem Partner im Einklang zu bleiben inmitten eines somatosensorischen Augenblicks der Begegnung, der mit starker Erregung und großer Bedeutung verbunden ist. Durch stetig wiederholte Bemühungen erzielen Sie wesentlich bessere Resultate als durch gelegentliche »Alles oder nichts«-Versuche unter Anwendung starken Drucks.








Anmerkungen

Einleitung




	
1    


	
Siehe hierzu mein Lehrbuch Constructing the Sexual Crucible (Schnarch, 1991).





	
2    


	
Menschen, die vorher schon Probleme mit dem sexuellen Verlangen hatten, sind hier nicht berücksichtigt. Täte man dies, lägen die Zahlen wesentlich höher.







1.  Es gibt immer einen Partner mit schwachem Verlangen, und dieser kontrolliert immer den Sex




	
1    


	
Dies wurde bypassing genannt, eine von Dr. Singer-Kaplan entwickelte Methode. Siehe Singer-Kaplan, 1979.





	
2    


	
Schover & Lopicollo, 1982.





	
3    


	
In meiner Ausbildungszeit bezeichneten Kliniker den verlangensschwachen Partner als asymptomatischen Partner. In diesem Verständnisrahmen konnte ein Klient entweder der Partner sein, der ein offensichtliches Problem hatte, oder derjenige, der zwar ebenso »verkorkst« war, es aber nicht zu erkennen gab. Obwohl die Therapeuten sich damals bemühten, keinen von beiden als »krank« oder »gesund« abzustempeln, gingen sie mit ihrem Ansatz vom Bestehen einer Pathologie aus.





	
4    


	
Wenn der Partner mit dem stärkeren Verlangen über die Häufigkeit des Sex entscheidet, handelt es sich wahrscheinlich um eine Situation, für die Vergewaltigungen, psychische Folter oder eine extreme kulturelle Voreingenommenheit gegen Frauen charakteristisch sind. Polygamie ist ein Versuch von Männern, um die Tatsache herumzukommen, dass der verlangensschwächere Partner immer die Kontrolle über den Sex hat; dies versuchen sie zu erreichen, indem sie ihre sexuelle Aufmerksamkeit von ihrer verlangensschwächeren Frau auf eine andere Frau verlagern, die für sexuelle Impulse empfänglicher ist, weil dadurch ihre Position im Haushalt verbessert wird.





	
5    


	
Siehe Aspinwall & Staudinger, 2003; Lopez & Snyder, 2003.







2.   Seitdem Sie auf der Welt sind, verändert sich Ihr sexuelles Verlangen




	
1    


	
Siehe hierzu Helen Fishers wunderbares Buch Warum wir lieben, 2004/2005.





	
2    


	
Der Nucleus caudatus.





	
3    


	
Dieser Bereich ist für die Steuerung der Körperbewegungen zuständig. Insbesondere der Nucleus caudatus ist an der Auffindung, Wahrnehmung und Unterscheidung beteiligt, und er ermöglicht es uns, eine eventuelle Belohnung vorauszusehen und eine Mobilisierung einzuleiten, um uns diese zu sichern.





	
4    


	
Fisher, Warum wir lieben, S. 89f.





	
5    


	
Dieser Teil, das ventrale Tegmentum (Area tegmentalis ventralis), weist lange dopaminverteilende Verzweigungen in den Nucleus caudatus und in andere Gehirnregionen auf.





	
6    


	
In dem Buch A General Theory of Love (Lewis, Amini & Lannon, 2000) geht es auch um die Neurowissenschaft der Liebe. Nach Auffassung der Autoren ist die Liebe ein ebenso legitimer Gegenstand wissenschaftlicher Forschung wie Gurken oder Chemie. Sie erläutern, dass bei der Liebe die emotionalen Zentren des Gehirns eine Rolle spielen (wie auch Helen Fisher feststellte), dass viele Menschen jedoch irrtümlich annähmen, alle Bereiche ihres Gehirns müssten den Gesetzen der Logik unterliegen, weil sich die Spezies Mensch in stärkerem Maße der verbalen und rationalen Anteile ihres Gehirns bewusst ist.





	
7    


	
Forschern gelang es, von Natur aus promiskuitive Wühlmäuse (mausartige Nagetiere) monogam zu machen, indem sie in das Lustzentrum des Gehirns der Tiere ein einzelnes Gen implantierten. Als sie herauszufinden versuchten, wie genau es zu dieser erstaunlichen Verhaltensänderung gekommen war, stellten sie fest, dass die Dopamin- und Vasopressinrezeptoren, die im Gehirn normalerweise getrennt sind, in diesem Fall zusammengewachsen waren (Weise, 2004).





	
8    


	
Dopamin und Noradrenalin, zwei natürliche Stimulanzien im Gehirn (chemische Botenstoffe), die bei Säugetieren und Vögeln vorkommen, könnten die Grundlagen der romantischen Liebe bilden. Uns liegen Untersuchungen vor, nach denen sexuelles Verhalten bei vielen Tierarten mit erhöhten Dopamin- und Noradrenalinspiegeln verbunden ist. Die beiden Neurotransmitter erzeugen Hochgefühle, verstärken das Energie- und Aktivitätsniveau ebenso wie die fokussierte Aufmerksamkeit, verlängern die Motivationsdauer und zielorientiertes Verhalten (beispielsweise die Suche nach einem Sexualpartner). Die obsessiven Gedanken von Liebenden könnten auf dem Absinken des Serotoninspiegels in ihrem Gehirn basieren. Siehe hierzu Fisher, Warum wir lieben, S. 71f.





	
9    


	
Im Falle einer Liebesbeziehung zwischen reifen Erwachsenen verhält sich dies anders. Auch diese ist zwar auf den Partner als eine eigenständige Person fokussiert, doch kommen dabei fürsorgliche Regungen zum Ausdruck, die dem geliebten Menschen zugutekommen.





	
10    


	
Das anteriore Cingulum, eine Kortexregion, und der Inselkortex sind die Gehirnbereiche, in denen Emotionen, Aufmerksamkeit und Arbeitsgedächtnis interagieren. Durch sie können wir uns unserer emotionalen Zustände (beispielsweise unserer Glücksgefühle) bewusst werden. Außerdem erschließen diese Bereiche während einer sozialen Interaktion den Zugang zu den Gefühlen anderer Menschen. Dabei wird in Sekundenbruchteilen eingeschätzt, was bestimmte Signale bedeuten. Der Inselkortex sammelt Informationen über den Körper, und zwar sowohl äußerlich (in Form von Berührungs- und Temperaturempfindungen) als auch innerlich (in Form von Schmerzen sowie Bauchgefühlen und Reaktionen der Eingeweide). Diese Bereiche sind an den kognitiven und viszeralen Aspekten der Verarbeitung von Emotionen beteiligt, beispielsweise an Phänomenen wie dem Gefühl, »Schmetterlinge im Bauch« zu haben, sowie an starkem Herzklopfen. Siehe Fisher, Warum wir lieben, S. 92.





	
11    


	
Bartels & Zeki, 2004. Romantische Liebe wie auch Freundschaft aktivieren die mediale Insel, das anteriore Cingulum, den Nucleus caudatus und das Putamen. Wenn Sie sich Bilder von Liebenden und Freunden anschauen, werden dadurch bei Ihnen der hintere Gyrus cinguli, die Amygdala, der rechte Präfrontal- und Parietal- sowie der mittlere Temporalkortex, der posteriore Gyrus cinguli und der mediale Präfrontalkortex deaktiviert. Ihre Amygdala ist beim Anblick von Freunden aktiver als beim Anblick eines Liebespartners. Bei Männern und Frauen sind die Aktivierungs- und Deaktivierungsmuster gleich. Die Deaktivierung der Amygdala ist deshalb von besonderem Interesse, weil sie emotionales Lernen vermittelt und weil Aktivität in diesem Bereich zu Angst, Traurigkeit und Aggression in Korrelation steht. Anderen Untersuchungen zufolge bestehen Korrelationen zwischen Glück und Deaktivierungen im Bereich des rechten Präfrontalkortex sowie des bilateralen Parietal- und des Temporalkortex. Romantische Liebe und Freundschaft beruhen auf einem einzigartigen Netzwerk miteinander verbundener Bereiche, einem spezialisierten Gehirnsystem, das zweien der erfüllendsten Erfahrungen, die Menschen machen können, zugrunde liegt. Untersuchungen über sexuelle Erregung haben ergeben, dass in einander benachbarten Gehirnregionen unterschiedliche Aktivierungsmuster bestehen. Siehe hierzu Bartels & Zeki, 2000.
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Triebe haben mehrere ausgeprägte Charakteristika: Sie sind hartnäckig und lassen sich nur schwer unter Kontrolle bringen; sie sind auf eine spezifische Belohnung ausgerichtet; und sie sind nicht (wie Emotionen) mit einem bestimmten Gesichtsausdruck verbunden. Außerdem können sie den Dopaminspiegel im Gehirn erhöhen (Pfaff, 1999).
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Fisher, Warum wir lieben, S. 9.
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Eine Untersuchung, in die 168 Kulturen einbezogen wurden, ergab, dass 87 Prozent von ihnen die romantische Liebe kannten. Siehe hierzu Jankowiak & Fisher, 1992.
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Weitere Ausführungen über sexuelles Verlangen, romantische Liebe und Bindung als drei separate, aber interaktive Systeme in Fisher (1998) und Diamond (2003, 2004). Dieses Konzept und die damit verbundenen umfassenden wissenschaftlichen Untersuchungen haben weitreichende Implikationen. Erstens erklärt es, weshalb durch romantische Liebe und Bindung nicht unbedingt sexuelles Verlangen entstehen muss, und andererseits, warum sexuelles Verlangen nicht zwangsläufig mit romantischer Liebe einhergehen oder zu einer Bindungsbeziehung führen muss. Zweitens legt es die Vermutung nahe, dass bindungsorientierte Psychotherapie wahrscheinlich nicht in der Lage ist, das sexuelle Verlangen zu verstärken – was wiederum mit Untersuchungsergebnissen von MacPhee (1995) im Einklang steht. Und drittens ist diese Sichtweise eine nichtpathologisierende Erklärung für die Attraktion zwischen Partnern gleichen Geschlechts und für Beziehungen zwischen Schwulen und Lesben. Siehe hierzu auch Gonzaga et al., 2006.





