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    Vorwort zur deutschen Ausgabe


    Ich freue mich, daß dieses wichtige amerikanische Buch, das bereits in fünf Sprachen übersetzt wurde, nun auch auf Deutsch erschienen ist. David Schnarch ist ein führender amerikanischer Sexualtherapeut, der durch seine Publikationen, seine zahlreichen Vorträge und Seminare und insbesondere durch seine Fernsehsendungen einen hohen Bekanntheitsgrad erreicht hat. Er verfügt über die Fähigkeit, sexuelle Probleme, die wohl jeder aus eigener Erfahrung kennt, offen und direkt anzusprechen und die Leserinnen und Leser mit neuartigen und einleuchtenden Sichtweisen zu überraschen.

    David Schnarch distanziert sich von Übungsprogrammen, wie sie vor Jahrzehnten von den amerikanischen Sexologen Wilhelm Masters und Virginia Johnson sowie von Helen Singer Kaplan ausgearbeitet wurden. Die verhaltenstherapeutisch ausgerichteten sensate focus-Übungen waren auf die Wiedererlangung der sexuellen Funktionsfähigkeit ausgerichtet, also auf die Behebung von Störungen bei Erektionen, Ejakulationen oder Orgasmen. Man konzentrierte sich dabei stark auf das bloße Funktionieren, was durch eine Reduktion der Erwartungsängste erreicht werden sollte. Dabei verlangten die Übungen vom Partner oftmals eine nicht-fordernde Grundhaltung, die sein eigenes sexuelles Erleben behinderte sowie das Aufkommen einer partnerschaftlichen Intimität und Erotik erschwerte. Nachdem dieser Ansatz der Sextherapie zunächst ein weltweiter Erfolg war, wurde es nach einigen Jahren still um ihn, ohne daß neue Methoden an seine Stelle getreten wären.

    Durch David Schnarch kommt es nun zu einer Wiederbelebung der Sexualtherapie. Er geht von einer grundlegend anderen Haltung aus. Sein Schwerpunkt liegt nicht in der Wiederherstellung der sexuellen Funktionsfähigkeit, sondern darin, sexuelle Intimität und Erotik zu ermöglichen – ein Gesichtspunkt, der bisher vernachlässigt wurde. Sexuelle Intimität setzt nach seiner Meinung die Fähigkeit voraus, sich dem Partner so zu zeigen (und sich dem Partner so zuzumuten), wie man wirklich ist. Es braucht Mut und Reife, sich dem Partner mit all seinen Gefühlen und Ausdrucksmöglichkeiten anzuvertrauen und sich dabei mit sich selbst zu konfrontieren. Wenn man sich dem Partner offenbart, geht man das Risiko ein, daß er darauf nicht mit Entzücken und Empathie reagiert. Aber man hat keine andere Wahl, man muß das ertragen.

    Man kann das Wesentliche des Ansatzes von David Schnarch mit folgendem Beispiel aus seiner Praxis illustrieren: Ein Paar, beide Partner etwas über fünfzig, sitzt bei ihm in der Therapie. Der Mann wagt erstmals offen zu sagen, was ihm den sexuellen Zugang zu seiner Frau erschwert: »Mich stört einfach deine alternde Haut. Ich fühle mich nun mal stärker von junger Haut angezogen.« Die Frau ist verletzt und fühlt sich nach der Sitzung ohnmächtig und deprimiert. Doch dann setzt bei ihr ein Umdenken ein, und sie überrascht in der folgenden Sitzung ihren Mann mit folgenden Worten: »Ich hatte eine schwere Zeit nach der letzten Sitzung. Ich habe mich in der Zwischenzeit eingehend im Spiegel betrachtet und kam dabei zur Feststellung: Ich habe tatsächlich die Haut einer 50jährigen. Doch dann wurde mir klar: Das ist meine Haut, sie paßt zu mir, sie gehört zu mir, ich fühle mich in ihr wohl. Hast du hier etwa ein Problem?«

    Wenn Partner eine Liebesbeziehung eingehen, hegen sie insgeheim die Erwartung, der Partner reagiere auf jede intime Offenbarung mit Wertschätzung, Anerkennung und Liebe. Es besteht der Wunsch, diese positiven Gefühle zu erhalten, aber es wird befürchtet, diese Gefühle könnten verlorengehen. Also versucht man, die harmonische Übereinstimmung mit dem Partner zu bewahren, indem man alles vermeidet, was trennend wirken könnte. Man neigt dazu, die Erwartungen des anderen zu erfüllen und sich seinen Wünschen anzupassen. Dies zeigt sich oft bei jungen Paaren, bei denen der Mann häufigeren sexuellen Kontakt haben möchte als seine Frau. Wenn die Frau sexuelle Beziehungen ablehnt, sagt er: »Aber wenn du mich wirklich lieben würdest, so würdest du doch ...« Die Frau möchte nun die Bestätigung erhalten, daß sie begehrenswert ist. Sie befürchtet, vom Mann weniger geschätzt oder gar verlassen zu werden, wenn sie seine Erwartungen nicht erfüllt. So gibt sie seinen Wünschen »aus Liebe« nach und ist eventuell bereit, Theater zu spielen, nur um ihn zufriedenzustellen.

    Der übermächtige Wunsch, vom Partner bestätigt zu werden, führt zur Selbstaufgabe. Die Folge davon ist, daß früher oder später bei der Frau eine Reaktion auftritt, bei der sie keine Freude mehr an sexuellen Beziehungen hat, ja sogar jegliche Berührung ablehnt aus Angst, diese könnte gleich mit der Forderung nach Sexualverkehr verbunden werden. So entwickelt sich ein Teufelskreis: Je mehr die Frau körperliche Beziehungen abwehrt, desto fordernder wird der Mann, und je fordernder der Mann wird, desto abwehrender wird die Frau. Beide sind zutiefst verzweifelt und frustriert. Sie finden nicht mehr zueinander. Das führt zur Vermeidung und Störung von Intimität.

    David Schnarch zeigt nun, daß Liebesbeziehungen zu einer Differenzierung des Selbst herausfordern. Es bringt nichts, sich den Wünschen des Partners anpassen und in unehrlicher Weise seinen Erwartungen entsprechen zu wollen. Der einzuschlagende Weg ist, zu lernen, dem emotionalen Druck standzuhalten, den die Partner aufeinander ausüben. Man muß lernen, sich dem Partner gegenüber mit echten Gefühlen zu zeigen und in der Intimität bei sich selbst zu bleiben. Das ist eine sehr hohe Anforderung, deren Erfüllung oft schwierig und schmerzlich ist. Aber so gesehen kann man sagen, die Liebesbeziehung ist eine »people growing machine«.

    Intimität und enge Bindung sind nach David Schnarch nur möglich, wenn die Autonomie der Partner gesichert bleibt. Wenn dies nicht gewährleistet ist, fühlt man sich gedrängt, die Kontrolle über die Beziehung behalten zu wollen, was Intimität unmöglich macht. Zwar wird in jeder Liebesbeziehung emotionale Nähe ersehnt und auch gefordert, aber das erwachsene Selbst entwickelt sich eher unter der Nicht-Bestätigung durch den Partner. Die Liebenden geben sich nicht nur vorbehaltlose Unterstützung, sondern stehen einander auch kritisch gegenüber. Ein Partner ist kein guter Partner, wenn er einfach »lieb« und nachgiebig ist. Jeder muß über die Fähigkeit verfügen, zu spüren, was er selbst will, und muß es wagen, sich dem anderen in seiner Weise zuzumuten. Erst das eröffnet die Möglichkeit, die Beziehung auch sexuell spannungsgeladen und lebendig zu erhalten.


    Ich lernte David Schnarch 2002 am World Council for Psychotherapy in Wien kennen. Wir waren beide überrascht, als wir entdeckten, daß wir in den Grundannahmen über das Wesen einer Liebesbeziehung und der Paartherapie eine hohe Übereinstimmung hatten, ohne daß der eine vom anderen zuvor etwas gewußt hätte. Das ist nicht selbstverständlich, weil der Mainstream der amerikanischen Paartherapie den Hauptakzent auf die gegenseitige emotionale Unterstützung und Empathie des Paares legt. Wo David Schnarch von Differenzierung des Selbst in der Intimität spricht, beschreibe ich in meinem Buch »Psychologie der Liebe« die Herausforderung der persönlichen Entwicklung durch den koevolutiven Prozeß der Partner. Dabei vertrete ich die These, daß nichts die persönliche Entwicklung im Erwachsenenalter so stimuliert und herausfordert wie eine Liebesbeziehung.

    Der Übergang vom Verliebtsein und der Utopie des Aufgehobenseins in einer vollkommenen Harmonie mit dem Geliebten zur Erkenntnis, daß diese Sehnsucht nie ganz in Erfüllung gehen kann, ist eine der großen Enttäuschungen des Lebens. Kann diese Enttäuschung aber bewältigt werden, so bildet sich aus der ersehnten absoluten Liebe ein tiefes Band zwischen den Partnern, das die Kraft gibt, sich in der Auseinandersetzung einander zu erklären und damit über sich selbst klarer zu werden. Dabei gibt der kritische Widerstand, den die Partner einander entgegensetzen, einen starken Anreiz zu persönlicher Entwicklung und Differenzierung. Bei allen grundsätzlichen Übereinstimmungen bleiben aber auch genügend Unterschiede zwischen David Schnarchs Ansatz und der koevolutiven Paartherapie, von deren Klärung ich eine fruchtbare Stimulation für die Weiterentwicklung der Paartherapie erwarte.


    So wünsche ich David Schnarchs Buch »Die Psychologie sexueller Leidenschaft« eine große Verbreitung sowohl bei allen Interessierten und der großen Zahl Betroffener als auch bei denjenigen, die sich für Sexual-Erziehung in den Medien, Schulen und in der Erwachsenenbildung engagieren, und natürlich auch bei den Fachleuten, also insbesondere bei Psychotherapeuten, Paartherapeuten und Sexualtherapeuten.


    Jürg Willi
Zürich, im Januar 2006

    
    Dank


    Ein Buch über Liebesbeziehungen handelt immer auch von dem gewaltigen Wagnis, das Menschen eingehen, wenn sie ihr Leben miteinander teilen. Letztlich ist das alles, was wir einander anbieten können. Ich selbst bin in meinem Leben auf diese Weise reich beschenkt worden. Der Gehalt und die Tiefe, die dieses Buch hoffentlich hat, gründen in einer Fülle von Erfahrungen, die ich mit vielen wunderbaren Menschen machen durfte. Die Menschen in meinem Leben sind mir sehr kostbar, und ich schätze sie um so mehr, seit einige geliebte Menschen im hohen Alter oder durch Krankheit gestorben sind.

    Ich stehe in der Schuld der mutigen Paare, die mich Zeuge ihrer Mühen und Kämpfe sein lassen: der Klientinnen und Klienten meiner psychotherapeutischen Praxis und der Teilnehmerinnen und Teilnehmer der Paar-Workshops. Mein Dank gilt auch denen, die in meinen Workshops und bei meinen Vorträgen aus ihrem Leben berichten und Eindrücke hinterlassen, die in der Erinnerung haften bleiben. Sie geben mir die Möglichkeit, über die Grenzen meiner eigenen Erfahrung hinauszublicken. Ohne sie wäre mir verborgen geblieben, was für ein komplexes und wundersames Instrument des persönlichen Wachstums die Paarbeziehung ist. Sie haben mir die Ehre erwiesen, mich an ihrem Leben teilhaben zu lassen, und mich oft zu Tränen gerührt. Ich sehe ihren Einsatz und ihre Triumphe als Beispiele dafür, wieviel Heroismus die Differenzierungsschritte des Alltags verlangen, und empfinde sie als eine spirituelle Bereicherung. Wenn ich die Geschichten dieser Menschen hier wiedergebe, tue ich das mit Respekt und großer Hochachtung.

    Die wissenschaftliche Leistung von William Masters und Virginia Johnson ist beispiellos und aus Sexualwissenschaft und Medizin nicht mehr wegzudenken. Ich bin insbesondere Dr. Masters dankbar, der mit seiner Arbeit, seiner Kultiviertheit und seiner Integrität tiefen Eindruck auf mich machte. Murray Bowen hat mit seiner Differenzierungstheorie prägenden Einfluß auf mich ausgeübt. Er starb 1990, und ich bedaure sehr, daß wir uns nie begegnet sind. Diese Menschen haben, auf ihre jeweils eigene Weise, den Weg bereitet für das, was Sie in diesem Buch lesen werden. Wer auf den Schultern von Riesen steht, hat es leichter, neue Horizonte zu entdecken.

    Ich bin mit guten Freunden gesegnet, die in ihren Berufen und Fachgebieten Großartiges leisten. Ihre Freundschaft und ihr Rückhalt haben mich all diese Jahre getragen. Ich habe mich beim Schreiben dieses Buches auf ihren Sachverstand und ihre Anregungen gestützt: Joshua und Peggy Golden äußerten Kommentare und Vorschläge zu einem frühen Entwurf. Marty Klein machte mich mit dem Autor und Lehrer Hal Bennet bekannt, der mir zeigte, wie man ein Exposé schreibt und seinen Schreibstil verbessern kann. Sally Maison und Walker Meade gingen fortgeschrittene Textversionen durch und halfen mir, einen durchgängigen Ton zu halten; Bernie Zilbergeld steuerte wichtige Verbesserungsvorschläge bei.

    Barry Lester ist seit dem Hauptstudium ein enger Freund und Kollege, dem der Schalk im Nacken sitzt und der gerne den Part des Provokateurs spielt. Barry machte mich darauf aufmerksam, wie neue Erkenntnisse zu Beziehungen zwischen Erwachsenen mit neuen Ergebnissen der Entwicklungspsychologie zusammenhängen. Er begutachtete, ebenso wie James Maddock und Noel Larson, das Manuskript. Jim und Noel sind scharfsinnige dialektische Denker, und ihre Anmerkungen und Vorschläge waren von unschätzbarem Wert für mich. Yvonne Dolan und Charlie Johnson unterstützten mich mit Ideen, machten mir Mut, und außerdem waren wir Gäste in ihrem Haus: Sie waren wesentlich an unserem Umzug nach Colorado beteiligt. Damit habe ich von den Menschen, die mir etwas bedeuten, einige der mir wertvollsten genannt.

    Dies ist das zweite Buch, das zusammen mit Susan Munro, meiner Lektorin beim Verlag Norton, entstanden ist. Ich danke ihr und Margaret Ryan, die am Lektorat des vorliegenden Buches mitwirkte. Der Text hat durch sie beide sehr gewonnen; ihre Kommentare halfen mir, Unklarheiten und Unsicherheiten auszuräumen, die der Text noch aufwies. Ich danke Christi Albouy für das Tippen einer neuen Manuskriptversion, und meinem Agenten Owen Laster, Vizepräsident der Agentur William Morris, der die Vertragsverhandlungen für dieses Buch führte.

    Den innigsten Dank habe ich für die aufgespart, die mir am nächsten und liebsten sind. Es versteht sich sozusagen von selbst, daß das Buch ohne meine Mutter und meinen Vater, Rose und Stan Schnarch, nicht möglich gewesen wäre. Ich meine hier aber mehr als das Offenkundige. Sie haben mir nicht nur das Leben gegeben, sondern mir mit ihrer Güte und Menschlichkeit auch gezeigt, worauf es im Leben ankommt. Ihre Liebe zueinander, zu mir und meinem Bruder Steve hat mir Orientierung gegeben und Kraft, meinen eigenen Weg zu gehen. Ich bin ihnen dankbar, daß sie mir erlaubt haben, Ihnen aus ihrem Leben zu erzählen.

    Meine Frau Ruth und meine Tochter Sarah haben auf vieles verzichtet, damit dieses Buch zustande kommen konnte. Sie ertrugen mich, als meine Nase am Computermonitor wie festgewachsen schien, mein Gehirn in Bergen von Papier versank und ich für nichts mehr Zeit hatte. Sie waren über die Maßen geduldig, verständnisvoll und hilfsbereit. Zur Arbeit an dem Buch kam noch erschwerend hinzu, daß unsere Übersiedlung nach Evergreen genau in diese Zeit fiel. Ruth übernahm einen Großteil der Verantwortung für den Haushalt, und Sarah fand sich mit der enttäuschenden Situation ab, daß ich zwar bei ihr zu Hause (weil mit Schreiben beschäftigt), aber für sie nicht verfügbar war. Ich werde Ihnen die beiden noch voller Stolz und Dankbarkeit vorstellen. Ohne Ruth und Sarah wäre mein Leben nur ein schwacher Abglanz dessen, was es jetzt ist. Von allen Menschen, denen ich zugetan war und bin, haben sie in meinem Herzen die tiefsten Spuren hinterlassen.

    
    Einleitung


    Zu Beginn möchte ich mich Ihnen mit einer Geschichte aus meinem Leben vorstellen:

    Für die Abschlußarbeit meines Master’s-Studiums an der Michigan State University suchte ich mir einen als charismatisch geltenden Professor als Betreuer aus. Mein Pech war, daß ich zu Ergebnissen gelangte, die sich allenfalls so deuten ließen, daß sie den klinischen Erklärungsansatz meines Mentors nicht bestätigten, und die ihn vielleicht sogar widerlegten. Mein Glück war, daß dem Ausschuß, in dem meine Arbeit diskutiert wurde, Jack Hunter als Statistikexperte angehörte, ein begnadeter Mathematiker, der mir viel mehr beigebracht hat als nur das Interpretieren von Zahlen.

    Mein Professor drängte mich, meine Ergebnisse so darzustellen, als seien sie nicht eindeutig; Jack zeigte mir, daß die Daten eine andere Sprache sprachen. Nachdem ich in meiner Abschlußarbeit ein Jahr lang so vorgegangen war, daß in ihr beide Sichtweisen zur Geltung kamen, verfügte mein Mentor, ich müsse die zweite Deutungsmöglichkeit so weit in den Hintergrund treten lassen, daß sie (buchstäblich) nur noch in einer Fußnote erscheine. Empört und in Panik wandte ich mich an die anderen Fakultätsmitglieder des Ausschusses. Sie sagten mir, ich müsse das mit meinem Mentor »abklären«. Einer riet mir unter vier Augen: »Du mußt verstehen, Dave, daß wir mit ihm viel länger leben müssen als mit dir. Gib ihm doch, was er haben will.«

    Jack Hunter gab mir einen anderen Rat. Er sagte zu mir: »Dave, sobald du deinen Namen unter diese Arbeit gesetzt hast, steht er da für alle Zeiten. Du hast in jedem Fall die Möglichkeit, noch eine andere Abschlußarbeit zu schreiben. Tu das, was du für richtig hältst.«

    »Damit würde ich doch die Arbeit von Jahren einfach wegwerfen!«

    »Dann tu das, was du für richtig hältst.«

    Es gab Augenblicke, in denen ich böse auf Jack war – und auf mich selbst –, weil er mich ermutigt hatte, das meiner Überzeugung nach Richtige zu tun. Mittlerweile rechne ich diese Erfahrung aber zu den entscheidenden meines Lebens (und hoffe, daß ich sie nie wieder durchmachen muß). Die folgenden zwei Jahre saß ich dann an einer völlig neuen Abschlußarbeit (mit einem neuen Betreuer). In der Danksagung zu meiner Dissertation ging ich, ohne daß ich das damals schon so hätte benennen können, auf das Thema der Differenzierung ein:

    

    Ich habe etwas über qualitätsbewußte Forschung gelernt und außerdem verstanden, daß die emotionalen Kosten, die ich für »vorteilhafte« und »pragmatische« Zugeständnisse zahle, am Ende oft weit höher sind, als wenn ich die Mühe auf mich nehme, zu meinen Überzeugungen zu stehen. Allerdings sind, wenn man für den Preis von zwei Abschlußarbeiten nur einen akademischen Grad erhält, die emotionalen Kosten durchaus erheblich, und ich schätze mich glücklich, daß ich Freunde habe, die in der Zeit, als ich diesen Tribut leisten mußte, Geduld mit mir hatten.


    Ich erzähle Ihnen diese Geschichte aus zwei Gründen. Erstens bietet sie ein Beispiel für das, was ich Differenzierung nenne und als einen Eckpfeiler einer leidenschaftlichen Liebesbeziehung betrachte. Differenzierung bedeutet, daß Sie zu Ihren Überzeugungen und Vorstellungen stehen: Sie versuchen, ruhig und gelassen zu bleiben, sich nicht von Ihren Ängsten bestimmen zu lassen und nicht übertrieben zu reagieren; auch wenn Ihr Gegenüber für Ihr Leben von enormer emotionaler Bedeutung ist (wie etwa jener Professor und Betreuer für mich) und Sie unter Druck setzt, knicken Sie nicht ein. Derartige Fähigkeiten sind in einer Paarbeziehung von allergrößtem Wert.

    Ich habe also an der Universität gelernt, was Differenzierung ist – nicht in einem Theorieseminar, sondern durch ein Erlebnis, das mein Leben geprägt und mit dazu beigetragen hat, daß ich jetzt das schreiben kann, was Sie lesen. (Auf den theoretischen Begriff der Differenzierung bin ich dann erst zehn Jahre später gestoßen, als ich schon berufstätig war.) Zu jener Zeit aber war mir nicht klar, wie gut mich dieser Konflikt zum einen auf die Ehe vorbereitete und zum anderen darauf, die Ideen zu entwickeln, die ich Ihnen in diesem Buch vorstellen möchte.

    Der zweite Grund dafür, daß ich Ihnen aus meiner Studienzeit erzähle, ist der, daß Differenzierung auch für Sie in doppelter Hinsicht wichtig ist: Wenn Sie sich heißen Sex und eine innige Liebesbeziehung wünschen, müssen Sie sich wahrscheinlich von Sichtweisen lösen, die in unserer Gesellschaft weitverbreitet sind, und differenziertere Vorstellungen entwickeln. Das Geheimnis liegt nicht darin, daß Sie »besser kommunizieren« oder den Wünschen Ihres Partners oder Ihrer Partnerin nachgeben – entscheidend ist vielmehr, daß Sie »an sich selbst festhalten«, das heißt sich selbst treu bleiben. Das ist der zweite wichtige Aspekt der Differenzierung: Um das sexuelle Potential auszuloten, das in Ihrer Beziehung steckt, müssen Sie vermutlich Ihre Differenzierungsfähigkeit steigern.