	
16    


	
Mittlerweile ist geklärt, welche Bereiche im Gehirn aktiv sind, wenn wir uns ein erotisches Video anschauen. Dazu zählen das anteriore Cingulum, der mediale Präfrontalkortex, der Orbitofrontalkortex, die Insel und der Okzipitotemporalkortex sowie die Amygdala, das ventrale Striatum und der Hypothalamus. Siehe hierzu Arnow et al., 2002; Karama et al., 2002.
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Romantische Verliebtheit fördert auch das sexuelle Verlangen, weil Dopamin und Noradrenalin die Produktion von Testosteron fördern können und weil dadurch wiederum die Dopamin- und Noradrenalinproduktion verstärkt und die Serotoninproduktion verringert wird. Siehe Fabre-Nys, 1998; Hull et al., 1999; Jones, Dunphy, Milsted & Ely, 1998. Wie bei vielen anderen Arten verstärkt auch beim Menschen (bei Männern und Frauen) der erhöhte Dopaminspiegel die sexuelle Erregung und die sexuelle Aktivität. Siehe Coleman et al., 1999; Heaton, 2000; Herbert, 1996.
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Die komplexen Beziehungen zwischen Hormonen und Neurotransmittern sind noch nicht vollständig erforscht. Dopamin und Noradrenalin können die Bindung fördern, weil sie den Oxytocin- und Vasopressinspiegel erhöhen. Andererseits kann eine Erhöhung des Oxytocinspiegels (zu der es sowohl bei Männern als auch bei Frauen kommen kann) auch den Dopamin- und den Noradrenalinspiegel senken. Siehe hierzu Galfi et al., 2001; Kovacs et al., 1990. Männer mit hohem Testosteronspiegel heiraten weniger häufig, lassen sich öfter scheiden und haben mehr Affären. Außerdem steigt der Testosteronspiegel von Männern, wenn ihre Ehe auf die Auflösung hinsteuert, und wird nach der Scheidung noch höher; hingegen sinkt er, wenn der Mann eine stärkere Bindung an seine Partnerin entwickelt, insbesondere nach der Geburt eines Kindes und sogar dann, wenn er das Baby einfach nur hält. Siehe hierzu Berg & Wynne-Edwards, 2001; Booth & Dabbs, 1993. Bei einer Erhöhung des Testosteronspiegels kommt es zum Absinken des Vasopressin- und Oxytocinspiegels, und ein höherer Vasopressinspiegel kann umgekehrt den Testosteronspiegel senken. Unter bestimmten Umständen erhöht der Testosteronspiegel allerdings den Vasopressin- und Oxytocinspiegel und verstärkt Bindungsverhalten. Weiterhin können Oxytocin und Vasopressin die Testosteronproduktion verstärken. Siehe Arsenijevic & Tribollet, 1998; Deville, Mansour & Ferris, 1996; Homeida & Khalafalla, 1990; Thomas, Kim & Amico, 1996a; Thomas, Kim & Amico, 1996b.
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Fisher, Warum wir lieben, S. 114.
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Ihr Testosteron-, Oxytocin- und Vasopressinspiegel, Ihr sexuelles Verlangen und Ihr »Selbst« interagieren allesamt miteinander.
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Eine elegante Analyse liefert Denis de Rougemont in seinem Buch Die Liebe und das Abendland.
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Paul MacLean, ein evolutionsgeschichtlich orientierter Neuroanatom, der am National Institute of Mental Health tätig ist, vertritt die Auffassung, dass unser Gehirn aus drei deutlich abgrenzbaren Untereinheiten besteht, die jeweils ein Produkt einer anderen Phase der menschlichen Evolution sind. Der älteste dieser drei Teile ist das sogenannte Reptilienhirn (der oberste Teil des Rückenmarks, der sich an der Gehirnbasis befindet), das die Atmung, das Schlucken, den Herzschlag, die Ausrichtung des Blicks und den Schreckreflex steuert. Der zweite Teil ist das limbische System, das auf dem oberen Ende des Rückenmarks im Zentrum des Schädels sitzt und den Hippocampus, das Gewölbe (fornix), die Amygdala, das Septum, den Gyrus cinguli sowie den perirhinalen und den parahippocampalen Bereich umfasst. Den erstgenannten Teil unseres Gehirns haben wir mit den Reptilien gemeinsam, den zweiten mit anderen Säugetieren. Der Teil unseres Gehirns, der sich zuletzt entwickelt hat, ist der Neokortex; er ist der größte der drei Teile und umgibt die anderen beiden. Zwar haben auch andere Säugetiere, beispielsweise Hunde, Katzen und Affen, ebenfalls einen Neokortex, doch verglichen mit dem menschlichen ist er deutlich kleiner. Alle drei Teile des Gehirns interagieren miteinander, und sie sind nicht so deutlich verschieden voneinander oder funktional getrennt, wie die Beschreibung des »dreieinigen Gehirns« es vermuten lassen mag. Murray Bowen, der die Differenzierungstheorie entwickelt hat, kannte MacLean persönlich und wurde stark von dessen wissenschaftlicher Arbeit beeinflusst. Die Differenzierungstheorie hat die Emotionen von Anfang an als physische Prozesse, die sich auf das Gehirn auswirken, verstanden, also nicht als rein subjektive Erlebnisse. Deshalb lässt sich der vor 30 Jahren entstandene Crucible®-Ansatz ausgezeichnet mit der heute so aktiven Neurowissenschaft vereinbaren, und er stützt auch das in Teil IV dieses Buches angesprochene Neuroplastizitätstraining. Siehe MacLean, 1990.
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Der linke untere Frontalkortex und das anteriore Cingulum.
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Der mittlere Präfrontalkortex.
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Zur Verdeutlichung sei darauf hingewiesen, dass sich Ihr »Selbst« nicht an einem einzigen, konkreten Ort im Gehirn befindet. Seine physiologische Grundlage bildet eine sich ständig verändernde Kaskade physischer Prozesse, die viele Gehirnbereiche umfasst.
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Der Nobelpreisträger Gerald Edelman vertritt in seinem Buch Das Licht des Geistes die Auffassung, dass unser bewusstes »Selbst« dynamisch und kontinuierlich aus Körpersignalen konstruiert wird. (Dies wird als unsere »immunologische Identität« bezeichnet – womit das gemeint ist, was unser Immunsystem als unserem Körper zugehörig identifiziert.) Siehe Edelman, 2004/2004.





	
27    


	
Edelman schreibt: »Das dynamische Kerngefüge [Kernselbst], dessen Aktivität durch Lernvorgänge modifiziert werden kann, steht das ganze Leben hindurch unter dem Einfluss neuer, auf das Körperselbst bezogener Kategorisierungsprozesse.« (S. 80).





	

	
Auf Seite 85 von Edelmans Buch sind die Kausalverbindungen zwischen der Welt, dem Körper und dem Gehirn dargestellt, die das »dynamische Kerngefüge« [Kernselbst] (das primäre Bewusstsein und das primitive Selbstempfinden) beeinflussen.