    Um in meiner persönlichen Entwicklung als Therapeut und Dozent (und Ehemann) vorwärtszukommen, mußte auch ich eine Reihe von Differenzierungsschritten bewältigen. Ich stellte nämlich fest, daß in der heutigen Sexual- und Paartherapie – und in den gängigen Vorstellungen über Sexualität und Intimität – Lücken klafften, die mich zur Verzweiflung brachten. Eine systemische Betrachtungsweise von Paarbeziehungen spielte in der Sexualtherapie so gut wie keine Rolle, und Leidenschaft und Erotik im eigentlichen Sinne waren kein Thema. (Haben Sie sich zum Beispiel schon einmal gefragt, was jenseits des Orgasmus liegt? Das vorliegende Buch gibt Antworten auf diese Frage.) Andererseits versagten die meisten Formen der Paartherapie, sobald es um das Thema Sexualität ging. Viele Therapeuten störten sich nicht daran, weil Sexualtherapie und Ehetherapie im wesentlichen als getrennte Fachdisziplinen galten (woran sich wenig geändert hat). Diese unaufgelösten Widersprüche haben aber sehr viel damit zu tun, wie Menschen heute mit ihrer Sexualität umgehen, und prägen unsere gesamte Gesellschaft.

    Als mir das klar wurde, war ich in einer ähnlichen Situation wie damals, als Jack Hunter mir seinen Rat gab. Erneut war meine Differenzierungsfähigkeit gefordert. Konnte ich es wagen, von den »bewährten und richtigen« Methoden der modernen Ehe- und Sexualtherapie abzuweichen? Das Endresultat meiner fünf Jahre andauernden Bewährungsprobe war das Buch Constructing the Sexual Crucible: An Integration of Sexual and Marital Therapy (in etwa: Das Konzept der sexuellen Feuerprobe: Eine Synthese von Sexual- und Paartherapie). Viele Ideen, mit denen ich Sie im folgenden bekanntmachen möchte, sind dort ausführlich dargestellt. Ich gebe einen Überblick über die einschlägige Forschung, erörtere Befunde und Argumente und gebe umfassende Literaturhinweise. Es heißt dort:

    

    Die Psychotherapie ist eine Aberration der letzten hundert Jahre. Vor allem die Sexual- und Ehetherapie ist wie die erste Knospe an einem noch unreifen Obstbaum: schon eine Frucht zu nennen, aber ohne Süße und vielleicht, solange die zweite Ernte noch aussteht, besser mit Vorsicht zu genießen. Sie ist auch, wie das nun einmal nicht anders sein kann, ein Kind ihrer Zeit: Ihre »Lösungen« spiegeln eher die Sichtweise wider, mit der wir es gewohnt sind, an Probleme heranzugehen, als daß sie auf einem fundierten Wissen vom Wesen der Ehe selbst beruhen würden.


    Constructing the Sexual Crucible ist kein leicht zu lesendes Buch, aber viele haben sich tapfer hindurchgekämpft. Das Buch war in erster Linie für Therapeuten gedacht, aber »Laien« aus der ganzen Welt schrieben mir, es habe ihnen weitergeholfen. Sie ermunterten mich, ein praxisnäheres und für ein breiteres Publikum geeignetes Buch zu schreiben. Therapeuten fragten nach einem Buch an, das sie in der Arbeit mit ihren Klienten verwenden könnten. Das Resultat haben Sie vor sich. Ein großer Teil des hier verwendeten Materials ist neu und in meinem vorherigen Buch nicht enthalten.

    In den ersten fünf Kapiteln von Passionate Marriage möchte ich Ihnen ein Erklärungsmodell vorstellen, das bislang unerkannte Sinnzusammenhänge, Funktionen und Perspektiven Ihrer sexuellen Beziehung deutlich macht. Die mittleren fünf Kapitel zeigen konkrete Wege zu einer erfüllteren Sexualität und einer Vertiefung Ihrer Beziehung auf. Die letzten vier Kapitel beschreiben, wie Sexualität und Intimität in einer Liebesbeziehung tatsächlich funktionieren (nämlich als ein komplexes System). In jedem der drei Teile des Buches erwarten Sie Fallbeispiele, wie Sie sie in dieser Art wohl noch nirgends gelesen haben.


    Die romantische Liebe ist ein relativ neues Phänomen, über das wir, vor allem im Zusammenhang mit der Ehe, nur wenig wissen. In Die Liebe und das Abendland stellt Denis de Rougemont fest, daß es in der westlichen Kultur keine Geschichtsschreibung einer glücklichen romantischen Liebe zwischen Eheleuten gibt; vor dem zwölften Jahrhundert habe die Vorstellung der romantischen Liebe noch gar nicht existiert. Dichtung und Literatur handeln oft von verheirateten Menschen, die die Liebe außerhalb der Ehe finden, aber meistens wird daraus dann eine Tragödie. Laut de Rougemont betrachten wir die leidenschaftliche Liebe als einen Impuls, dem wir nicht widerstehen können und der uns in seinem Triumph verzehrt und vernichtet. Wir sehen die romantische Liebe als eine privilegierte Form des Leidens, durch das wir uns lebendiger fühlen, weil das Leben durch sie gefährlich, groß und tragisch wird.1

    Über lustvolle Sexualität und dauerhafte Intimität in einer Ehe oder stabilen Paarbeziehung wissen wir nur relativ wenig. Bislang war in der Menschheitsgeschichte die Regel, daß eine Ehe von den Eltern des Paares nach gesellschaftlichen, wirtschaftlichen und politischen Kriterien vereinbart wurde. Noch nie haben sich Menschen von der Ehe so viel Erfüllung und Glück erwartet wie heute. Die hohen Scheidungsraten zeigen, wie gewaltig unsere Erwartungen sind – und wie wenig wir in der Lage sind, ihnen zu genügen. Viele Zeitgenossen hegen die Illusion, für jedes persönliche Problem (ob es nun um Intimität, Sexualität oder anderes geht) gäbe es eine bestimmte psychologische Technik, und es komme nur darauf an, sie richtig anzuwenden. In Wirklichkeit existieren solche Techniken aber nicht. Vielmehr hat unser Unwissen dazu geführt, daß die Methoden, die wir entwickelt haben, uns offenbar sogar daran hindern, unsere angestrebten Ziele zu erreichen.

    Wir werden heute im Durchschnitt älter als unsere Vorfahren und bleiben körperlich und geistig länger in Form. Davon haben wir aber nur wenig, wenn wir in einer »toten« Beziehung leben. Wir müssen Wege finden, sie mit Leidenschaft zu füllen, falls wir nicht nur nebeneinander herleben oder eine oberflächliche Beziehung durch die nächste ersetzen wollen. Immer mehr Paare hoffen (wider alle Hoffnung), daß der Funke der Leidenschaft nicht erlischt, »bis daß der Tod uns scheidet«. Nebenbei gesagt trägt auch AIDS dazu bei, die Idee einer »heißen« Monogamie attraktiver erscheinen zu lassen.

    Vielleicht haben Sie selbst zwar einen Sinn für Erotik, sind aber mit einem Menschen verheiratet, für den Erotik offenbar ein Buch mit sieben Siegeln ist. Vielleicht stehen Sie auch ganz am Anfang Ihres Liebeslebens und wollen wissen, worauf es dabei ankommt. Vielleicht fragen Sie sich: »Und das soll alles sein, was mein Liebes- und Sexualleben zu bieten hat?« Fassen Sie Mut: Die Prozesse einer Paarbeziehung greifen auf viel elegantere Weise ineinander, als wir zu glauben wagen. Sie kann ein großes Geschenk sein, ist aber auch ein weit schwierigeres Unterfangen, als das vielen Menschen klar ist.

    Wenn Sie neue Schritte gehen wollen, hat das seinen Preis. Sie werden zum Beispiel liebgewonnene Vorstellungen über Bord werfen müssen, die Ihnen das Gefühl der Sicherheit geben oder von denen Sie sich eine Lösung für Ihre Schwierigkeiten erwarten. Sie werden sich von Ihrem bisherigen »Selbst« verabschieden müssen, um der Mensch zu werden, der Sie sein möchten. Vielleicht befinden Sie sich auch bereits in einer konkreten Situation, in der Sie sich entscheiden müssen, ob Sie Schritte dieser Art gehen wollen. Das liegt nicht daran, daß mit Ihrer Paarbeziehung etwas nicht stimmen würde, sondern gehört ganz natürlich zu einer Beziehung dazu.


    Es liegt durchaus in meiner Absicht, daß dieses Buch eine sehr persönliche Note hat. Es zu schreiben war für mich eine sehr intensive Erfahrung – ich hoffe, daß das auch für das Lesen gilt. Ich lege Ihnen hier offen, wie ich die Welt sehe, und führe Ihnen das vor, was ich als mein Lebenswerk betrachte. Ich habe mich dabei um dieselbe Art von Respekt bemüht, die ich auch meinen Klienten erweise: Ich sage die Dinge so direkt und aufrichtig, wie ich kann. Was Sie lesen werden, ist mir wichtig. Ich hoffe, es wird auch für Sie wichtig sein.

    Mein Ziel ist, Sie dazu anzuregen, »an sich selbst festzuhalten« und Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin zugleich nahe zu sein. Sie haben keine Zeit zu verlieren, aber ich hoffe, Sie werden mit sich selbst dennoch Geduld haben, denn unser inneres Wachstum verläuft äußerst langsam.

    Ich möchte Ihr Herz und Ihren Verstand ansprechen und Sie darin bestärken, sich bei Ihren Entscheidungen von Ihrem Gefühl und von Ihrem Urteilsvermögen leiten zu lassen (anstatt das eine oder das andere beiseite zu schieben). Denn für den Prozeß der Differenzierung sind beide Aspekte wichtig. Differenzierung bedeutet auch, die »weibliche« und die »männliche« Seite in uns zu entwickeln. Damit tun wir uns selbst und unserer Gesellschaft einen wichtigen Dienst.


    Lassen Sie mich im Vorfeld einige mögliche Mißverständnisse ausräumen.

    In diesem Buch ist vor allem von Ehepaaren die Rede, doch es richtet sich ebenso an unverheiratete Paare. Zuweilen benutze ich das Wort »Ehe« als Kürzel für eine enge Paarbeziehung. Drei Gründe sprechen dafür, den Begriff »Ehe« nicht auf eine gesetzlich sanktionierte Lebensgemeinschaft einzuengen: a) Viele Paare sind zwar vor dem Gesetz ein Ehepaar, müssen es aber im eigentlichen Sinne erst noch werden; b) eine Ehe entsteht nicht durch einen einmaligen Akt der Entscheidung – ich würde es eher so ausdrücken, daß ein Paar mit der Zeit immer mehr ein Paar wird; c) gleichgeschlechtlichen Paaren ist in vielen Ländern eine Eheschließung verwehrt.

    Die Grundgedanken dieses Buches sind auch auf Singles übertragbar. (Bei einer Einzelberatung gehe ich nach denselben Prinzipien vor wie bei einer Paarberatung.) Differenzierungsprozesse laufen in jeder zwischenmenschlichen Beziehung ab, und es muß sich dabei nicht um eine »feste« Beziehung oder eine Liebesbeziehung handeln. Ein gutes Beispiel dafür ist die Geschichte meiner Abschlußarbeit. Auch Singles sind immer wieder gefordert, sich von anderen Menschen zu differenzieren, ob nun von Eltern, Freunden, Sexualpartnern oder Arbeitskollegen. Wer aber heiratet oder eine feste Bindung eingeht, der hat anderen Menschen etwas voraus. Denn wenn ein Paar das Gefühl hat, daß das Band geknüpft ist und es kein Zurück mehr gibt, dann steigt sozusagen die Betriebstemperatur der Beziehung.