	
28    


	
»Primäres Bewusstsein ist der Zustand mentalen Gewahrseins, bei dem ein Individuum in der Gegenwart mentale Bilder von Dingen in der Welt aufbaut. Nicht nur Menschen verfügen über primäres Bewusstsein, sondern auch Tiere, deren Gehirn ähnlich organisiert ist wie das des Menschen, auch wenn sich bei ihnen keine semantischen oder sprachlichen Fähigkeiten feststellen lassen. Primäres Bewusstsein ist nicht mit einem sozial definierten Selbst verknüpft, das sich eine begriffliche Vorstellung von Vergangenheit und Zukunft machen kann. Es existiert vorwiegend in der erinnerten Gegenwart« (Edelman, S. 22).
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Haben Hunde und Vögel ein höheres Bewusstsein? Nach Edelmans (2004) Auffassung tauchte das primäre Bewusstsein bei Wirbeltieren am Punkt des Übergangs von den Reptilien zu den Vögeln sowie beim Übergang von den Reptilien zu den Säugetieren auf. In ihrem Buch Wild Justice vertreten Marc Bekoff und Jessica Pierce (2009) die Auffassung, dass Tiere Empathie füreinander empfinden, einander fair behandeln, durch Zusammenarbeit gemeinsame Ziele zu erreichen versuchen, einander helfen, wenn sie in Schwierigkeiten sind, und dass sie generell eine Moral haben. Nachdem wir heute wissen, dass Papageien tanzen können, müssen sie natürlich auch ein Gefühl für Rhythmus haben – aber haben sie auch eine Seele? (Patel et al., 2009).
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Der Hirnforscher Antonio Damasio hat eine Hypothese darüber entwickelt, wie unser mentales Selbst bei der Spiegelung des Zustandes unseres Körpers auf unser Gehirn zurückgreift. »Dieses System umfasst Pfade, die chemische Signale aus dem inneren Milieu über den Blutkreislauf direkt in Gehirnregionen wie die Area postrema [die Erbrechen auslösen kann] oder in den Hypothalamus übermitteln sowie auch die neuronalen Signale aus den inneren Organen und Muskeln, die durch Nervenbahnen in das Rückenmark und den Hirnstamm übermittelt werden. Im Gehirn selbst [leiten] entsprechend zugeordnete Pfade diese körperbezogenen Informationen an bestimmte Sektoren des Thalamus (an einen Kern, der unter dem Namen VMPo [Nucleus ventralis medialis, pars posterior] bekannt ist), sowie zur Großhirnrinde (einem Sektor der Insel) [weiter]. Durch die Integration solcher Signale entstehen zusammengesetzte und dynamische Beschreibungen des Körperzustandes von Augenblick zu Augenblick.« Siehe Damasio, 2003, S. 227.
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Edelman schreibt: »Diese Interaktionen sind die Grundlage dafür, dass die in den komplexen Zustandswechseln des dynamischen Kerngefüges entstehenden Bewusstseinszustände in sich jeweils einheitlich, in ihrer zeitlichen Abfolge aber voneinander verschieden sind. Weil zu Beginn des Lebens an den Interaktionen vor allem körperbezogene Inputs aus Gehirnzentren beteiligt sind, die mit Bewertungssystemen, Bewegungen und emotionalen Reaktionen zu tun haben, sind die Prozesse des Kerngefüges stets um ein Selbst zentriert, das als Bezugspunkt für das Gedächtnis dient. Im primären Bewusstsein existiert dieses Selbst in einer erinnerten Gegenwart und spiegelt die Integration einer Szene in einem kleinen, als Gegenwart erlebten Zeitintervall wider« (Edelman, S. 82f.).
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»… ein Individuum [kann sich] mit einem Bewusstsein höherer Ordnung bewusst machen, dass es Bewusstsein hat, und als denkendes Subjekt die eigenen Handlungen und Gefühlsregungen in den Blick nehmen. Ein Bewusstsein höherer Ordnung befähigt uns dazu, im Wachzustand vergangene Ereignisse explizit zu rekonstruieren und Intentionen für die Zukunft zu entwickeln. Auf seiner einfachsten Stufe setzt es semantische Fähigkeiten voraus, das heißt die Zuordnung von Bedeutungen zu Zeichen oder Symbolen. Seine am höchsten entwickelte Form verlangt sprachliche Fähigkeiten, also die Beherrschung eines ganzen Systems von Zeichen und einer Grammatik. In der einfachsten Form, so nimmt man an, ist ein Bewusstsein höherer Ordnung auch bei höheren Primaten vorhanden, während die am weitesten entwickelte Form dem Menschen vorbehalten ist. Beide Stufen setzen die Fähigkeit voraus, mental mit Zeichen oder Symbolen zu operieren« (Edelman, S. 22f.).
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Dass sich das Bewusstsein nicht auf simple neuronale Korrelate reduzieren lässt, erläutern Hurley & Noe, 2003. Gerald Edelman sagt hierzu schlicht: »Die Gehirne von zwei Individuen, die einer Sprachgemeinschaft angehören und daher notwendigerweise über ein sozial definiertes Selbst verfügen, können sich niemals im selben [Gehirn]-Zustand befinden« (Edelman, S. 136).
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Stern, 1985/2003; Siegel, 2001/2006.
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Ihr Selbst ist »die genetische und immunologische Identität eines Menschen. Im engeren Sinne sind damit hier die für ihn charakteristischen Signale aus dem eigenen Körper gemeint, die sich aus seiner Geschichte und seinen Bewertungssystemen herleiten. In seiner höchstentwickelten Form, die sich in Verbindung mit einem Bewusstsein höherer Ordnung manifestiert, ist es ein auf Interaktionen innerhalb einer Sprachgemeinschaft bezogenes soziales Selbst« (Edelman, Parallelstelle der dt. Ausg. S. 166).
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Hurley & Noe, 2003.
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Als sich die Menschen von den übrigen Primaten differenzierten, brachte jeder Entwicklungsschritt sie dem komplexen Selbstempfinden näher, welches das sexuelle Verlangen von Menschen prägt und die menschliche Entwicklung bestimmt. Dies wird deutlich an den wichtigsten Unterschieden des Sexualverhaltens von Menschen und Gorillas. Ein erstes besonderes Merkmal menschlicher Sexualität ist, dass Menschen sich zur Paarung aus der Öffentlichkeit zurückziehen, wohingegen Gorillas in der Öffentlichkeit kopulieren. Zweitens schließen sich weibliche Gorillas bereitwillig einem Harem an, Menschenfrauen hingegen nur selten. In menschlichen Harems kommt es oft zu Machtkämpfen. Und schließlich sind Paarbindungen zwischen Menschen kurzlebiger als die zwischen Gorillas. Diese suchen sich einen Partner fürs Leben, wohingegen Menschen ihre Partner eher häufiger wechseln.
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Der Archäologe Richard Klein von der Stanford University vertritt die Auffassung, dass repräsentationale Kunst, Figurinen und Schmuck (die alle von einer weiter fortgeschrittenen Entwicklung der Sprachfähigkeiten und des Arbeitsgedächtnisses zeugen) erst vor 50000 Jahren aufgetaucht sind. Allerdings ist repräsentationale Kunst wahrscheinlich kein guter Marker für die früheste Manifestation des komplexen menschlichen Selbst. Das komplexe Bewusstsein (das etwas höher anzusiedeln ist als das primäre Bewusstsein) ist wesentlich früher in Erscheinung getreten. Siehe hierzu Begley, 2007b.
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Wahrscheinlich ist es unzutreffend, das Entstehen des komplexen menschlichen Selbst so darzustellen, als ob es an einem bestimmten Punkt der Geschichte plötzlich geblieben sei. In der Wissenschaft herrscht die Auffassung vor, dass zu unterschiedlichen Zeitpunkten evolutionäre Fortschritte aufgetreten, aber dann wieder verschwunden und zu einem späteren Zeitpunkt erneut aufgetaucht seien. Wahrscheinlich ist, dass sich solche Veränderungen in einer Gemeinschaft bei einigen wenigen Menschen, die ein komplexes Selbst hatten, manifestierten. Dazu kam es zu unterschiedlichen Zeitpunkten in ferner Vergangenheit, bis das komplexe Bewusstsein schließlich zu einem dominierenden menschlichen Merkmal wurde.
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Begley, 2007b.
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Gary Marcus formuliert in seinem Buch The Birth of the Mind eine interessante Erklärung dafür, wie eine relativ kleine Zahl sehr kommunikativer Gene das komplexe menschliche Gehirn mit seinen überwältigenden angeborenen Fähigkeiten zur Selbstorganisation und Reorganisation produziert. Der Archäologe Timothy Taylor arbeitet in seinem Buch The Prehistory of Sex die andere Seite der Geschichte heraus. Er schreibt: »Die Fähigkeit des Menschen zu lernen setzt einen Geist voraus, der sich verändern und Entscheidungen treffen kann. Natürlich könnte ein solcher Geist durch die Entwicklung bestimmter Gene entstanden sein. Doch die Manifestation eines solchen Geistes hätte es anderen Genen weitgehend unmöglich gemacht, ihren Zweck zu erfüllen. Das heißt: Obwohl man instinktiv dazu tendiert, etwas Bestimmtes zu tun, entscheidet man sich manchmal trotzdem für das Gegenteil.« (Taylor, 1996, S. 85. Siehe auch Marcus, 2004/2005.)
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In ihrem Buch Anatomie der Liebe vertritt Helen Fisher (1992/1993) die Auffassung, dass Eifersucht in ihrer gegenwärtigen Form bereits vor 3,5 Millionen Jahren existierte, als Lucy lebte. Doch Eifersucht beinhaltet nicht nur das unter Primaten generell sehr verbreitete »Ich will, was sie hat«, sondern auch: »Ich will haben, was sie hat, damit ich so glücklich wie sie sein kann. Ich will fühlen, was sie fühlt. Sie ist glücklicher als ich. Und wenn ich bekommen, was sie hat, werde auch ich so glücklich wie sie sein.« Dies zu formulieren setzt die Fähigkeit zu symbolischem Denken voraus, die Fähigkeit, ein abstraktes Konzept in der konkreten Welt anzuwenden. Diese Fähigkeit hat sich wahrscheinlich schon vor Millionen von Jahren herausgebildet. Begräbnisrituale, religiöse Praktiken und der Glaube an ein Leben nach dem Tode sowie humanitäre Handlungen deuten auf eine gewisse Fähigkeit zu symbolischem Denken hin, frühe Manifestationen einer menschlichen Identität. Als unsere Vorfahren Symbole entwickelten, die für bestimmte Gedanken, Ideen und Konzepte standen, und als sie diese Symbole zu manipulieren lernten, um etwas zum Ausdruck zu bringen, trat das komplexe menschliche Selbst in Erscheinung.
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Mit empirischen Daten, die darauf hindeuten, dass die Kultur ein nicht-genetisches »Wissen beförderndes« Vererbungssystem ist, das die genetische Entwicklung des Menschen beeinflusst hat, beschäftigen sich Laland et al., 2000.
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Nach Auffassung des Anthropologen Timothy Taylor (1996) sind Schwangerschaftsverhütung, Homosexualität, Transsexualität und Prostitution Hinweise darauf, dass die sexuellen Entscheidungen unserer Vorfahren die menschliche Entwicklung beeinflusst haben, was bedeutet, dass diese sich keineswegs auf genetische Vorbestimmtheit reduzieren lässt.
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Eine Nische ist ein Bereich, in dem ein Organismus überleben kann.
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In Europa ist Dr. Jürg Willi als Begründer der ökologischen Psychologie bekannt. Siehe Willi, 1982.
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Koevolution ist die Entwicklung von zwei oder mehr interdependenten Spezies oder Menschen, die sich an die Veränderungen in dem oder den anderen anpassen. Beispielsweise findet dies zwischen Raubtieren und ihrer Beute sowie zwischen Insekten und den Blüten, die sie bestäuben, statt. Koevolution vollzieht sich auch zwischen den Partnern in einer Liebesbeziehung. Die Entwicklung von Nischen ist eine Form von Koevolution.
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Eisenberg, 1995.
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»An Ihrer Beziehung arbeiten« ist nichts anderes als die Entwicklung einer solchen Nische. Einige Menschen schaffen sich ihre Nische, indem sie sich weigern, an ihrer Beziehung zu arbeiten.







3.   Der Partner mit dem schwächeren Verlangen entscheidet, ob sich der Partner mit dem stärkeren Verlangen begehrenswert fühlen kann
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Dagegen, dass wir von anderen Menschen akzeptiert und bestätigt werden wollen, ist grundsätzlich nichts einzuwenden. Schweirig kann dies nur werden, wenn wir uns davon abhängig machen. Daraus ergeben sich zahlreiche Probleme, unter anderem das Gefühl, von anderen Menschen kontrolliert zu werden, auch wenn dies in Wahrheit nicht so ist. Unsere eigenen überwältigenden Bedürfnisse nach Anerkennung machen uns außerdem zu wohlfeilen Opfern von Manipulation.
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Buber, 1923.
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Das weitverbreitete große Interesse an Kleidern, einem attraktiven Körper und immerwährender Jugend rührt teilweise von unserer Vorliebe her, unser Selbstwertgefühl zu stärken, indem wir in anderen Verlangen wecken (was einem gespiegelten Selbstempfinden entspricht). Sind Menschen ständig damit beschäftigt, wie sie aussehen und auf andere wirken, dann ist das deshalb so, weil sie einen anderen Menschen brauchen, der sie »will«. In Anbetracht des normalen und natürlichen Alterungsprozesses ist es zwangsläufig selbstzerstörerisch, wenn Menschen ihr Selbstwertgefühl von ihrem Körper abhängig machen.
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Unsere Fähigkeit, uns in den Geist anderer Menschen einzufühlen bzw. diesen zu spiegeln, wird seit vielen Jahren erforscht, und dieses Phänomen wird Theory of mind genannt. Eine Verbindung zwischen der Theory of mind, dem gespiegelten Selbstempfinden und der Differenzierung herzustellen, so wie es hier geschieht, ist neu.
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Abu-Akel (2003) hat einen Überblick über die umfangreichen Untersuchungen bezüglich des Geistspiegelns und eine Zusammenfassung derselben vorgelegt. Die drei für diesen Vorgang entscheidenden Gehirnbereiche sind die posterioren (temporalen und parietalen) Regionen (die den unteren Parietallappen und die obere Schläfenfurche einschließen); die limbisch-paralimbischen Regionen (welche die Amygdala, den Orbitofrontalkortex, den ventral-medialen Präfrontalkortex und den vorderen Gyrus cinguli umfassen), und schließlich die Präfrontalregionen (die den dorsal-medialen Präfrontalkortex und den inferolateralen Frontalkortex umfassen). Siehe hierzu auch Frith & Frith, 2001; Baron-Cohen & Ring, 1994.
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Wir haben uns im vorigen Kapitel im Zusammenhang des primären Bewusstseins damit befasst: ein grundlegendes »Körperselbst«, das durch die Unterscheidung von »ich« und »nicht ich« entsteht. Sogar ein Krokodil hat ein primäres Bewusstsein.
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Brothers, 1997; Flavell, 1999.
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Man hat im menschlichen Reptilienhirn Zellen entdeckt, die ausschließlich damit beschäftigt sind, den Mund eines anderen Menschen zu beobachten. Andere beobachten nur Augen und sind auf Menschenaugen spezialisiert. Mit Hilfe ähnlicher Zellen verfolgen Reptilien, was andere Tiere essen, was sie wollen und was sie als Nächstes tun werden. Wahrscheinlich entwickelte sich die Fähigkeit, den Geist anderer zu spiegeln, aus diesen primitiven Detailfähigkeiten. Soziale Intelligenz erhöht die Effizienz dieser Spiegelfähigkeit erheblich. Siehe hierzu Frith & Frith, 1999; Castelli et al., 2000.
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Mir geht es hier in erster Linie darum festzustellen, dass eine rudimentäre Fähigkeit, den Geist anderer zu spiegeln, im menschlichen Gehirn von Natur aus angelegt ist. Dieses Spiegeln geschieht relativ automatisch, und ein großer Teil der entsprechenden Aktivitäten findet statt, ohne dass wir uns dessen bewusst werden, und sie wird nicht in erster Linie vom Präfrontalkortex organisiert. Siehe Bach et al., 2000.
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Das anteriore Cingulum bzw. der Inselkortex. Es gibt eine Untersuchung über die Funktionsweise des Gehirns beim Voraussagen des Verhaltens anderer Menschen, deren Ziel es war, zwischen der Entwicklung einer Theory of mind und dem Entwickeln von Schlussfolgerungen aufgrund einer Projektion eigener mentaler Zustände zu unterscheiden. Die »Theory«-Methode aktiviert das anteriore Cingulum und den linken temporopolaren Kortex. Bei der Projektion eigener mentaler Zustände werden das anteriore Cingulum und die rechtshemisphärische temporal-parietale Verbindung aktiviert. Siehe Vogeley et al., 2001.
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Alexander, 1974; Humphrey, 1976.
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Matt Ridley schreibt: »Wir sind besessen vom Geist anderer Menschen. Unsere intuitive Psychologie des gesunden Menschenverstandes übertrifft hinsichtlich ihres Geltungsbereichs und ihrer Genauigkeit jede wissenschaftliche Psychologie. … Horace Barlow weist darauf hin, dass große Geister der Literatur mit fast völlig verlässlicher Sicherheit die Vorgänge im Geiste anderer Menschen erkennen können. Shakespeare war ein weitaus besserer Psychologe als Freud, und Jane Austen war eine weitaus bessere Soziologin als Durkheim. Wir sind deshalb (und in dem Maße) schlau, weil (und wie) wir von Natur aus Psychologen sind.« Ridley, 1993, S. 333; zitiert nach Schnarch.
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Byrne & Whitten, 1988.
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Cosimedes & Tooby, 1991.
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Daniel Stern vertritt in seinem Buch Der Gegenwartsmoment die Auffassung, dass eine rudimentäre Fähigkeit zum Spiegeln des Geistes anderer Menschen von Geburt an existiere (Stern, 2004/2004). Zur Vertiefung dieser Thematik siehe auch Die Lebenserfahrung des Säuglings (Stern, 1985/2003).
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Butterworth, 1991; Baron-Cohen, 1991.
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Butterworth & Jarrett, 1991.
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Baldwin & Moses, 1994.
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Rogers & Pennington, 1991.
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Bartsch & Wellman, 1995; Amsterdam, 1972; Leslie, 1987.
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Frith, Morton & Leslie, 1991.
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Povinelli & Preuss, 1995.
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Wellman & Bartsch, 1988; Harris, 1990.
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Flavell, Green & Flavell, 1995; Gopnick & Astington, 1988.
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Falsche Überzeugungen sind insofern Beispiele für das Geistspiegeln, als man herausfinden muss, ob und wie sich das, was im Geist eines anderen Menschen vor sich geht, von den Vorgängen in der realen Welt unterscheidet, denn auf diese Weise kann man demonstrieren, dass man beides zu verfolgen in der Lage ist. (Gewöhnlich sind etliche Ehejahre erforderlich, bis man herausfindet, wie viele unzutreffende Überzeugungen im eigenen Geist existieren.)
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Sodian, 1991.
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Baron-Cohen, 1991.
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Einige sind der Meinung, theoriebasiertes Geistspiegeln lerne ein Kind größtenteils, indem es allmählich aufgrund seines eigenen Erlebens ein Bild der Funktionsweise des Geistes seiner Eltern entwickle – ähnlich einem Wissenschaftler, der eine Theorie entwickelt. Siehe Gopnik & Wellman, 1992; Gopnik & Meltzoff, 1997. Andere halten theoriebasiertes Geistspiegeln großenteils für angeboren. Siehe Carruthers, 1996. Zwei ausgezeichnete Literaturzusammenfassungen über »Theorie«-Aspekte des Geistspiegelns stammen von Gordon (2004) und Ravenscroft (2004).
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Einen Überblick über den »Simulations«-Aspekt des Geistspiegelns geben Ravenscroft (2004) und Stich & Nichols (1993).
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Meltzoff und Gopnik zufolge ermöglichen angeborene Mechanismen es Säuglingen von Geburt an, anderen Menschen bestimmte emotionale Zustände zuzuschreiben, indem sie durch Imitation des Gesichtsausdrucks der anwesenden Erwachsenen automatisch entsprechende eigene emotionale Zustände aktivieren. Nach Auffassung dieser Autoren spielen durch Imitation erzeugte Affektzustände eine wichtige Rolle für die Entwicklung der Fähigkeit, den Geist anderer Menschen zu spiegeln. »Das Imitieren von Verhaltensweisen fungiert als Brücke, mit deren Hilfe Menschen den inneren mentalen Zustand anderer als den derzeitigen eigenen mentalen Zustand erleben können« (Meltzoff & Gopnik, 1993, S. 358).





	

	
Wenn Sie sehen, dass jemand eine Emotion ausdrückt, spüren Sie den viszeralen Aspekt Ihrer entsprechenden eigenen Emotion, als sei diese in Ihnen selbst entstanden. Das Wiedererkennen von Emotionen aufgrund des Gesichtsausdrucks wird durch Ihre Bauchgefühle (bzw. viszeralen Reaktionen) ermöglicht. Wird der Teil Ihres Gehirns, der Ihre eigenen viszeralen Reaktionen liest, beschädigt, ist die Folge eine Beeinträchtigung Ihrer Fähigkeit, die Emotionen eines anderen Menschen aufgrund seines Gesichtsausdrucks zu erkennen. Siehe hierzu Adolphs et al., 2000.
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Spiegelneuronen im prämotorischen Kortex könnten beim Verstehen der Handlungen und Erlebnisse anderer Menschen eine wichtige Rolle spielen. Allerdings ist das Spektrum der Handlungen, die Spiegelneuronen aktivieren, sehr eingeschränkt. Dies erfordert offenbar absichtliche Handlungen, etwa das Ausstrecken eines Arms nach einem Apfel, das Ergreifen und Zum-Mund-Führen und schließlich das Essen desselben. Absichtliches Handeln spiegelt eine Absicht, ein Verlangen oder eine Entscheidung. Siehe hierzu Iacoboni et al., 2005; Rizzolatti & Craighero, 2004.
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Die Unterscheidung zwischen Simulations- und Theoriemodellen wird aufgrund der sich häufenden Erkenntnisse über den Vorgang des Geistspiegelns schwieriger. Beispielsweise entwickelten Gopnik und Meltzoff (1997) eine Theorie über erworbene Kenntnisse, die auf den angeborenen viszeralen Reaktionen von Säuglingen auf die Imitation des Gesichtsausdrucks ihrer Eltern basierte. Ravenscroft (2003) ist der Auffassung, dass die Simulationsmodelle möglicherweise zu einem inneren Theorierahmen destilliert werden könnten.
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Einige dieser Empfindungen sind dem Reptilienhirn zuzuschreiben (Allison, Puce & McCarthy, 2000). Der rückwärtige Teil der oberen Schläfenfurche spielt bei der Beobachtung des Blicks und der Bewegungen des Mundes anderer Menschen eine Rolle. Dies könnte funktional mit den angrenzenden oberen Schläfenregionen verbunden sein, die die Hand- und Körperbewegungen anderer Menschen verfolgen. Siehe Grèzes, Costes & Decety, 1999; Puce et al., 1998. Außerdem reagiert die obere Schläfenfurche selektiv auf die Beobachtung zielgerichteter Handlungen wie Greifen, Festhalten und Zerren, jedoch nicht auf Bewegungen ohne derartige Absicht. Siehe Perrett et al., 1989.
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Brothers, 1997; Byrne & Whiten, 1992.
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Daniel Stern unterscheidet drei Arten von Bewusstsein: phänomenales Bewusstsein (wahrnehmungsbasiertes Gewahrsein von Dingen, die im Augenblick geschehen und die nur im Kurzzeitgedächtnis existieren), introspektives Bewusstsein (verbal basiertes Gewahrsein der Dinge, die in symbolischer Form gespeichert werden, oder visueller Bilder im Gehirn, die durch Introspektion abgerufen werden können) und intersubjektives Bewusstsein (sozial basierte, kokreierte Erlebnisse, was die teilweise Überschneidung des phänomenalen Bewusstseins mit demjenigen eines Partners einschließt). Stern, 2004/2004, S. 140f.
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Ovid schrieb seine Liebeskunst im Jahre 8 n. Chr.
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Oscar Wilde, siehe www.brainyquote.com/quotes/quotes/o/oscarwilde131549.html.







4.  Bei sich selbst bleiben




	
1    


	
Mein Ansatz ist aus der Behandlung von Paaren heraus entstanden, denen eine Paartherapie oder Sexualtherapie nicht geholfen hatte und die sich danach geweigert hatten, sich auf eine herkömmliche Therapiemethode einzulassen. Ein anderer Beispielfall dieser Art wird in Schnarch (2001) beschrieben.





	
2    


	
In meinem Buch Resurrecting Sex steht die Idee des »An-sich-selbst-Festhaltens« im Vordergrund. Der Begriff Differenzierung wird dort erst im letzten Kapitel erwähnt. Dazu habe ich mich entschlossen, weil ich meinen Lesern ermöglichen wollte, die Differenzierung als einen Prozess des realen Lebens kennenzulernen und zu akzeptieren, statt sie als reines Konzept zu verstehen. Das Programm The Four Points of Balance™ dient der Weiterentwicklung der Differenzierung im Alltag.
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Bierce, 1911/1966.





	
4    


	
Viele Menschen mit Amputationen, angeborenen Missbildungen und Lähmungen stehen besser auf ihren Füßen als Menschen mit zwei gesunden Beinen.







5.  Intimität formt Ihr sexuelles Verlangen




	
1    


	
Dieser Überblick wird im Buch Constructing the Sexual Crucible (Schnarch, 1991) in Hunderten von Anmerkungen vermittelt.





	
2    


	
In Ihrem Reptilienhirn ist der Lobulus parietalis inferioris des rechten hinteren Parietalsystems an der Spiegelung der Vorgänge in Ihrem eigenen Geist beteiligt. Ihre obere Schläfenfurche hilft Ihnen, die Vorgänge im Geist anderer Menschen zu spiegeln. Siehe Abu-Akel, 2003.
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Die Spiegelung des Geistes anderer Menschen ist mit einer medialen frontalen Aktivierung (des anterioren Cingulums und des linken oberen Schläfenkortex) verbunden. Die Spiegelung Ihres eigenen Geistes erfordert die Aktivierung der rechten temporoparietalen Verbindung und des oberen Parietallappens (sowie des anterioren Cingulums). Unterscheidungen, die sowohl eigene Bezugsrahmen als auch solche des anderen Partners erfordern, werden im rechten Präfrontalkortex aufgelöst. Siehe Vogeley et al., 2001; Iacoboni, 2000.
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Intimität kann nur entstehen, wenn zwei Personen beteiligt sind, weil die besondere Bedeutung eines solchen Erlebnisses teilweise von der Bedeutung Ihres Partners für Sie abhängt. Doch wenn zwei Menschen einander nahe sind, kann es sein, dass nur einer von beiden dies spürt. Selbstbestätigte Intimität wird zwar zusammen mit einem Partner erzeugt, aber sie wird nicht immer von beiden Beteiligten erlebt. Sich im Beisein eines Partners zu konfrontieren und zu offenbaren ist zwar für Sie ein sehr intimer Vorgang, aber wenn Ihr Partner nicht das Gleiche tut (oder wenn er sich davor drückt), erlebt er die Situation möglicherweise nicht als intim.
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Geburtenkontrolle, künstliche Befruchtung, vorgeburtliche Geschlechtswahl und Epigenese sind Beispiele für die zunehmenden Möglichkeiten, biologische Grundlagen zu beeinflussen.





	
6    


	
Helen Fisher hat in ihrem Buch Anatomie der Liebe (1992/1993) die relevanten wissenschaftlichen Untersuchungen sehr schön zusammengefasst.





	
7    


	
In Zeiten, in denen Baby und Mutter sich nicht im Einklang befinden, geht die Selbstberuhigung und Selbstregulation vom Säugling aus (z.B. in Form von Daumenlutschen), nicht von der Mutter. Außerdem unterbrechen Säuglinge, die mit ihrer Mutter im Einklang sind, mehrmals pro Minute den Kontakt, um sich selbst zu beruhigen und sich zu regulieren. Siehe hierzu Tronick, 1989; Gianino & Tronick, 1988.