    Ich habe es aufgegeben, gegen den Sexismus anzurennen, der nun einmal in unserer Sprache steckt. An manchen Stellen spreche ich zum Beispiel nur vom »Partner« oder nur von der »Partnerin«, obwohl jeweils auch das andere Geschlecht gemeint ist. Mit derartigen Verkürzungen möchte ich nichts suggerieren. Es geht mir vor allem darum, komplexe Ideen klar und verständlich darzustellen.


    Meine Ideen und Anregungen werden nicht alle Leserinnen und Leser auf ein und dieselbe Weise ansprechen. Der Nutzen, den Sie aus diesem Buch ziehen, kann ganz unterschiedlich aussehen. Aus dem für meine Theorie zentralen Konzept der Differenzierung läßt sich ableiten, daß Sie, wenn Ihre Differenzierung bereits weit fortgeschritten ist, nicht viele Anstöße von außen brauchen, um notwendige Veränderungen vorzunehmen. Je niedriger aber der Grad Ihrer Differenzierung ist, desto eher werden Sie sich in Ihrer Beziehung festfahren und miteinander an einen toten Punkt kommen, der nur durch eine Krise – oder eine Therapie – zu überwinden ist. Es ist kein Manko meiner Methode, sondern unvermeidlich, daß Paare unterschiedlich auf sie reagieren.

    Viele Menschen haben sich die in Die Psychologie der sexuellen Leidenschaft enthaltenen Ideen und Vorschläge bereits zu eigen gemacht und begonnen, die »Reifungsprozesse«, die ihre Paarbeziehung für sie bereithält, bewußt für sich zu nutzen. Diese Prozesse laufen in jeder Paarbeziehung ab, und normalerweise ist keine Therapie notwendig, damit sie in Gang kommen. Viele Paare, die über die nötige Entschlossenheit verfügen, kommen auch ohne Hilfe von außen erstaunlich gut voran; andererseits kann ein guter Therapeut erstaunlich viel bewirken. Die Lektüre von Die Psychologie der sexuellen Leidenschaft wird Ihnen gute Dienste leisten, ob Sie Ihre Schwierigkeiten nun allein angehen oder sich Unterstützung holen wollen.

    Vielleicht hegen Sie wie ich ein Mißtrauen gegen »Experten«, die uns versprechen, wir könnten in zehn Schritten zu einem erfüllten Liebesleben finden. Das ist sicher Humbug, denn wenn es so leicht wäre, warum gelingt es dann nur so wenigen? Eine Ehe oder Paarbeziehung ist kein Kinderspiel. Wenn Sie aber ähnlich gestrickt sind wie meine Klientinnen und Klienten, dann verlangen Sie gar nicht, daß es kinderleicht sein muß – Hauptsache ist, es funktioniert.

    »Vertrauen« ist nicht nur in den meisten Paarbeziehungen, sondern auch in der Paar- und Sexualtherapie ein Thema, das oft ungeheuer viel Zeit verschlingt. Deshalb gehe ich die Sache anders an: Ich sage meinen Klientinnen und Klienten, daß es keinen Grund gibt, Vertrauen in eine Methode zu setzen, bevor sie ihre Wirksamkeit bewiesen hat. Solange sie nicht funktioniert, gibt es auch keinen Grund, an sie zu glauben. Und wenn die Methode Wirkung zeigt, sollte für Sie klar sein, daß das nicht daran liegt, daß Sie fest daran geglaubt haben. Es ist umgekehrt: Weil es funktioniert, glauben Sie daran. Ich erwarte von Ihnen also nicht, daß Sie für bare Münze nehmen, was ich Ihnen sage. Vertrauen Sie der eigenen Erfahrung.

    Manche Autoren ermuntern Sie, sich sozusagen an der Hand nehmen und von ihnen führen zu lassen. Ich dagegen sage: Vertrauen Sie mir nicht. Denn Sie haben keinen Grund dazu, und es wäre auch Ihrer Differenzierung nicht förderlich. Wenn Sie mir vertrauen, ändert sich bei Ihnen nichts. Entscheidend ist vielmehr, daß Sie Vertrauen zu sich selbst haben (und aus eigenem Impuls aktiv werden). Ziel dieses Differenzierungsprozesses ist, daß Sie bereit und fähig sind, sich selbst zu vertrauen. Wenn Die Psychologie der sexuellen Leidenschaft Ihnen einleuchtet, müssen Sie selbst entscheiden, was Sie mit Ihren Erkenntnissen anfangen wollen.

    Wichtig ist nicht, was bei anderen funktioniert, sondern was bei Ihnen funktioniert. Das einzig sinnvolle Entscheidungskriterium ist Ihr eigenes Leben. Ein Vorschlag wäre deshalb, daß Sie beim Lesen Stellen anstreichen, von denen Sie sich angesprochen fühlen. (Ich selbst verwende Doppellinien, wenn mir etwas ganz besonders interessant erscheint.) Lesen Sie das Buch irgendwann ein zweites Mal und gehen Sie wieder genauso vor. Wenn Sie dann genau dasselbe anstreichen, sind Sie entweder einer tiefen Wahrheit auf der Spur, oder Sie haben sich nicht weiterentwickelt.

    Falls Sie sich Stellen anstreichen möchten, würde ich Ihnen nicht raten, sich das Buch mit Ihrer Partnerin zu teilen. Denn durch die Markierungen wird es zu einem höchst persönlichen Gegenstand. Ich schlage vor, daß beide Partner (im Sinne einer wechselseitigen Differenzierung) ihr eigenes Buch haben. Das ist sicher sinnvoll, wenn Sie lernen möchten, in sich selbst Halt zu finden.

    Sparen Sie sich übrigens die Mühe, Ihrem Partner Passagen anzustreichen, die er lesen soll, oder das Buch aufgeschlagen herumliegen zu lassen, in der Hoffnung, daß er neugierig nachschaut, an welcher Stelle Sie gerade sind. Wenn Sie nicht bereit sind, direkt zu äußern, was Sie beschäftigt, dann sind Sie wahrscheinlich auch nicht so weit, daß Sie im Gespräch über die betreffenden Stellen an sich selbst festhalten können.

    Weder dieses Buch noch die Realität einer Paarbeziehung kann sich Ihnen ausschließlich über den Verstand erschließen. Das Wesentliche ist Ihr persönliches Erleben. Die Lektüre des Buches kann Sie nicht zum Experten in Sachen Sexualität und Intimität machen – das bleibt Ihrer Beziehung überlassen. In Kapitel 1 geht es darum, welch ausgezeichnete Lehrerin eine Paarbeziehung ist. Mein Buch hilft Ihnen, die Lektionen dieser Lehrerin zu entschlüsseln. Ich hoffe, die Lektüre und Ihre eigenen Reaktionen darauf werden für Sie eine spannende Erfahrung, an die Sie mit Offenheit, Aufrichtigkeit und Geduld herangehen.

    Ich kann mich wirklich glücklich schätzen. Die größten Quellen der Freude sind für mich meine Frau Ruth und meine Tochter Sarah, und daß es mir vergönnt ist, der Autor dieses Buches zu sein, ist für mich ein weiteres großes Glück. Ich sehe es als ein großes Geschenk an, daß ich es heute, an meinem fünfzigsten Geburtstag, zum Abschluß bringe. Das Laub der Espen hat sich golden gefärbt, die Kuppen der Berge sind weiß vom Schnee der letzten Nacht, die Sonne strahlt, und der tiefblaue Himmel ist mit Wolken gesäumt. Beim Weiterlesen werden Sie verstehen, daß das für mich mehr ist als nur ein Wetterbericht. Dies ist der beste Geburtstag, den ich je hatte.


    David Schnarch
Evergreen, Colorado


    
      Wenn dich die Liebe ruft, so folge ihr,
auch wenn ihre Wege schwer und steil sind.
Und wenn ihre Flügel dich umfassen,
gib ihr nach, auch wenn das Schwert
in ihrem Gefieder versteckt
dich verwunden kann.
Und wenn sie zu dir spricht, glaube ihr,
auch wenn ihre Stimme deine Träume zerstört,
wie der Nordwind den Garten verwüstet.

      

      So wie die Liebe dich krönt,
so kann sie dich auch kreuzigen.
So wie sie dein Wachstum begünstigt,
so ist sie auch für dein Beschneiden.
So wie die Liebe emporsteigt in deine Höhe
und deine zartesten Äste liebkost,
die in der Sonne zittern,
so wird sie hinabsteigen in deine Wurzeln
und sie erschüttern,
während sie die Erde festhalten.

      

      – Aus: Der Prophet von Khalil Gibran
(Freiburg: Herder, 2002)

    

    
    I. Die Grundlagen

    
    1. Niemand ist zu Beginn einer Paarbeziehung beziehungsfähig – das werden wir erst in der Beziehung selbst


    
      Phaidra:

      Wie steht’s mit dem, was in der Welt man Lieben heißt?

      Amme:

      Es ist das Schönste, Kind, und auch das Schmerzlichste.

      

      – Euripides, Hippolytos

    


    »Wir kamen zu Ihnen, weil wir Schwierigkeiten mit unserer Sexualität hatten, aber durch Sie haben wir verstanden, daß es dabei um etwas viel Umfassenderes geht.« Am Ende unserer letzten Sitzung sind Karen und ihr Mann dabei, sich zu verabschieden. Mit ihrem dankbarem Lächeln und ihrem Tonfall bekräftigt Karen, daß sich für sie neue Perspektiven eröffnet haben. Sie klingt gewiß nicht so, als hätte sie durch die Therapie einsehen müssen, daß sie neurotischer ist, als sie zuvor dachte.

    Die beiden sind per Flugzeug zu mir nach Colorado gekommen, zu dreistündigen Therapiesitzungen an drei aufeinanderfolgenden Tagen. Wir haben eine lange Wegstrecke zurückgelegt, seit der 57jährige Ken vor drei Tagen unsere erste Sitzung mit seinem trockenen Humor folgendermaßen eröffnete: »Unsere Beziehung ist gut, und wir wollen, daß sie noch besser wird. Karen bat mich damals, ihr Zeit zu lassen, damit sie an unseren sexuellen Schwierigkeiten arbeiten kann, und ich habe ihr 24 Jahre lang Zeit gelassen! Insofern bin ich dafür mitverantwortlich, daß es mit unserem Liebesleben nicht vorwärts geht.«

    Die 53jährige Karen läßt auch jetzt die Offenheit erkennen, die sie in den Sitzungen immer wieder an den Tag gelegt hat. »Den ersten Schritt beim Sex zu tun blieb immer mir überlassen. Als wir fünf Jahre zusammen waren, war ich unglücklich damit, wie es bei uns im Bett lief – und zwar derart unglücklich, daß ich mich über die damals führenden Sexualtherapeuten kundig machte. Ken und ich gingen dann zu einem von ihnen. Wir machten Sensate-focus-Übungen, also diese Streichel- und Empfindungsübungen ... und das deckte mein Problem völlig zu. Mein Therapeut hielt uns für ein Vorzeigepaar – wir machen eben immer einen guten Eindruck auf andere, auch wenn es uns in Wirklichkeit gar nicht so gut geht.« Ken nickt. Er hält sich im Hintergrund und überläßt Karen die Regie.