6.  Monogamie verwandeln: Vom Martyrium zur Freiheit




	
1    


	
Fisher, Anatomie der Liebe, S. 183. Nach Fisher waren Frauen zunächst nicht monogam, weil sie eine weniger große Gruppe waren. Nach Auffassung anderer Anthropologen hatten die Männer mehrere Partnerinnen (siehe z.B. Tannahill, 1980). Es ist durchaus möglich, dass beide Geschlechter nicht monogam waren.
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Murdock, 1967.





	
3    


	
Murdock, 1949.





	
4    


	
Fisher, Anatomie der Liebe, S. 78f.





	
5    


	
Statistische Untersuchungen über das Sexualverhalten von Männern und Frauen werden wiedergegeben in Kinsey, Pomeroy & Martin, 1948, 1953.
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Hunt, 1974.
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Tavris & Sadd, 1977.
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Wolfe, 1981.
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Dies ist Differenzierung: Schaffen einer Balance zwischen Bindung und Partnerschaft einerseits und Autonomie und Selbstbestimmung andererseits.
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Whythe, 1978.





	
11    


	
Die alten mesopotamischen Gesellschaften von Sumer, Babylon und Assyrien (ca. 1100 v. Chr.) formalisierten die Unterordnung der Frauen in der Welt des Altertums. Religionen und Gesetze hinderten Frauen daran, selbst über die Fortpflanzung zu entscheiden. Soziale Institutionen schränkten die gesellschaftliche Macht der Frauen zusätzlich ein und würdigten sie zu beweglicher Habe und einem Besitz des Mannes herab. Siehe hierzu Hammack, 2007; Peterson, 2002.
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Im Jahre 1694 entdeckte Nicolas Hartsoeker, ein holländischer Mathematiker und Arzt, das menschliche und tierische Sperma. Aufgrund dieser Entdeckung entstand die Theorie, dass der Same des Menschen einen »Homunculus« enthalte: einen vollständig ausgebildeten winzigen Menschen, der erst reife, wenn er in den Schoß einer Frau eingepflanzt werde. Dies wurde zu einem zusätzlichen Argument gegen die Masturbation (abgesehen von anderen, religiös motivierten), da man nun behauptete, die Masturbation töte ein bereits existierendes Kind.
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Tannahill (1980) vertritt die Auffassung, in den 7000 Jahren der Neusteinzeit müsse etwas Einschneidendes geschehen sein, aufgrund dessen sich die Männer, die zuvor gleichwertige Partner der Frauen gewesen seien, zu ausgemachten Despoten entwickelt hätten. Dass die Männer in dieser Zeit in zunehmendem Maße die Kontrolle über die Nahrungsproduktion und die Domestizierung von Tieren übernahmen, könnte zu dieser Entwicklung beigetragen haben. Nach Tannahills Auffassung begründeten die Männer die Veränderung ihrer Position jedoch mit einer unanzweifelbaren und unhinterfragbaren Offenbarung. Nach Ansicht der Autorin bestand diese darin, dass die Männer ihre eigene Unverzichtbarkeit für die Fortpflanzung entdeckten, und damit habe die sexuelle Freiheit der Frauen ihr Ende gefunden.





	
14    


	
Dies bedeutet nicht, dass alle Menschen, die monogam leben wollen, eine geringere Differenzierung aufweisen.





	
15    


	
Sexuelle Erwartungen haben in der Tierwelt nicht die gleichen Auswirkungen wie bei den Menschen. Beispielsweise paart sich ein weiblicher Gorilla bereitwillig mit dem Alpha-Mann der Gruppe, der seinerseits respektiert, dass sie Sex haben kann, wann und mit wem sie will. Wie ist es zu erklären, dass bei den Gorillas die weiblichen Tiere nicht negativ auf die sexuellen Erwartungen der männlichen reagieren, so wie es bei Menschen der Fall ist? Hätten sie eine ähnliche Aversion entwickelt, wäre die Entwicklung ihres Gehirns möglicherweise weiter fortgeschritten.
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Die Lehren des Katholizismus verpflichten beide Partner zur Sexualität. Im Judentum schuldet der Mann der Frau Sex, jedoch nicht umgekehrt.
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Fox, 1972. Siehe auch Fisher, 1992/1993, Anatomie der Liebe, und Tannahill, 1980, Kulturgeschichte der Erotik.
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Menschen ziehen teilweise deshalb Befriedigung aus der Bestrafung von Normverletzern, weil dadurch ihr Nucleus caudatus aktiviert wird, der im Gehirn Dopamin ausschüttet. Dieser Kern spielt eine wichtige Rolle bei »Bestrafungen aus altruistischen Gründen«. Er ist in der Regel am Treffen von Entscheidungen und am Initiieren von Handlungen beteiligt, die durch die Erwartung einer Belohnung motiviert sind. Siehe hierzu De Quervain et al., 2004.







7.  Das Verlangen verblasst, wenn Sie aufhören, sich zu entwickeln




	
1    


	
Haben Sie ein Recht auf Ihre sexuellen Präferenzen? Mit dieser Frage beschäftigt sich Kapitel 7 meines Buches Die Psychologie sexueller Leidenschaft.





	
2    


	
Helen Fisher schreibt: »Der Mann von Natur aus ein Playboy, die Frau eine treusorgende Gattin – Amerikaner waren schon immer dieser Ansicht. Die Vergangenheit als Agrargesellschaft und die sexuelle Doppelmoral ließen Männer als Möchtegern-Don-Juans und Frauen als das tugendhaftere Geschlecht erscheinen. Und als Symons dann eine evolutionsgeschichtliche Erklärung für die ausschweifende Natur des Mannes anbot, kam dies vielen Wissenschaftlern gerade recht.« Fisher, Anatomie der Liebe, S. 111.
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Fisher, Anatomie der Liebe, S. 116.





	
4    


	
Ford & Beach, 1951.





	
5    


	
Deshalb kann Ihr Partner eine Affäre mit einer anderen Person haben und dabei tatsächlich besseren Sex erleben. Weil ihm diese andere Person nicht so wichtig ist, wie Sie es für ihn sind, kann er bei ihr »so richtig die Sau rauslassen«. Es ist nicht gut, für einen Partner wichtiger zu werden, der nicht in der Lage ist, an sich selbst festzuhalten.







8.  Wollen, nicht Wollen wollen und die Qual der Wahl




	
1    


	
Andere Primaten lassen eine gewisse Fähigkeit zu wollen erkennen – in dem Sinne, wie ich diesen Begriff hier benutze. Primaten, die von menschlichen Trainern eine Zeichensprache erlernen, geben zu erkennen, dass sie sich jemanden herbeiwünschen, zu dem sie eine Bindungsbeziehung entwickelt haben, und dass sie sich nach dem Betreffenden sehnen. Offenbar können auch Hunde und Elefanten wollen. Vielleicht wollen auch Delphine, aber wie zeigen sie es?





	
2    


	
Probleme, die das Wollen betreffen, werden häufig mit Problemen vermischt, die mit der Ausschließlichkeit einer Beziehung zusammenhängen. Wenn Sie der »eine und einzige« Partner Ihrer Partnerin sein wollen, ist das ein zusätzlicher neuralgischer Punkt des gespiegelten Selbstempfindens. Eine ausführlichere Darstellung dieser Thematik finden Sie in Die Psychologie sexueller Leidenschaft auf Seite 289.
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Der Eisprung ist bei allen anderen Arten für Beobachter deutlich am Verhalten der weiblichen Tiere und am Aussehen ihrer Genitalien zu erkennen. Fisher spekuliert, dass der Wechsel der Frauen zum unauffälligen, »stillen« Eisprung mit einem großen Vorteil verbunden war: mit dem Erlangen der Wahlfreiheit. Sie konnten ihre Partner sorgfältiger auswählen (Fisher, Anatomie der Liebe, S. 140–142). In seinem Buch Der dritte Schimpanse referiert Jared Diamond sechs Theorien, die Anthropologen und Soziobiologen über die möglichen Gründe für die Entwicklung des versteckten Einsprungs beim Menschen ersonnen haben. Dazu zählen: (1) die Verstärkung der Kooperation und die Verringerung der Aggression zwischen männlichen Jägern; (2) die Stabilisierung der Bindung eines Paares als Grundlage für die Entwicklung der menschlichen Familie; (3) die Sicherung der ständigen Versorgung mit Nahrung durch den Mann, (4) die Möglichkeit, Männer zu einer dauerhaften eheartigen Bindung zu veranlassen; (5) die Manipulation von Männern durch Vorgaukeln einer Vaterschaft; und (6) die Möglichkeit der Empfängnisverhütung und der Vermeidung des Geburtsschmerzes. Diamond vermutet, der entscheidende Grund für die Entstehung des versteckten Eisprungs sei die zweite Theorie gewesen: einen Anreiz für den Aufbau einer Paarbeziehung zu schaffen und diese Paarbindung als Paar in einer Gemeinschaft zu definieren. Dies entspricht Fishers Ideen über Verwandtschaftsstrukturen. Siehe hierzu Diamond, 1992/1994, S. 101–105.





	
4    


	
Ein Affe verfügt über einen fünf Zentimeter langen Penis, der aber im Verhältnis zu seinem Körper dreimal so groß ist wie der eines Menschen. Außerdem ist der Penis eines Affen dünner als der menschliche. Da weibliche Schimpansen eine wesentlich größere Klitoris als Menschenfrauen haben, ist die Auffassung, Menschen hätten größere Genitalien, weil dies den Sex fördere, nicht völlig plausibel. Abgesehen von der Frage, ob die Schimpansinnen aufgrund ihrer größeren Klitoris größere Lust empfinden, hat die Größe des Organs in der Brunst auch eine stärkere Signalwirkung.





	
5    


	
»Etwas offiziell machen« ist ein wichtiger Entwicklungsschritt, den in den USA zurzeit nur heterosexuelle Paare vollziehen können. Schwule und lesbische Paare können in den meisten Staaten der USA nicht gesetzlich heiraten, wohingegen dieses Recht gleichgeschlechtlichen Paaren in aufgeklärteren Ländern mittlerweile zugestanden wird. Eine Debatte über die juristische Definition der Ehe ignoriert die Tatsache, dass die Natur diese bereits definiert hat. Zukünftige Generationen in den USA werden verwundert zurückschauen und sich fragen, was eigentlich das Problem gewesen sein soll. Siehe Quindlen, 2009.







9.   Normaler ehelicher Sadismus, der Teufelspakt und andere Scheußlichkeiten




	
1    


	
Zitat aus The Inquiry von Ugo Betti, zitiert in Tripp, 1970, S. 383.





	
2    


	
Ich habe sexuell enthaltsam lebende Paare kennengelernt, die ohne jeden Groll zusammenlebten und die diese Lebensweise nicht als schwierig empfanden; anderen fällt es schwerer, so zu leben, sie bleiben jedoch aus Liebe treu. Ebenso wie bei einigen Paaren, die mit schweren Krankheiten oder Behinderungen fertig werden müssen, ist auch bei den zuvor genannten die sexuelle Enthaltsamkeit ein Ausdruck ihrer besten Eigenschaften. Ihre Interaktionen sind von Leichtigkeit geprägt, sie berühren einander liebevoll, und manchmal teilen sie auch auf andere Weisen sinnliche Erlebnisse miteinander. Solche Partner existieren tatsächlich, und sie sind hochdifferenziert. Doch sollte man sich nicht vormachen, dies sei die Norm. In vielen Fällen ist sexuelle Enthaltsamkeit alles andere als ein Resultat unserer besten Eigenschaften.
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American Psychiatric Association, 1987.





	
4    


	
Tyrannei, Verbrechen aus Hass, häusliche Gewalt und Massenerschießungen in Schulen sind alltägliche Beispiele dafür, dass Menschen über andere herfallen, mit denen sie in einem Zustand emotionaler Verschmelzung leben. Das Massaker im Jahre 1999 an der HighSchool in Columbine im Staate Colorado und der Amoklauf an der Technischen Hochschule in Virginia im Jahre 2007 sind besonders traurige Beispiele hierfür.
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Bei Paaren, die sich in einem Zustand starker emotionaler Verschmelzung befinden, bleibt die qualvolle Beziehung oft noch lange nach der Scheidung weiter bestehen. Manche bleiben ihr ganzes Leben lang in solch einen emotionalen Kampf verstrickt. Zeitlicher und räumlicher Abstand, Güterteilung und die Heirat eines neuen Partners verringern weder die emotionale Verschmelzung noch die Abhängigkeit von dem mit der Person des Ex-Partners verknpüften gespiegelten Selbstempfinden, was in Form von Streitigkeiten über finanzielle Regelungen, Eifersucht, Lügen und Manipulation zum Ausdruck gelangt.







10.  Wie lassen sich Dinge wirklich verändern? Sicherheit, Wachstum und die kritische Masse




	
1    


	
Das Buch Die Psychologie sexueller Leidenschaft enthält eine ausführliche Darstellung des Wohlfühlmodus und des Entwicklungsmodus, verbunden mit einer Illustration (S. 416), welche die Details beider Zyklen und ihr Ineinandergreifen zeigt. Siehe Kapitel 9 im vorliegenden Buch, S. 246f.).
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Weintraub, 2009, S. 89. William Brietbart, der Leiter der psychiatrischen Abteilung am Sloan-Kettering Cancer Center, und andere Spezialisten für Krebsbehandlung sehen dies als einen Ausdruck dessen an, ob Menschen den Vorteil wahrnehmen, der sich ihnen erschließt, weil sie Krebs gehabt haben.
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Weintraub, 2009, S. 92.
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Eine Untersuchung an Krebsüberlebenden ergab, dass diejenigen unter ihnen, denen es gelungen war, sich die Hoffnung zu erhalten, nicht zuließen, dass Ärzte und anderes medizinisches Personal den Verlauf ihrer Behandlung festlegten, und oft entschieden sie sich für die aggressivsten verfügbaren Behandlungsverfahren. Die Hoffnung war diesen Menschen nicht in den Schoß gefallen, sondern sie hatten aus ihrer Verzweiflung heraus um sie gerungen. Siehe Weintraub, 2009.







11.  Gutes Zusammenspiel ist wichtiger als perfekte Technik




	
1    


	
Das menschliche Gehirn verfügt über eine erstaunliche Plastizität. Man hat beispielsweise festgestellt, dass der visuelle Kortex von Blinden so umorganisiert wird, dass er für die auditorische Verarbeitung genutzt werden kann. Blinde hören besser, weil sie für die Verarbeitung von Geräuschen mehr als das Doppelte des normalen Raums zur Verfügung haben. Der visuelle Kortex ist offenbar so plastisch, dass er für jede beliebige andere Aufgabe genutzt werden kann. Mit Hilfe eines auf ihrem Rücken angebrachten photosensitiven Geräts vermochten Blinde zu sehen. Schlaganfallopfern gelang es, ihre neurologischen Schädigungen zu überwinden. Ein erstaunliches Beispiel hierfür ist Jill Bolte Taylor (Taylor, 2008, 2009). Durch geballtes und ständig wiederholtes Neuroplastizitätstraining können Kinder, die Hirnschäden erlitten haben, Funktionen restaurieren, die sie aufgrund der Position des verletzten Gewebes im Gehirn verloren hatten. Eine sehr vielversprechende Auffassung von der Neuroplastizität und der Resilienz des Menschen beschreibt Doidge (2007). Begley (2007a) dokumentiert, wie Psychotherapie und persönliche Entwicklung sich positiv auf das Gehirn auswirken können, ein Effekt, den Doidge »positive Plastizität« nennt.
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Balken (Corpus callosum), Orbitofrontalkortex, Kleinhirn, anteriores Cingulum und Hippocampus können durch interpersonale Erlebnisse sowohl positiv als auch negativ beeinflusst werden. Siehe Damasio, 1999/2001; Benes, 1998.
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Stern, 1985/2003.
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LeDoux, 1996/1998.
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Meaney et al., 1996.
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Dies ist der neuen Wissenschaft der Epigenetik zuzurechnen, die sich damit beschäftigt, wie unser persönliches Erleben den Ausdruck der Gene modifiziert. Siehe Caspi et al., 2002.
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Cook & Wellman, 2004; Czeh et al., 2005.
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Barretta, 2005.
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Fanselow & Poulos, 2005.
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Eine gründliche Übersicht gibt LeDoux, 2003.





	
11    


	
Bower, 1996.
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Gurvits et al., 1996.
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Über weitere Beweise für die schädigende Wirkung von Stress auf den Hippocampus berichten Carrion, Weems & Reiss (2007) und Sampolsky (1999).
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Obwohl Ratten, die mit einer Katze (einer Bedrohung durch ein Raubtier) konfrontiert wurden, im Hippocampus verringerte neuronale Plastizität und in der Amygdala verstärkte Plastizität erkennen ließen, verstärkte das Antidepressivum Tianeptine (z.B. unter dem Handelsnamen Stablon bekannt) die synaptische Plastizität, indem es die allgemeine Erregbarkeit des Hippocampus erhöhte und die der Amygdala verringerte. Tianeptine ist ein selektiver Serotonin-Wiederaufnahme-Hemmer. Anders als herkömmliche Mittel dieser Art (trizyklische Antidepressiva wie Torfanil und Norpramin) verstärkt Tianeptine die Serotonin-Wiederaufnahme, statt sie zu hemmen. Dies verstärkt die Wirkung des Serotonins im limbischen System und im Präfrontalkortex, was zu einer Verbesserung der Stimmungslage führt. Siehe hierzu Vouimbai et al., 2006, S. 32–33.
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Nikulina et al., 2004.
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Cahill, 2000; Quevedo et al., 2003.
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Udwin et al., 2000.
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Davidson, 2000, 1994.
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Schore, 1994, 1996; Stern, 1985/2003.
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Siegel, 2002/2003.
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Während sich die Genetik darauf konzentriert, wie mittels der Gene in der DNS Charakterzüge vererbt werden, beschäftigt sich die Epigenetik mit Veränderungen des Ausdrucks der Gene, wodurch die DNS im Grunde nicht verändert wird. (Die Veränderungen manifestieren sich im Proteinmantel, der die DNS umgibt. Epigenetische Effekte treten auf bei der embryonalen Zellentwicklung, bei den mütterlichen Effekten, bei der Gen-Stilllegung, bei der Inaktivierung des X-Chromosoms, beim Positionseffekt, bei der Zellregeneration und beim normalen Turnover, bei der Zellmutation, beim Fortschreiten von Tumoren, bei den Wirkungen von Karzinogenen, beim Bookmarking, beim Imprinting, beim Reprogrammieren, bei der Parthenogenese und beim Klonen. Siehe Rutter, Moffitt & Caspi, 2006; Rutter, 2006.
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Bei einer Langzeitstudie, an der über 1000 Personen aus einer Stadt in Neuseeland teilnahmen, wurde eine starke Verbindung zwischen der Art, wie Probanden auf wiederholte Stressepisoden reagieren und »kurzen« und »langen« Formen eines Serotonintransporter-Gens (genannt Allel) festgestellt. Diejenigen mit dem »kurzen« Allel produzierten weniger Serotonin und verfügten im Gehirn über weniger Serotonin-Wiederaufnahme-Moleküle. Erlebten die Betreffenden in einem Zeitraum von fünf Jahren drei oder vier schwerwiegende Stressoren, entwickelten sie häufiger Symptome einer diagnostizierbaren Depression und Suizidtendenzen. Diejenigen mit dem »langen« Allel (das mehr Serotonin produziert und transportiert) erwiesen sich bei ähnlich schwerwiegenden Stresserlebnissen als wesentlich depressionsresistenter. Siehe Caspi et al., 2003.
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Caspi et al., 2002. Aus einer anderen Studie geht hervor, dass schlechte Behandlung bei Kindern mit einem hohen genetischen Risiko eher zum Auftreten von Symptomen einer Störung führt. Durch schlechte Behandlung wurde antisoziales Verhalten bei den untersuchten Kindern um 24 Prozent verstärkt, bei anderen Kindern hingegen nur um zwei Prozent. Demnach war bei einem Kind mit einem »kurzen« Allel, das schlecht behandelt wurde, das Risiko, Probleme zu bekommen, zwölfmal höher als bei einem nicht genetisch vorbelasteten Kind. Wurde es jedoch nicht schlecht behandelt, war die Wahrscheinlichkeit der Entstehung antisozialen Verhaltens bei ihm nicht höher als bei anderen Kindern. Siehe Jaffee et al., 2005.
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Es gibt »kurze« und »lange« Allele (eines MAOA-Gens), welche Neurotransmitter neutralisieren, die produziert werden, wenn Kinder schlecht behandelt oder aggressivem Verhalten ausgesetzt werden. Misshandelte Jungen mit dem »kurzen« MAOA-Allel entwickelten als Jugendliche mit höherer Wahrscheinlichkeit Störungen des Sozialverhaltens, als Erwachsene antisoziale und aggressive Persönlichkeitszüge und waren, wenn sie das Alter von 26 Jahren erreicht hatten, wegen einer Gewalttat verurteilt worden. Eine Studie ergab, dass 85 Prozent der Angehörigen dieser Gruppe eine Vorgeschichte antisozialen Verhaltens hatten. Obgleich sie nur zwölf Prozent der Stichprobe ausmachten, entfielen 44 Prozent der Strafen wegen Gewalttaten auf sie, weil sie häufiger gewalttätig wurden als andere Gewalttäter. Siehe Moffitt, 2005; Slutske, 2001. Eine weitere Untersuchung ergab, dass Männer mit dem »kurzen« MAOA-erzeugenden Allel, die vor Erreichen des Alters von 15 Jahren Misshandlungen erlebt hatten, generell impulsiver waren. Siehe Huang, 2004.
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Selbst bei unseren Primatenverwandten gibt es primitive kollaborative Allianzen. Siehe Povinelli & Preuss, 1995.
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Fisher fiel auf, dass das Säuglingsalter bei Menschen und die Länge vieler Ehen jeweils etwa vier Jahre beträgt. Nach ihrer Auffassung hatten Paarbindungen ursprünglich den Zweck, eine Paarbeziehung so lange zu erhalten, bis das Paar sein Kind durch das Säuglingsalter gebracht und entwöhnt hatte. Wurde in der Zwischenzeit kein zweites Kind gezeugt, trennte sich das Paar häufig, und die Partner bauten Paarbeziehungen mit anderen Partnern auf. Dies ergibt ein völlig anderes Bild als die Auffassung, nach der eine lebenslange Paarbeziehung für »Bindungs«-Beziehungen zwischen Erwachsenen die Norm ist. Fisher, Anatomie der Liebe, S. 191f.