    »Wenn wir miteinander schlafen, läuft das immer nach demselben Muster ab«, fügt Ken hinzu. »Ich weiß, ich sollte aggressiver sein, aber ich bin es nun einmal nicht und habe deswegen Schuldgefühle gegenüber Karen. Früher war ich stärker triebgesteuert, wenn ich Sex wollte. In den letzten Jahren ist mein Sexualtrieb aber schwächer geworden.«

    »Ein Problem war auch immer, daß es mir an sexuellem Verlangen fehlt.« Karen scheint daran zu liegen, daß jetzt wirklich einmal alles auf den Tisch kommt. »Das Verlangen regt sich bei mir immer erst, wenn wir dann tatsächlich zugange sind. Ich mag die Lust, die ich bei Berührungen und beim Orgasmus erlebe, aber zu Beginn ist es für mich immer ein Kampf. Letztes Jahr habe ich angefangen, Östrogen zu nehmen. Die Scheide wird jetzt besser feucht, aber mein Verlangen ist nicht stärker als vorher. Ich habe sogar ein halbes Jahr lang Testosteron ausprobiert, aber das hat nichts gebracht, also habe ich es wieder abgesetzt.«

    Karen ist groß, hat eine mollige Figur und ist gut gekleidet. Ihr ungezwungenes Lachen und ihre liebenswürdige Art sorgen wahrscheinlich dafür, daß Männer sich in ihrer Gegenwart wohl fühlen, und signalisieren anderen Frauen, daß sie keine Konkurrenz für sie ist. Wenn sie angespannt ist, wiederholt sie die letzten Worte dessen, was man zu ihr sagt, um zu signalisieren, daß sie aufmerksam zuhört. Ihre Offenheit und Zugewandtheit entspringen aber keineswegs einer Unsicherheit. Ich spüre, daß es ein festes Fundament in ihr gibt.

    Ken ist größer und schmaler. Mit seinem wuscheligen weißen Haar und dem graumelierten Bart ist er das Urbild des exzentrischen Professors. Abgesehen von der zerknitterten Kleidung ist sein Äußeres gepflegt. Auf intellektuellem Gebiet kann es kaum jemand mit ihm aufnehmen. Seine Arbeit als theoretischer Mathematiker ist so weit entfernt vom Alltag der meisten Menschen, daß sie zum Plauderthema in geselliger Runde völlig ungeeignet ist. Er ist freundlich und entgegenkommend, hat aber Mühe damit, sich anderen mitzuteilen. Er sagt nicht viel, offenbar weil er es gewohnt ist, seine Gedanken für sich zu behalten.

    Die beiden verfallen in Schweigen, als werde ihnen plötzlich bewußt, was sie da alles von sich preisgegeben haben. Nach einer Weile frage ich: »Was muß ich sonst noch wissen?«

    »Also«, sagt Karen langsam, »ich habe da noch ein anderes Problem, über das zu sprechen mir schwerfällt. Meine sexuellen Phantasien haben mich immer beunruhigt. Ken bekommt das insofern mit, als ich mich in meinen Phantasien verliere, wenn wir miteinander schlafen. Er merkt manchmal, daß ich woanders bin. Wenn sich bei mir keine Erregung einstellt, benutze ich diese Phantasien, um mich zu stimulieren – obwohl ich ein schlechtes Gewissen deswegen habe.«

    »Wie oft sind Sie mit Ihren Phantasien beschäftigt, wenn Sie mit Ken schlafen?«

    »Seit wir bei Ihrem Paar-Workshop waren, brauche ich die Phantasien nicht mehr so sehr wie vorher. Ich lasse sie allerdings immer noch kommen und gehen, um erregt zu werden und zum Höhepunkt zu gelangen. Jetzt habe ich aber den Wunsch, dabei mit Ken im Kontakt zu sein.«

    »Ja, das ist unser großer Fortschritt«, spöttelt Ken. »Jetzt habe ich sie wenigstens die meiste Zeit über für mich. Vorher war sie meistens die halbe Zeit woanders. Jetzt ist das vielleicht noch 25 Prozent der Zeit so.«

    »Es ist eher von 95 Prozent auf etwa 50 heruntergegangen«, sagt Karen behutsam. Sie beobachtet, wie er reagiert, denn sie möchte ihm nicht weh tun. »Ich beneide Ken darum, wie leicht er erregt wird. Er ist ein toller Liebhaber. Er hat Geduld und läßt mir Zeit. Und wenn bei mir dann die Erregung stärker wird, nimmt wiederum seine Erregung zu. Ich hätte gern, daß die Erregung bei mir früher einsetzt, schon bevor Ken mich überhaupt berührt.«

    Ich kann sehen, wie Karen versucht, Ken in das Gespräch einzubeziehen, auch wenn er sich lieber nur dann äußert, wenn er denkt, daß er etwas von Bedeutung beizutragen hat. Sie vollführt einen Balanceakt, wie er bei Ehepaaren oft zu beobachten ist: Sie versucht ihm zu versichern, daß alles so in Ordnung ist, wie es ist, während sie zugleich auf Veränderung drängt. Sie sitzen nebeneinander auf dem Sofa; wenn sie sich zufällig berühren, weicht keiner von beiden aus. Sie berührt ihn oft mit der Hand, um ihm und sich selbst das Gefühl der Sicherheit zu geben. »Was gibt es sonst noch?« frage ich.

    »Vor zwei Monaten habe ich Ken gesagt, daß ich die Art, wie er sich kleidet, nicht sehr sexy finde. Er kauft sich selten neue Sachen zum Anziehen. Ich sagte: ›Ich finde Männer, die sexy aussehen, attraktiv, und ich möchte, daß mir das auch bei dir so geht.‹« Die Anspannung im Raum wächst schlagartig.

    »Ich empfinde mich nun einmal nicht als einen Mann mit erotischer Ausstrahlung«, sagt Ken abwehrend, als er denkt, daß er an der Reihe ist. »Und ich will mich nicht verstellen und so tun, als ob.«

    »Bei mir ist es ja umgekehrt: Ich tue so, als wäre mit mir erotisch nichts los«, wirft Karen mit Nachdruck ein. »Normalerweise traue ich mich nicht, durchblicken zu lassen, was in mir vorgeht.«

    »Na toll!« Ken bemüht sich, die Ironie der Situation zu würdigen. »Du hast kein Verlangen, und mit deiner erotischen Ausstrahlung hältst du hinterm Berg. Mein Verlangen dagegen nimmt ab, und ich wünschte, ich hätte etwas zu verbergen.« Karen berührt ihn mit der Hand, um ihm Mut zu machen. Man sieht ihr an, daß seine Worte ihr weh tun, und als er weiterhin niedergeschlagen dreinschaut, zieht sie die Hand zurück. Ich versuche das Geschehen voranzutreiben.

    »Das klingt, als würden Sie beide mit Ihrer Erotik Verstecken spielen. Wie oft schlafen Sie tatsächlich miteinander?«

    »In den letzten fünf oder zehn Jahren war’s einmal die Woche.« Ken spricht mit der ruhigen Gewißheit eines Mannes, der sich wohl fühlt, wenn er sich mit Datensammeln beschäftigen kann, aber sein Tonfall läßt erahnen, daß er sich unzulänglich vorkommt. »Als der Trieb bei mir noch stärker war, hätte ich gern jede Nacht bei Karen ›angeklopft‹.«

    Karen kommuniziert nun auf zwei Ebenen gleichzeitig. Zum einen formuliert sie eigene Wünsche, zum anderen versucht sie Ken das Gefühl der Sicherheit zu vermitteln: »Wie oft wir es tun, ist für mich weniger wichtig, als daß ich mich beim Sex unbefangen fühle. Ich möchte, daß diese Momente etwas Besonderes haben. Zur Zeit passiert es meistens am Samstagmorgen.«

    »Weil Sie da entspannt und erholt sind, oder weil Sie beide schon im Bett liegen und keiner von beiden viel tun muß, damit es losgeht?«

    Karens Antwort kommt wie aus der Pistole geschossen: »Weil nicht viel Initiative oder Phantasie notwendig ist.« Ich stelle fest, daß Karen sich nicht immer in der Pflicht sieht, Ken zu stützen – und sich auch nicht immer verteidigen muß. Sie kann auch geradeheraus sein. Ken nickt zustimmend, mit sehnsüchtigem Blick, und bekennt: »Wenn der Sex gut war, dauert es meistens eine Weile, bis wir wieder einen neuen Anlauf nehmen. Ich habe dann Bedenken, daß es nicht mehr so gut wird wie das letzte Mal.«

    »Für mich ist es genau umgekehrt«, sagt Karen. »Wenn es gut war, bin ich zuversichtlicher, daß es auch beim nächsten Mal so sein wird, aber ich werde nicht aktiv.«

    »Was ist der Grund dafür, daß Sie nichts tun?« frage ich und füge hinzu: »Womit ich nicht sagen will, daß Sie das müßten.«

    »Ich weiß es nicht. Manchmal überlege ich, bevor Ken nach Hause kommt, ob ich es tun soll, aber wenn er da ist, komme ich wieder davon ab.«

    Ich unterbreche sie: »Moment. Das klingt doch, als ob Sie manchmal vor dem Sex erotische Phantasien haben und eine Erregung verspüren. Ich glaube, das paßt nicht ganz zu dem, was Sie vorhin gesagt haben.«

    »Das stimmt. Das ist ein weiterer Punkt, in dem sich seit dem Paar-Workshop etwas geändert hat. Manchmal werde ich jetzt erregt, bevor wir anfangen, aber es hält nicht vor.«

    Finden Sie es nicht sonderbar, daß eine Frau, die über einen Mangel an sexuellem Begehren klagt, sich beim Sex in detailreichen Phantasien verliert? Ich schon. Für mich ist das ein Hinweis darauf, daß Karen ein gesundes sexuelles Phantasieleben hat. Wenn Menschen in ihrer Sexualität auf solche offensichtlichen Widersprüche stoßen, öffnet sich für sie gleichsam ein Fenster, durch das neue Möglichkeiten sichtbar werden. Karen sieht ihren Mangel an Begehren und die Phantasien, die sich ihr aufdrängen und ihr ein schlechtes Gewissen machen, als zwei gesonderte Probleme an, die nichts miteinander zu tun haben. Ich beginne mich aber zu fragen, wie beides zusammenhängen könnte.

    In derselben Sitzung berichtet Karen, daß sie fast immer, wenn sie miteinander schlafen, auf die eine oder andere Weise zum Orgasmus kommt. Daß Ken zum Orgasmus gelangt, steht nie in Frage; das war auch in den ersten Ehejahren so, als sie seinen Penis kaum jemals berührte. Um sie zu erregen, streichelt und stimuliert er gewöhnlich ihre Brüste und Genitalien. Ken sorgt immer erst dafür, daß Karen ihren Orgasmus hat, bevor er ejakuliert. »Er hat nie Erektionsprobleme«, sagt sie halb neidisch, halb klagend.

    Karen berichtet mir auch, sie sei in den letzten Jahren beim Sex aktiver und experimentierfreudiger geworden. Oft stimuliert sie Kens Penis mit der Hand, und manchmal »reitet« sie beim Verkehr auf Ken. »Ich habe dieses Jahr auch zweimal damit experimentiert, Ken in meinem Mund kommen zu lassen – das hätte ich vorher niemals getan.«

    »Sie ist auch nicht wirklich davon begeistert«, merkt Ken an.