	
27    


	
Dies entspricht der von Stephanie Coontz entwickelten These. Siehe Coontz, 2006.
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Kapitel 6 des Buches Die Psychologie der sexuellen Leidenschaft ist dem Hintergrund und der praktischen Erläuterung des Umarmens bis zur Entspannung gewidmet.
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Weil Sie sich wahrscheinlich leicht ablenken lassen werden, sollten Sie mit dem Umarmen bis zur Entspannung möglichst an einem Ort beginnen, wo Sie nicht gestört werden; dies gilt ganz besonders, wenn Sie Kinder haben. Sollte das der Fall sein, empfiehlt es sich, Umarmen bis zur Entspannung zunächst in einem Raum zu üben, in dem Sie ungestört sind, und dann damit in Ihr Wohnzimmer zu wechseln (wo Sie natürlich die Kleider anbehalten sollten). Dies verringert die Angst und Anspannung im ganzen Haus und hilft allen Familienmitgliedern, sich zu beruhigen. Es senkt das Stressniveau in der Umgebung und erzeugt eine Atmosphäre, die einer gesunden Funktionsweise des Gehirns förderlich ist.
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Zahlreiche Wiederholungen sind für den Erfolg aller in Teil IV beschriebenen Aktivitäten sehr wichtig. Klienten, die Umarmen bis zur Entspannung häufig (fast täglich) mindestens zehn Minuten lang ausführen, erzielen bessere Resultate. Am Anfang sollten Sie es mehrmals am Tag durchführen. Häufige Wiederholungen und unermüdliches Üben sind beim Neuroplastizitätstraining offenbar entscheidend (Doidge, 2007).
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Sie können Geist und Herz beruhigen, indem Sie Ihre Atemzüge zählen: Atmen Sie tief ein und zählen Sie »1«. Atmen Sie tief aus und zählen Sie »2«. Verlangsamen Sie Ihre Atmung und zählen Sie unablässig »1 – 2 – 1 – 2«. Dies fokussiert Ihre Aufmerksamkeit und synchronisiert Geist und Körper. Wenn Ihr Geist abdriftet und Sie beim Zählen den Faden verlieren, fangen Sie einfach wieder von vorn an.
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Taylor, 2009.
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Svoboda, McKinnon, & Levine, 2006.
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Die rechte und die linke Hemisphäre kommunizieren durch den Balken (das Corpus callosum).
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Einige Paare arbeiten zuerst an Köpfe auf Kissen und fügen dann Umarmen bis zur Entspannung hinzu. Diese beiden Aktivitäten brauchen nicht in einer bestimmten Reihenfolge ausgeführt zu werden. Entscheidend ist, wie Sie sie in einer konkreten Situation am besten nutzen können. Beispielsweise begann ein Paar mit Köpfe auf Kissen, weil die beiden Partner sich mit jahrelangen Täuschungen auseinandersetzen mussten. Sie führten Köpfe auf Kissen in Kleidern aus und blickten einander dabei in die Augen. Im Bett liegend fingen sie an, sich damit auseinanderzusetzen, dass sie einander angelogen hatten, von Angesicht zu Angesicht, Tag für Tag. Durch diese Arbeit schufen sie die Voraussetzungen für Umarmen bis zur Entspannung. Näheres zu Köpfe auf Kissen finden Sie in Kapitel 11 des Buches Resurrecting Sex.
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Cozolinos (2002) Buch über Psychotherapie und neuroplastische Veränderungen führt hierzu sechs von sieben der hier erwähnten Punkte auf. Diesen sechs habe ich »intensive und tiefgründige intersubjektive Augenblicke der Begegnung« hinzugefügt, wobei ich mich auf die Arbeit von Daniel Stern (1985/2003; 1994) Schore (1996), und anderen berufe.
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Sexuelle Dysfunktionen und ein schwaches Verlangen sind oft eng miteinander verbunden. Das sexuelle Verlangen ist eine wichtige Komponente des Stimulationsniveaus während einer sexuellen Begegnung und determiniert deshalb in starkem Maße, ob Ihr Körper reagiert und ob Sie erregt werden und den Orgasmus erreichen. Bei schwachem sexuellem Verlangen haben Sie wahrscheinlich größere Schwierigkeiten, sich erregen zu lassen, Ihre Gleitfähigkeit oder Erektion aufrechtzuerhalten oder einen Orgasmus zu bekommen. In meinem Buch Resurrecting Sex wird ein umfassendes System mit Namen Quantum Model erläutert, das die Auflösung sexueller Dysfunktionen ermöglicht, darunter Probleme, welche die Erregbarkeit beeinträchtigen, etwa Mangel an Interesse, Scheidentrockenheit oder Erektionsstörungen sowie Orgasmen, die zu schnell, zu langsam oder gar nicht zustande kommen. Die entsprechenden Hinweise finden Sie in Resurrecting Sex auf den Seiten 31–36 sowie 170–171.

Grundsätzlich muss Ihr Stimulationsniveau die physischen Reaktionsschwellen Ihres Körpers für genitale Reaktionen und Orgasmen erreichen. Wenn dies gelingt oder Ihr Stimulationsniveau Ihre Reaktionsschwellen sogar noch übertrifft, werden Ihre Genitalien auf die Weise aktiv, die ihrer Funktion entspricht. Das Stimulationsniveau setzt sich aus drei Komponenten zusammen: (1) aus der Fähigkeit Ihres Körpers zu physischen Reaktionen, (2) aus der Stimulation, die Sie über alle Sinnesorgane erhalten, und (3) aus Ihren Emotionen, Gedanken und Gefühlen beim Sex. Eine Stärkung des Verlangens wirkt direkt und indirekt verstärkend auf Ihre Stimulation insgesamt. Sie verstärkt Ihre Empfindungen und optimiert Ihre Gedanken und Gefühle. Durch Anwendung der drei Dimensionen des Quantum Model können Sie Ihre sexuellen Dysfunktionen systematisch analysieren und auflösen.







12.  Kitzligkeit und unangenehmes Empfinden von Berührungen heilen
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Siehe www.misterpoll.com/polls/3256/results.
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Diese Auseinandersetzung mit der Möglichkeit der Wiederaufnahme einer sexuellen Beziehung ist auch für Partnerbeziehungen von Interesse, die nicht völlig auf Erotik und Sex verzichten.
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»Zunächst sind äußerlich erzeugte Stimuli biologisch signifikanter als selbsterzeugte, und selbsterzeugte werden nicht immer als wichtig indiziert. Ein Tier muss auf sensorische Ereignisse eingestimmt sein, die auf die Aktivitäten anderer Tiere hinweisen, was ihm nur möglich ist, wenn es die durch seine eigenen Aktivitäten entstehenden sensorischen Ereignisse ignorieren kann. Dadurch wird es in die Lage versetzt, unerwartete Reize selektiv zu identifizieren. Die Dämpfung selbsterzeugter taktiler Reize könnte diese von den biologisch wichtigeren (äußerlich erzeugten) Reizen unterscheiden. … Da der taktile Reiz zeitlich oder räumlich von dem motorischen Befehl, der ihn erzeugt, abweicht, vermag die Efferenzkopie die Empfindung nicht so wie sonst üblich vorauszusagen und zu neutralisieren, und deshalb wird sie als kitzliger wahrgenommen.« Blakemore et al., 1999, S. 556; zitiert nach Schnarch.





	
4    


	
Die medialen Frontalregionen des Gehirns. Siehe Frith & Frith, 1999.
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Damasio, 1999/2001.
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Fridlund & Loftis, 1990; Harris & Christenfeld, 1997.
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Stearns (1972) beschreibt die neuronalen Verbindungen, die dem Kitzel-Lach-Reflex zugrunde liegen, in Kapitel 1 seines Buches.
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Siehe Johnson, 2002; Ellis, 2007. Havelock Ellis, ein berühmter Sexualwissenschaftler, der Anfang des 20. Jahrhunderts lebte, spekulierte über das Bestehen einer neuronalen Verbindung zwischen Kitzeln und Lachen, welche durch eine gemeinsame kognitive Komponente vermittelt würde.
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Veröffentlich von Ron am 25. Juli 1999 im »Tickle Torture Forum«. Siehe auch www.ticklingforum.com und www.ticklingemporium.com.
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Der Balken (Corpus callosum). Siehe De Bellis et al., 1999.
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Wie lässt sich das Ziel, Selbstkontrolle zu entwickeln, ohne die Allianz mit Ihrem Partner aufzugeben, mit einer Fokussierung auf die Fähigkeit vereinbaren, aus eigener Kraft an sich selbst festzuhalten? Letztlich geht es immer darum, unabhängig von anderen Menschen an sich selbst festhalten (bzw. bei sich bleiben) zu können. Diese »Rückzugsposition« ermöglicht Ihnen, sich zu entspannen. Sie können jede Aktivität zeitweilig unterbrechen, wenn Sie aus eigener Kraft wieder die Kontrolle über sich gewinnen wollen. Doch um »unabhängig an sich selbst festhalten« zu können, müssen Sie sich nicht von Ihrem Partner entfernen. Differenzierung beinhaltet, dass Sie bei sich bleiben und gleichzeitig Ihrem Partner emotional und körperlich nahe sein können. Sind Ihre Vier Aspekte der Balance nicht besonders stark, erhalten Sie Ihr emotionales Gleichgewicht aufrecht, indem Sie andere Menschen entweder stärker auf Distanz halten oder sie zwingen, Ihnen näher zu sein, als sie sein wollen. Die hier beschriebene Strategie zur Überwindung von Kitzligkeit ist eine Herausforderung für Ihre Vier Aspekte der Balance und stärkt Ihre Fähigkeit, eine kollaborative Allianz zu Ihrem Partner aufrechtzuerhalten. Wenn Sie eine wirklich kollaborative Allianz mit Ihrem Partner haben, und dieser drängt Sie nicht, sich ihm anzupassen, kann Ihr Gehirn trotzdem signalisieren, dass er dies tut. Sollte dies bei Ihnen der Fall sein, empfehle ich Ihnen, sich den Unterschied zwischen dem, was in Ihrem Geist vor sich geht, und dem, was tatsächlich in Ihrer Beziehung zu Ihrem Partner geschieht, vor Augen zu führen. Wiederholtes Vergleichen dieser beiden Aspekte, sowohl in der aktuellen Situation als auch in späteren Sitzungen, wirkt auf die hyperreaktiven emotionalen Zentren in Ihrem Gehirn beruhigend.
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Die Teilnehmer einer Untersuchung berichteten über Kitzelempfindungen, wenn die Hand des Experimentators sich ihrem Körper näherte, sie jedoch nicht berührte. Siehe Newman et al., 1991.
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Angsterregung/Sexualerregung ist sexuelle Erregung, die durch die physiologischen Nebenwirkungen von Angst hervorgerufen wird. Eine stärkere physiologische Aktivierung Ihres Körpers kann sexuelle Erregung hervorrufen. Dies ist eine natürlicherweise auftretende Reaktion, die jedoch bei Menschen, die in stark angstbestimmten Familien aufwachsen, häufig zum dominierenden Muster sexueller Erregung wird. Die Betreffenden haben als Kinder und Jugendliche in stark angstbestimmten Umgebungen Erregung erlebt oder masturbiert. Das Problem ist nicht die Masturbation, sondern die negative Plastizität, das Emotionslernen und der Kontext, in dem es stattfindet. Diese macht die Entstehung eines dominierenden Angsterregungs-/Sexualerregungsmusters wahrscheinlicher. Deshalb bevorzugen viele Menschen außereheliche Affären und Lügen. Ein bisschen Angst erregt sie sexuell.  

In stark angstbestimmten und von Stress geprägten Familien gibt es ständig Streitigkeiten oder Gegenstände werden umhergeworfen oder zerbrechen, es kommt zu körperlichen Züchtigungen, und an manchen Tagen »spricht niemand mit den anderen« oder ein Familienmitglied wird durch emotionale Kälte ausgeschlossen. Manchmal ist ein Elternteil oder sind beide Eltern Alkoholiker oder der Ernährer der Familie verliert immer wieder die Arbeit oder erkrankt schwer. Je akuter Angst und Stress werden, umso schlechter differenziert ist die Familie und umso wahrscheinlicher ist, dass ein Familienmitglied ein starkes Angsterregungs-/Sexualerregungsmuster entwickelt. Mit den physiologischen Grundlagen dieses Musters beschäftigt sich mein Buch Resurrecting Sex, in dem auch anhand eines Fallbeispiels beschrieben wird, wie man daran arbeiten kann.
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Whelihan, 2000; Berg, 2000.