    »Ich habe noch nicht das Gefühl, daß das für mich wirklich stimmig ist«, sagt Karen, und es klingt ein wenig, als müsse sie sich rechtfertigen. »Besonders unwohl ist mir dabei, wenn er vorher in mir drin war.«

    »Woran liegt das?«

    »Ich mag es nicht, wenn ich meine Vagina schmecke. Ich habe ja diese ganzen Emanzipationsbücher gelesen, aber anscheinend empfinde ich meine Vagina immer noch als schmutzig.«

    Hier öffnet sich plötzlich ein weiteres Fenster. »Aber es stört Sie nicht, den Penis Ihres Mannes zu schmecken?«

    »Nicht mehr, nein.«

    »Das ist eine interessante Form der Selbstablehnung. Sie meinen, daß die Genitalien Ihres Partners sauberer sind als Ihre eigenen.«

    Karens Augen weiten sich, als ihr nun plötzlich etwas klar wird. Etwas, das sie eigentlich bereits über sich wußte, tritt nun an einer Stelle zutage, wo sie das nie erwartet hätte – beim Oralsex. »Ich habe mich immer selbst abgelehnt«, sagt sie bedrückt. »Das ist etwas, was ich an mir selbst nicht mag.«

    Karen ist, wie ihre ruhige Entschlossenheit verrät, an einem Wendepunkt angelangt. Ich beschließe, sie besser nicht zu drängen, mehr dazu zu sagen. Denn es soll klar sein, daß sie, sobald sie so weit ist, ganz aus eigenem Antrieb handelt.

    Ich fange an, die Sitzung zu beschließen, weil ich den Eindruck habe, daß die beiden heute schon einen großen Schritt vorangekommen sind. Nur für alle Fälle frage ich aber noch nach: »Sie haben mir in sehr kurzer Zeit ungeheuer viel von sich erzählt – gibt es noch etwas, das ich wissen sollte?«

    Karen und Ken schauen einander lange an. Schließlich wendet sie sich mir zu. »Der Inhalt von einigen meiner Phantasien macht mir Sorgen.«

    »Welche Phantasien sind das?« Ich spüre, daß wir dabei sind, eine völlig neue Stufe zu betreten.

    »Ein oder mehrere Männer zwingen mich zum Sex, und es ist schmerzhaft oder erniedrigend – das sind Sadomaso-Phantasien, die mir peinlich sind, weil sie mich anmachen. Sie haben sich schon gebessert, aber sie stören mich immer noch.«

    Offenbar denkt Karen, ihre Phantasien seien peinlich – aber sie macht nicht den Eindruck, als würde sie sie auch als peinlich empfinden. Sie scheint beim Reden an Stärke zu gewinnen. Ken starrt sie an. Nachdem sich zunächst sein Beschützerinstinkt geregt hatte, dann sein Stolz, betrachtet er sie jetzt mit ehrfürchtiger Scheu. Einiges hat er zuvor schon einmal gehört, aber nie hat er Karen mit so wenig Scham von dem sprechen hören, was in ihr vorgeht. Ich ahne, daß gleich ein wichtiger Zusammenhang zwischen den Phantasien und den realen sexuellen Begegnungen des Paares ans Licht kommen wird.

    »Inwiefern haben sich die Phantasien gebessert?«

    »Da sind immer noch ein oder mehrere gebieterische Männer, die mich herumkommandieren und mir sagen, was ich zu tun habe – aber ich muß mittlerweile Dinge tun, die mich auch erregen. Manchmal bitte ich sie, mir etwas über Sex beizubringen. Es scheint in den Phantasien jetzt also mehr um Dinge zu gehen, die wir im beiderseitigen Einverständnis tun. Ich habe aber immer noch Schuldgefühle wegen der Phantasien, vor allem wenn ich mit Ken schlafe.«

    »Wußten Sie, daß Ihr erotisches Muster und Ihre Phantasien recht häufig sind?«

    »Ich dachte, das wäre nur bei mir so! Aber woher kommt das denn nur?«

    »Auf die Ursachen werde ich später gerne zurückkommen, doch ich will jetzt nicht über die Theorie reden. Lassen Sie uns bei Ihrem Erleben bleiben. Wenn mein Erklärungsansatz etwas taugt, dann können wir uns an Ihre konkrete Erfahrung halten und kommen dabei zu demselben Ergebnis wie mit theoretischen Überlegungen.«

    »Mehr habe ich dazu aber nicht zu sagen.« Karen wirkt enttäuscht und wartet einige Augenblicke, um zu sehen, ob ich ihr sage, was sie hören möchte. Ich sage es nicht, und sie wechselt das Thema.

    »Ich glaube, daß ich beim Sex nicht den ersten Schritt mache, weil ich Angst habe, daß ich dann jämmerlich und wie eine Betrügerin aussehe. Ein Problem war immer, wie ich meinen Körper sehe – daß ich mich als dick empfinde.« Karen merkt, daß ich sie fragend anschaue. »Ich bin jetzt nicht mehr so übergewichtig, doch als ich jünger war, war das ein echtes Problem. Manchmal habe ich die Phantasie, daß ich mich ganz ausziehe und nur eine Halskette trage, wenn ich ins Bett komme, aber ich habe nicht die Nerven dazu.«

    Ich sagte eine Weile nichts. »Die Nerven ... oder die Integrität?« frage ich dann leise.

    »Integrität?«

    »Sie können Ihre Sexualität sozusagen als ein Vergrößerungsglas nehmen, um sich damit selbst zu betrachten. Wenn Sie sich also vorstellen, Sie würden nichts als eine Halskette und ein Lächeln tragen, was sehen Sie dann?«

    Karens Einsicht, daß ihre Schwierigkeiten bei der Fellatio etwas mit ihrer Selbstablehnung zu tun haben, ist noch ganz frisch. Diesmal braucht sie nur einen Moment, um die Verknüpfung zu erkennen. »Ich mache mich selbst herunter und sage mir, daß ich nicht attraktiv bin und daß so etwas nur einer Frau zusteht, die schön ist.« Sie klingt stolz und zugleich ärgerlich.

    »Das heißt, es ist nicht einfach so, daß Ihnen der Mut fehlen würde, eine Idee in die Tat umzusetzen. Es geht nicht einfach darum, daß Sie Schuldgefühle haben und deshalb nicht konsequent sind. Vielmehr stecken Sie deshalb zurück, weil Sie sich abwerten.«

    Karen hört aufmerksam zu. »Aber was hat das mit Integrität zu tun?«

    »Integrität und Integration sind ein und dasselbe. Sie beschreiben eine Kluft zwischen dem, wie Sie sich selbst sehen, und dem, wie Sie sein möchten. Als es vorhin um oralen Sex ging, haben Sie gesagt: ›Das ist etwas, was ich an mir selbst nicht mag.‹ Wenn ich Sie richtig verstanden habe, meinten Sie damit nicht etwa Ihre Sexualität, sondern die Art, wie Sie mit sich selbst umgehen. Sie sind mit sich nicht im reinen – es geht also um Ihre Integrität als Individuum.« Karens Augen weiten sich.

    »Genau so ist es! Mein ganzes Leben lang habe ich das Gefühl gehabt, daß ich nicht gut genug bin.«

    »Gut genug für wen und was?«

    »Ich dachte immer, gut genug für Ken – oder irgendeinen anderen! Gut genug, um mich so verhalten zu können wie eine richtige Frau!«

    »Könnte man also sagen, daß es hier darum geht, mit sich ins reine zu kommen – um Integrität?«

    »Ich denke schon.«

    »Und geht es nicht um dasselbe Thema, wenn Ihnen der Geschmack Ihrer Vagina unangenehm ist?«

    »Bitte?«

    »Offenbar empfinden Sie Kens Penis als sauber, Ihre Vagina aber als schmutzig. Werten Sie sich also ab, wenn Sie mit Ken schlafen? Stört es Sie nicht manchmal, daß Ihr Körper Ken mehr Lust bereitet als Ihnen selbst?«

    »Was Sie da sagen, gilt nicht nur für die Sexualität! Das ist das Thema meines Lebens. Jeder hat mehr von mir als ich selbst. Das ärgert mich allmählich. Ich gehöre den anderen mehr, als ich mir selbst gehöre!« Karen hält inne und blickt Ken an. »Eigentlich ist es doch sonnenklar! Ich staune, daß ich davor so lange die Augen verschließen konnte.«

    »Die Sexualität ist ein wirksames Instrument der Selbsterkenntnis.«

    In Karens innerer Entwicklung kommen wichtige Dinge in Gang. Ken beschließt, daß es für ihn jetzt an der Zeit ist, sich zu Wort zu melden. »Geht das auch bei mir – daß Sie aus dem, wie ich im Bett bin, ableiten, was für ein Mensch ich bin?«

    »Ja, sicher. Es klingt vielleicht seltsam, aber es ist so, als ob Sex für Sie beide nichts wirklich Persönliches hat. Karen versinkt in ihren Phantasien, wohingegen Ihr sexuelles Verlangen hormonell gesteuert ist. Sie wollen Ihre sexuelle Spannung abbauen, aber nicht unbedingt deshalb, weil Sie sie begehren. Sie glauben, das Problem liege darin, daß Sie älter werden und die Hormone nachlassen. Wenn Sie aber Ihr Liebesleben lebendig halten wollen, müssen Sie erwachsen werden – das ist bei jedem Menschen so. Die Lösung ist, daß Sie von einem Verlangen aus Geilheit übergehen zu einem Verlangen nach Karen – zu dem Wunsch, etwas mit ihr zu teilen. Das ist der Übergang von der unpersönlichen Sexualität eines Jungen zur Sexualität eines Mannes.«

    Ken sagt nicht viel, ist aber bereit, weiter zuzuhören. »Wir können Ihr sexuelles Grundmuster auch noch von einer anderen Seite betrachten. Nehmen wir einmal an, Sie glauben Karen einfach, daß sie beim Sex einen Großteil der Zeit ›woanders‹ ist – womit ich nicht sagen will, daß Sie das glauben sollen. Wenn Sie aber nicht unbedingt mitbekommen, ob sie beim Sex ›woanders‹ ist, bedeutet das jedenfalls, daß sie entweder eine fabelhafte Schauspielerin ist oder daß Sie nicht viel Erfahrung darin haben, den Menschen, die Sie lieben, nahe zu sein. Wie in Ihrer Kindheit.«

    Ken versucht, seine Verblüffung zu unterdrücken. »Wir hatten einander gern«, sagt er, ohne rechte Überzeugung, »aber es ging irgendwie distanziert bei uns zu. Wir nahmen uns nicht in den Arm, sondern tauschten nur Gedanken aus, und über unsere Gefühle redeten wir nicht. Die meiste Zeit war ich in meinem Zimmer und las.« Er hält einige Sekunden inne. Als er von seiner schweigenden Rückschau wiederkehrt, habe ich den Eindruck, daß er nun in eine neue Richtung geht. »Karen will sich für den Sex ›schönmachen‹ – auch wenn sie nur eine Halskette anlegt. Sie will auch, daß ich mich besser anziehe. Ich habe mich immer gescheut, Aufmerksamkeit auf mich zu ziehen, sei es im Bett oder sonstwo. Das ist nicht meine Art. Muß ich das ändern?«

    Plötzlich ist klar, daß ich bei Ken, wenn wir in der Gegenwart bleiben, mehr »Bodenhaftung« habe, als wenn wir über die Vergangenheit sprechen. »Diese Frage müssen Sie selbst beantworten. Es klingt, als ob Sie sich lieber im Hintergrund halten würden, so wie in Ihrer Jugend, selbst wenn Sie heute gar nicht in einer solchen Familie würden leben wollen. Sie müssen selbst entscheiden, ob Sie so weitermachen möchten.«

    »Ich bin nicht so gut in diesen Dingen wie Karen.«

    »Vielleicht sind Sie nicht so gut darin, ja, aber Sie kämpfen anscheinend mit demselben Problem: Ihr Selbstbild hält Sie sozusagen an der kurzen Leine – Sie wollen lieber kein ›Lustobjekt‹ sein und lieber unauffällige Kleidung tragen. Solange Sie sich unattraktiv kleiden, wird Ihnen Ihr schwaches Selbstwertgefühl auch nicht zu schaffen machen.«

    Kens Nicken signalisiert nicht, daß er mir voll und ganz zustimmt, sondern daß ich weiterreden soll. Er ist es gewöhnt, seine Gedanken für sich zu behalten, und braucht Zeit, um über all das nachzudenken. Es hat keinen Zweck, ihn zu drängen. Ich spreche nun zu beiden.

    »Sie können im Bett so sein, wie Sie sich selbst kennen, oder so, wie Sie gerne sein möchten. Letzteres bedeutet nicht unbedingt, daß Sie nicht Sie selbst sind. Der Prozeß des Werdens kann dazu führen, daß Sie sich auf eine Art und Weise verhalten, die die Grenzen Ihres Selbstbilds vorläufig noch sprengt. Wenn wir so handeln, wie unser Wunschbild das täte, dann verwandeln wir uns nach und nach in diesen Menschen. Es liegt aber ganz bei Ihnen, ob Sie das wollen.«

    Ich wende mich an Ken. »Ist Ihr Widerstreben dagegen, sich ansprechend zu kleiden, möglicherweise ein Versuch, dem Druck Karens etwas entgegenzusetzen – oder liegt es an Ihren eigenen Ängsten und Unsicherheiten? Wenn Sie das Gefühl haben, daß ein Kleidungsstück wirklich nicht dazu paßt, wie Sie sich selbst sehen, dann hoffe ich, daß Sie es auch nicht kaufen. Ich würde niemals jemanden ermutigen, Verrat an sich selbst zu üben.« Ken scheint sich zu fragen, ob ich nun auf seiner Seite bin oder nicht.

    Karen meint scherzhaft: »Feine Kleidung, das sind für ihn praktische, strapazierfähige Trekking-Klamotten.« Ken zuckt verlegen mit den Schultern. »Ganz gleich, was ihm gefällt«, erwidere ich, »es ist sein Körper. Aber wenn Sie sich gerne schönmachen, warum sehen Sie sich dann nicht einmal nach den neuesten Halsketten um? Eine Klientin sagte einmal zu mir: ›Herr Doktor, ich hab’s endlich kapiert. Ich kann meine Art zu leben nicht durch Denken ändern. Es ist andersherum: Ich lebe, und dadurch ändert sich meine Art zu denken.‹«

    Karen und Ken schauen einander wieder lange an. Sie verlassen meine Praxis schweigend, aber hoffnungsvoll, händchenhaltend, in Gedanken versunken.


    Als Karen und Ken tags darauf zur zweiten Sitzung kommen, strahlen sie übers ganze Gesicht. Auf dem Sofa sitzen sie nun noch näher beisammen. »Die letzte Nacht war anders!« verkünden sie beide. Karen sagt voller Stolz: »Als ich ins Schlafzimmer kam, hatte ich nur meine Halskette an! Ken fielen die Augen aus dem Kopf, er konnte es nicht glauben. Als wir dann anfingen, sprach ich sofort alles aus, was mir in den Sinn kam. Das ist äußerst ungewöhnlich für mich – ich habe nichts unterschlagen.« Ken lächelt zustimmend.

    »Was Sie da erlebt haben, war ein Stück selbst-bestätigte Intimität. Sie ist der Schlüssel zu einer intensiven Sexualität und Intimität.«

    Karen blickt einen Augenblick lang verwundert drein, dann hellen sich ihre Züge auf. »Ja, jetzt fällt mir wieder ein, daß Sie bei dem Paar-Workshop über selbstbestätigte Intimität gesprochen haben. Das bedeutet, meinem Partner etwas von mir mitzuteilen, ohne zu erwarten, daß er es bestätigt oder akzeptiert. Ich zeige mich ihm so, wie ich wirklich bin, und gebe mir selbst Bestätigung. Aber ich verstehe noch nicht, wie das mit gestern zusammenhängt.«

    »War es denn nicht ein Zeichen selbst-bestätigter Intimität, nur mit einer Halskette bekleidet ins Schlafzimmer zu gehen? Und ist nicht ein noch besseres Beispiel dafür, daß Sie alles aussprachen, was Ihnen durch den Kopf ging, ohne zu filtern und ohne darauf zu starren, wie Ihr Partner möglicherweise darauf reagieren könnte?«

    »Jetzt verstehe ich!« Karen strahlt.

    »Ich bin wohl etwas schwerer von Begriff als Karen«, sagt Ken entschuldigend. »Ich habe nämlich wirklich Mist gebaut. Ich habe es so wie immer gemacht: Ich fragte Karen, wie sie es gern hätte, anstatt ihr zu sagen, was ich selbst will. Ich ging auf Nummer Sicher und versuchte sie dazu zu bringen, als erste Farbe zu bekennen. Sobald mir aber klar wurde, was ich da tat, ließ ich es gleich sein. Karen merkte, was vor sich ging, und mußte lachen.«

    »Ich konnte sehen, wie Ken in seinen alten Stil zurückfiel, aber er hat sich wirklich Mühe gegeben.« Nicht nur Karens Lippen lächeln, auch ihre Augen.

    Als die beiden von der vorherigen Nacht berichten, fällt mir vor allem auf, daß ihre Grundstimmung offenbar eine andere war. Auch minimale Bedeutungsverschiebungen können dazu führen, daß eine Situation von Grund auf verändert ist. In diesem Fall war die Grundstimmung zwischen den beiden unverkrampfter geworden. Ihre gemeinsame Erwartung war: »Diesmal wird es irgendwie anders sein.« Karens Eröffnungszug mit hohem Einsatz war ein Versuch, dem Liebesleben einen neuen Impuls zu geben. Kens Gegenzug bestand darin, den Grad an Selbstpreisgabe wieder herunterzuschrauben, aber er verkraftete es, als Karen ihm das bewußt machte.

    »Wenn Sie sich genau anschauen, was letzte Nacht geschehen ist, dann sehen Sie, daß Sie sich ganz zu Beginn darüber verständigt haben, auf welcher Ebene der Intimität und Erotik Ihre Begegnung denn von da an ablaufen soll. So machen das viele Menschen, selbst wenn ihnen das meist nicht bewußt wird. Es ist kein Wunder, daß Ihre bisherige Strategie nach dem Motto ›Laß uns auf derselben Ebene weitermachen wie bisher, vielleicht klappt es ja irgendwann auch besser‹ nicht funktioniert hat.«

    Karens Augen funkeln. Sie hält Kens Hand in der ihren. »Ich glaube, ich habe noch ein anderes Beispiel für selbst-bestätigte Intimität zu berichten. Als wir miteinander schliefen, ließ ich Ken sozusagen in meinen Kopf reinschauen. Ich erzählte ihm von meiner Phantasie, noch während sie im Entstehen war. Ich stellte mir vor, wie ich in einen Sexclub ging, wo Männer Frauen ihre Wünsche erfüllen und ihnen Lust bereiten. Ken hörte einige Minuten lang zu, dann sagte ich: ›Ich habe eine Idee. Du könntest hinausgehen und wieder hereinkommen, und dann schauen wir, was passiert.‹ Er tat es, das heißt, wir taten es, und in meinem Kopf entstanden noch mehr Bilder. Ich erzählte ihm, was ich sah, und wir setzten es um. Es war erstaunlich.«

    »Daran habe ich keinen Zweifel!« sage ich. »Das Verhalten muß aus Ihrer inneren Verbundenheit entstehen und nicht umgekehrt.«

    Ken, der Karen die ganze Zeit angehimmelt hat, wendet sich plötzlich zu mir hin: »Könnten Sie das bitte wiederholen – das klingt fremd für mich.«

    »Ich meine damit, daß Sie zulassen, daß sich Ihr Verhalten aus dem Gefühl der Verbundenheit miteinander entwickelt. Letzte Nacht haben Sie sich beide von Karens Phantasie leiten lassen und aus dieser Gemeinsamkeit heraus gehandelt. Sie haben also diesmal nicht mit Hilfe von Berührungen versucht, eine emotionale Verbindung zueinander aufzubauen. Ihr gewohntes Muster sah bislang so aus, daß Sie Ihren Partner zum Beispiel an den Genitalien stimulierten, um auf diese Weise ein Gefühl des Verbundenseins herzustellen. Wenn das nicht klappte, dachten Sie, mit Ihrer Technik würde etwas nicht stimmen. Vielleicht sehen Sie jetzt, daß Sie auf dem Holzweg waren.«

    Ken versucht, das zu verdauen, und kommt zu dem Schluß, etwas passe nicht zusammen. »Halt. Widerspricht das nicht dem, was Sie in der letzten Sitzung über Selbstbild und Verhalten gesagt haben? Es ging darum, daß ich mich ansprechender anziehen könnte und daß Karen mit nichts als einer Halskette am Leib ins Bett kommen könnte. Sie haben gesagt, wenn wir Dinge tun, die über die Grenzen unseres Selbstbildes hinausgehen, verändern wir uns dadurch.«

    »Ich finde es gut, daß Sie sich Ihre eigenen Gedanken dazu machen. Ich selbst sehe da keinen Widerspruch, aber Sie müssen das für sich selbst entscheiden. Überprüfen Sie es anhand Ihrer eigenen Erfahrung. Um Ihre gemeinsame Sexualität und Intimität auf eine neue Ebene zu heben, müssen Sie tatsächlich Dinge tun, die das Bild sprengen, das Sie bislang von sich hatten. Andererseits müssen Sie aber zu Beginn dafür sorgen, daß ein grundlegendes Gefühl der Verbundenheit mit Ihrem Partner entsteht. Es ist dann Ausgangspunkt für das, was Sie im Bett konkret miteinander tun. Der Widerspruch läßt sich mit folgender Frage auflösen: Wenn Sie Ihre Partnerin berühren, das heißt Kontakt zu ihr herstellen, welcher Teil Ihrer Persönlichkeit ist da aktiv? Geht die Bewegung von Ihrem besten und stärksten Teil aus? Oder von dem Teil Ihrer Person, der sich unzulänglich fühlt oder sich verstecken möchte? Im letzteren Fall werden Sie sich aus der emotionalen Verbindung zu Ihrer Partnerin ausklinken und sich damit zu behelfen versuchen, daß Sie ihre Genitalien bearbeiten, damit zwischen Ihnen etwas in Gang kommt.«

    Karen wirft Ken einen vielsagenden Blick zu. »Mir wird klar, daß ich nicht wirklich mit dir schlafe. Ich blende dich aus, und ich verschließe mich vor dem, was da zwischen uns geschehen könnte.«

    »Das geht nicht nur dir so!«

    »Sie sind da an etwas sehr Wichtigem dran!« Ich möchte die Bedeutung dessen unterstreichen, was zwischen den beiden vor sich geht.