13.  Sanfter und liebevoller Sex
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Unabhängig durchgeführte wissenschaftliche Untersuchungen über meinen dreitägigen Passionate Marriage® Couples Enrichment Workshop haben gezeigt, dass die getesteten Paare zum Zeitpunkt eines erneuten Tests vier Monate später weiterhin stetig Fortschritte machten. Die Partner wurden sowohl zusammen als auch einzeln interviewt, und zwar jeweils vier Monate vor und nach Teilnahme an dem Workshop. Die Antworten, die sie im Rahmen eines zweistündigen strukturierten Interviews gaben, wurden für die statistische Auswertung aufbereitet und analysiert. Aus den Ergebnissen geht hervor, dass es bei praktisch allen Paaren zu einer Verbesserung der Differenzierung, der sexuellen Befriedigung, der Intimität und der Fähigkeit, mit Konflikten umzugehen, kam und dass die Konflikte selbst abnahmen. Die getesteten Paare hatten genau die gleichen Methoden erlernt, die auch Sie in diesem Buch kennengelernt haben. Wenn Sie diese in Ihrem Leben nutzen, können Sie damit rechnen, dass Sie in einigen Monaten deutliche Fortschritte zu verzeichnen haben.
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Man könnte der Auffassung sein, Kate und Paul hätten sich in dieser Situation doch beieinander sicher und geborgen gefühlt. Sie hatten durch Händehalten eine kollaborative Allianz aufgebaut, und beide hatten gesehen, dass ihr Partner motiviert war weiterzugehen. Diese Sicht übersieht jedoch, wie sie an diesen Punkt gekommen waren: indem sie ihre Selbstregulation entwickelt und nicht versucht hatten, voneinander »zu bekommen, was sie brauchten«.
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Calter et al., 2002. Aktiviert werden Ihre hintere obere Schläfenfurche (Sulcus temporalis superior – STS) und der mediale Präfrontalkortex.
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Die weitere Analyse findet in der Amygdala und im Orbitofrontalkortex statt, in einem drei Strukturen umfassenden System (siehe Allison, Puce & McCarthy, 2000). Die evolutionäre Rolle des sozialen Blicks bei Wirbeltieren veränderte sich offenbar bei den Primaten verglichen mit anderen Säugetieren erheblich. Dazu könnte es durch Veränderungen im Gesicht und an den Augen gekommen sein, durch welche die Kommunikation über die Umgebung sowie über emotionale und mentale Zustände gefördert wurde. Augen vermitteln je nach Status, Verfassung und emotionalem Zustand von Sender und Empfänger der Signale unterschiedliche Botschaften. Siehe Emery, 2000.
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Batki et al., 2000.
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Schuller & Rossion, 2001.
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Knut et al., 2001. Ein abgewandter Blick und gegenseitiges Anschauen lösen ebenfalls Durchblutungsreaktionen in ähnlichen Bereichen aus, die sich allerdings von denjenigen unterscheiden, die bei der Verarbeitung von Signalen des Gesichtsausdrucks hervorgerufen werden. Zu diesen Bereichen zählen der okzipitale Teil des Gyrus fusiformis, der rechte Parietallappen, der rechte untere Gyrus temporalis und der mittlere Gyrus temporalis in beiden Hemisphären. Siehe Wicker et al., 1998.
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Mehr über Sex mit offenen Augen finden Sie in meinem Buch Die Psychologie der sexuellen Leidenschaft in Kapitel 8. Wie man diese Möglichkeit für klinische Zwecke nutzen kann, wird in Constructing the Sexual Crucible beschrieben.
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Sex mit offenen Augen und Orgasmus mit offenen Augen, so wie sie hier beschrieben werden, setzen voraus, dass die Partner in einer engen emotionalen Beziehung miteinander verbunden sind; der visuelle Reiz allein reicht nicht aus. Gewöhnlich ist diese Möglichkeit sowohl für Männer als auch für Frauen von Interesse. Dies ist etwas völlig anderes, als sich Fotos anzuschauen, auf denen sexuelle Aktivitäten dargestellt werden. Männer sind an sexuell erregend wirkenden Bildern im Allgemeinen stärker interessiert als Frauen (obwohl auch viele Frauen sie sich gerne anschauen). Bei Männern und Frauen wurden dabei in unterschiedlichen Gehirnregionen ähnliche Aktivierungsmuster registriert, beispielsweise im ventralen Striatum im Belohnungszentrum des Gehirns. Doch Amygdala und Hypothalamus von Männern werden stärker aktiviert, auch wenn Frauen über stärkere sexuelle Erregung berichten, und Unterschiede wurden deutlicher in der linkshemisphärischen Amygdala als in der rechtshemisphärischen beobachtet. Siehe Hamann et. al., 2004.





	
10    


	
Ich rate davon ab, Umarmen bis zur Entspannung damit zu beginnen, dass ein Partner auf dem anderen liegt oder auf dem Schoß des anderen sitzt, denn dadurch werden zu viele andere Probleme aktiviert. Hätten Paul und Kate dies zu einem früheren Zeitpunkt der Therapie ausprobiert, wäre die Wirkung wahrscheinlich nicht so positiv ausgefallen. Paul hatte zu Beginn angeboten, Kate zu umarmen, während sie auf seiner Brust lag, doch damit wäre er dem für ihn schwierigen Gehaltenwerden ausgewichen, weil er dann Kate gehalten hätte, statt dass er sich von ihr hätte halten lassen. Außerdem hätte er dann nicht gelernt, auf eigenen Füßen zu stehen – weder wortwörtlich noch emotional – und sich gleichzeitig halten zu lassen.
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Ich habe immer die Auffassung vertreten, dass Paare in jedem Fall miteinander kommunizieren, auch wenn sie glauben, sie täten dies nicht. Würde man den unwillkürlichen sprachlichen Ausdruck unmittelbar vor dem Orgasmus analysieren, könnte man in vielen Fällen feststellen, dass es sich dabei keineswegs um sinnloses Gebrabbel handelt. Allerdings muss man sehr geübt im Spiegeln des Geistes anderer Menschen sein, um die Sinnlücken adäquat füllen zu können. Doch Kontextlernen und Emotionslernen mit Hilfe des Körpers erleichtern dies in der Regel erheblich, wenn man die andere Person kennt. Im Rahmen einer kollaborativen Allianz sind die meisten Menschen dazu sehr schnell in der Lage. Solche besonders positiven Umstände steigern die positive Plastizität.







14.  »Blow Your Mind«
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In östlichen Kulturen wird oft auf die sexuelle Kraft der Frau Bezug genommen. Im Hinduismus existiert ein Mythos, nach dem die Götter Shiva (männlich) und Parvati (weiblich) darüber stritten, wer von ihnen ein besseres Menschengeschlecht erschaffen könne, ohne dass der jeweils andere daran beteiligt sei. Das Ergebnis des Wettstreit war, dass Parvatis wohlgeformte, kultivierte und attraktive Yonijas die dummen, schwächlichen und verunstalteten Lingajas Shivas übertrumpften.
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Fisher, Anatomie der Liebe, S. 37.





	
3    


	
Der Ovulationszyklus einer Frau spielt auch bei ihrer Reaktion auf sexuelle Reize eine wichtige Rolle. Ebenso beeinflusst ihr hormoneller Zustand beim ersten Kontakt ihre späteren Reaktionen. Befindet sie sich zum Zeitpunkt des ersten Zusammentreffens in der Phase des Eisprungs, ist ihr Interesse stark und bleibt auch bei späteren Kontakten stark. Trifft sie in der Phase nach der Ovulation auf einen potentiellen Partner, ist ihr sexuelles Interesse geringer und bleibt auch später schwächer, auch während des nächsten Eisprungs. Siehe Wallen, 2009.
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Perper & Weis, 1987; Perper, 1985.





	
5    


	
Das genetische Profil der Bonobos stimmt zu 98 Prozent mit unserem menschlichen überein; sie sind uns also sehr nahe verwandt. Bonobos zählen zu den klügsten Affen; sie haben starke physische Ähnlichkeiten mit Menschen, und ihr Sexualverhalten ist dem unsrigen auch am ähnlichsten. Siehe de Waal, 1995.
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Ein »Fickkumpel« (fuck buddy) ist ein Freund oder eine Freundin, mit dem oder der man Sex hat (also eine »Freundschaft mit einem greifbaren Nutzen«); beide Beteiligten sind sich darüber einig, dass es nicht um Liebe oder eine gemeinsame Zukunft geht.
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Unter 150 Ehe- und Familientherapeuten, die im Jahre 1993 an meiner Präsentation anlässlich des Networker Symposiums teilnahmen, bekannten sich weniger als ein Dutzend (acht Prozent) zu persönlichen Erfahrungen mit Ficken. Bei einer Präsentation anlässlich der Jahreskonferenz der Louisiana Association for Marriage and Family Therapy lag die entsprechende Zahl bei 15 Prozent der Teilnehmer. Demnach könnten Sie sehr leicht auf einen Therapeuten treffen, dessen Kenntnisse über Ficken sich auf die Lektüre des vorliegenden Buches beschränken.
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Stellen Sie sich dies als Nutzung der sexuellen Energie in Ihrer Vereinigung vor – im Sinne der östlichen Philosophie von Yin und Yang. Tantrischer Sex nutzt die »Energieschleife«, die beim Sex entsteht. Insofern braucht es nicht zu überraschen, dass Ficken – den Partner zu nehmen und von ihm genommen zu werden – Verlangen erzeugt und die persönliche Entwicklung fördert. Nach den Lehren des Tantra sind Selbstbewusstheit und Selbsttranszendenz Bestandteile des sexuellen Potentials und das heilige Ziel des Sex.
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Auch die Neurophysiologie und Neurochemie des Orgasmus ist dokumentiert. Die Dopaminverbindung, die bei der romantischen Liebe eine Rolle spielt, wird auch während des Orgasmus aktiviert – bei der Frau vom Nucleus accumbens aus, beim Mann von der Area tegmentalis ventralis. Oxytocin wird bei Männern wie bei Frauen durch den Orgasmus ausgeschüttet, in Verbindung mit einer sympathischen autonomen Aktivierung (die in Form einer Erhöhung des Blutdrucks, eines Anstiegs der Herzfrequenz und der Weitung der Pupillen zum Ausdruck kommt). Gehirnareale, die beim Orgasmus eine Rolle spielen, sind der Nucleus accumbens, der Gyrus cinguli, die Insel, die Amygdala, der Hippocampus, der Nucleus paraventricularis des Hypothalamus, die Basalganglien und das Kleinhirn. Nach dem Orgasmus wird auch die Amygdala deaktiviert. Eine ausgezeichnete Beschreibung dieser Vorgänge enthält das Buch The Science of Orgasm (Komisaruk, Beyer-Flores, & Whipple, 2006).
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Kohl & Francoeur, 2002.
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»Deep throat« ist Oralsex, den ein Mann empfängt, wobei der oder die Gebende den Würgereflex unterdrückt und den Penis tief in den rückwärtigen Teil der Kehle vordringen lässt.
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Siegel, 2002/2003, S. 105–106.
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