    »Das ist aber noch nicht alles«, sagt Karen stolz. »Ich habe Ken heute morgen um fünf aufgeweckt, um mit ihm zu schlafen. Das war ebenfalls eine Premiere – das habe ich vorher noch nie getan. Als ich da lag, ging mir eine sexuelle Phantasie durch den Kopf, also habe ich sie ihm erzählt: Ken schleppt mich in einer Bar ab. Buchstäblich. Ich gehe als erste dorthin und warte auf ihn.«

    »Das klingt nach einer Phantasie, die gar nicht so weit weg von der Realität ist. Wollen Sie das vielleicht auch einmal im wirklichen Leben ausprobieren?«

    »Unbedingt! Aber in der Phantasie, die ich heute morgen hatte, setzt sich ein anderer Mann neben mich und will mich abschleppen. Ich sage ihm, ich warte auf meinen Mann, der kommen und mich abschleppen wird. Er sagt: ›Ach, Sie meinen, Sie sind hier mit Ihrem Mann verabredet?‹ Ich sage: ›Nein, er wird mich abschleppen, genau das, was Sie gerade versuchen.‹ Er ist eifersüchtig. Ich sage ihm, er kann zuschauen, aber er muß sich abseits halten und darf uns nicht im Weg sein. Die Idee, daß er zuschaut, macht mich an. Ken kommt, in einem Seidenhemd, in dem er sexy aussieht, und nachdem wir uns ein paarmal geküßt haben, gehen wir, um miteinander zu schlafen.«

    Jetzt meldet sich Ken zu Wort. »Als wir letzte Nacht miteinander schliefen, sagte mir Karen, wie ich sie scharf machen soll. Die Art, wie sie redete, erregte mich, so als wenn sie mich streicheln würde.«

    »Wenn ich Sie richtig verstehe, meinen Sie mit ›Scharfmachen‹ also nicht nur eine Form der Berührung. Sie sprechen von einer Einstellung. Die Partnerin scharfmachen setzt eine bestimmte innere Haltung zu ihr voraus. Ohne diese innere Beteiligung funktioniert es nicht.«

    »Das stimmt!« bestätigt Ken. »Wir haben nicht einfach ›rumgemacht‹. Und ich fühlte mich auch nicht wie sonst verantwortlich dafür, daß ich in jedem Moment das Richtige tun muß.«

    »Das ist immer noch nicht alles!« fügt Karen lebhaft hinzu. »Ich habe mich selbst geschmeckt! Das gehörte zu unserer Phantasie dazu. Als ich in der letzten Sitzung darüber sprach, stellte ich mir das als eine eher verkrampfte Sache vor – so als würde ich eine medizinische Untersuchung an mir selbst vornehmen. Statt dessen sagte ich zu Ken: ›Ich möchte dir gern einen blasen, aber erst sollst du in mich reinkommen. Ich glaube, es wäre schön, wenn ich uns beide schmecke und nicht nur dich.‹ Es war völlig anders, als ich es mir vorgestellt hatte. Ich spürte weder Angst noch Ekel.«

    »Am Ende brach Karen in Tränen aus.« Ken ist sich offenbar nicht ganz sicher, was er davon halten soll.

    »Das Gefühl der Liebe zu ihm war so stark! Es tat weh – bitter und süß zugleich. Mir war bewußt, daß wir nicht auf ewig beieinander sein werden. In meinen Phantasien habe ich ihn nicht mehr ausgeblendet. Die Art und Weise, wie wir mit ihnen umgingen, brachte uns einander näher. Phantasie und Realität waren auf einmal in einer ungeheuer intensiven Weise miteinander verschmolzen. Ich habe lange geweint.«

    »Das hört sich nun ganz bestimmt nicht nach autistischem Sex an! Sie haben etwas gewagt, und dadurch ist eine intensive Verbindung zwischen Ihnen entstanden.«

    Ken nickt. »Die ganze Zeit frage ich mich: Spielt sie nur eine Rolle oder ist das eine Seite von Karen, die ich vorher nie bemerkt habe? Es ist, als hätte ich sie gerade kennengelernt. Ich bin 57, sie ist 53, wir sind seit 26 Jahren zusammen, und ich kann kaum glauben, was da zwischen uns geschieht.«

    »Korrigieren Sie mich, falls ich mich irre: Wenn Sie sagen, Sie können kaum glauben, was zwischen Ihnen geschieht, dann meinen Sie damit, daß Sie beide nicht recht glauben können, wie Sie sich selbst dabei erleben.«

    »Ja! Das ist genau der Punkt!« sagt Karen. »Was ganz tief drinnen ist, kommt an die Oberfläche. Es ist ein tolles Gefühl! Ich erlebe meine Phantasien jetzt völlig anders – sie sind Rohstoff für unser Liebesleben. Und jetzt ist es auch wirklich ein Liebesleben. Ich spüre, daß es anders geworden ist!«

    »Wenn Sie sich also jetzt im Spiegel Ihrer Sexualität betrachten, was sehen Sie dann?«

    Karen überlegt. »Eine Frau. Meine Phantasien sind mir nicht mehr peinlich ... Eigentlich bin ich ziemlich stolz auf mich.«

    »Ich bin nicht sicher, ob ich mit dieser unbekannten Frau Schritt halten kann.« Ken macht Karen ein großes Kompliment und teilt mir zugleich seine Ängste mit.

    »Das schaffen Sie auch nicht, wenn Sie ihr so kleinmütig gegenübertreten.«

    »Also ich denke, er schafft das! Ich fand es toll, diese jungenhafte Aufregung und diese Verspieltheit an ihm zu entdecken – vor allem weil das nicht bedeutete, daß er sich wie ein kleiner Junge verhalten hätte. Der Mann in ihm trat mir entgegen. Ken hat sogar die Rollen verschiedener Männer aus meiner Phantasie übernommen und änderte dabei seine Stimme und sein ganzes Auftreten. So verspielt zu sein gestattet er sich sonst nie!«

    Ken ist nicht ganz wohl dabei, Komplimente zu bekommen und im Mittelpunkt zu stehen. Er geht zu einem anderen Thema über, das ihm am Herzen liegt: »Mit den Jahren habe ich beim Sex mehr und mehr Stehvermögen bekommen. Ich dachte immer, daß uns das vor allem die Möglichkeit bietet, mit mehr Positionen zu experimentieren. Jetzt sehe ich das anders. Man könnte sagen, unser ›Grundtonus‹ hat sich verändert. Wir können es jetzt entspannt angehen. Um den Orgasmus hinauszuzögern, muß ich Karen nicht mehr ausblenden, wie ich das bisher immer getan habe.« Ken blickt Karen lange an. »Mir wird klar, wie orgasmusfixiert wir bislang waren – oder vielmehr ich bislang war! Wenn Sie mich vor einer Woche danach gefragt hätten, hätte ich es abgestritten. Ich habe das einfach nicht gesehen. Mir wird klar, daß ich Karen immer zuerst zum Orgasmus führe, weil ich befürchte, daß ich nach meinem Höhepunkt keine Erektion mehr hinbekomme. Ich nehme an, daß man das durchaus als eine Art Orgasmusfixierung bezeichnen kann. Sehe ich das richtig?«

    Mit einemmal fügt sich alles zu einem stimmigen Bild zusammen! Kens Einsicht ist derart präzise und bedeutungsvoll, daß es eigentlich nahe läge, ihm beizupflichten. Mir ist allerdings auch bewußt, daß Ken mir eigentlich keine echte Frage gestellt hat, denn er ist sich bereits ziemlich sicher, daß er richtig liegt, und erwartet ein Lob dafür. Das heißt, er ist auf eine Bestätigung aus. Weil ich ihn respektiere und an seine Fähigkeiten glaube, will ich die überlegene Position des Wissenden, die er mir anbietet, nicht einnehmen. Doch wie weit kann ich dabei gehen, ohne daß Ken sich wieder fühlt wie im Haus seiner Eltern, wo über Persönliches nicht geredet wurde?

    Meine Klienten bezahlen mich dafür, daß ich ihnen helfe, und nicht dafür, daß ich mich fürsorglich gebe, aber manchmal ist es nicht leicht, das Notwendige zu tun. Ich setze auf all das, was wir miteinander erarbeitet haben, blicke Ken direkt an und lade ihn ein, sich als ein lebenstüchtiger Mann auf ein und dieselbe Stufe mit mir zu stellen. »Sie sind dabei, Ihre Identität als Mann zu festigen und Ihren eigenen Weg zu finden. Deshalb nehme ich an, Sie können das selbst entscheiden.«

    Auf diese Antwort ist Ken ganz offensichtlich nicht gefaßt. Wir setzen das Gespräch noch einige Minuten fort. Beim Hinausgehen wirkt er ein wenig mitgenommen. Karen sieht leicht besorgt aus.


    Ken eröffnet unsere dritte und letzte Sitzung mit ungewöhnlichem Elan. »Wir amüsieren uns hier prächtig, aber von Ihrer schönen Stadt bekommen wir nicht viel zu sehen. Wir verbringen viel Zeit im Bett.«

    »Ich kam auf die Idee, die Rollen zu tauschen«, sagt Karen. Sie kommt ohne Umschweife zur Sache. »Ich zeigte ihm, wie ich verführt werden möchte.«

    »So etwas haben wir bislang noch nie gemacht«, fügt Ken hinzu. »Ich beginne mich an diese neue Frau zu gewöhnen. Um es mit einem vielleicht mißglückten Wortspiel zu sagen – wir schlafen unsere Konflikte jetzt aus.«

    Karen und Ken erklären, was gemeint ist. Am Abend zuvor haben sie sich erfolgreich über einen Vorfall auseinandergesetzt, der ihre Ehe seit 15 Jahren überschattete. Es war bei ihnen Tradition, daß sie sich am Hochzeitstag als Überraschung abwechselnd gegenseitig an einen ungewöhnlichen Ort zum Abendessen ausführten. Vor 15 Jahren bestand Karens Überraschung darin, daß sie zusammen in einen Ferienort fuhren, wo sie in einer schönen Badewanne ganz für sich sein konnten. Ken aber fühlte sich bedroht und brachte keine Erektion zustande – was ihm nur selten passierte. Er ging mit der Situation so um, daß er Karen deswegen ein schlechtes Gewissen machte, damit sie von ihm abließ. Seine Reaktion verwirrte und verletzte Karen und stürzte sie in Selbstzweifel. Danach hielt sie sich, was die gemeinsame Sexualität betraf, viele Jahre lang stark zurück.

    »Wir haben also letzte Nacht darüber geredet«, erzählt Karen. »Und dann sind wir die Sache angegangen. Ich hab’s ihm besorgt. Ich band ihm die Hände am Bett fest, damit ganz klar war, daß ich am Drücker war. Ken hatte den Mut, sich von mir nehmen zu lassen.«

    Ken wird rot und bekennt: »Ich kam mir egoistisch vor, weil ich Karen nichts gegeben und nur genommen habe.«

    »Würden Sie denn gern mit einer Person zum Essen ausgehen, die sich nicht davon abbringen läßt, immer die Rechnung zu zahlen?« frage ich.

    »Nein.« Dann wird Ken klar, daß die Frage auf ihn selbst gemünzt ist. »Sie meinen, es könnte egoistisch von mir sein, wenn ich gegenüber Karen immer der Gebende sein will?«

    »Das müssen Sie selbst entscheiden. Es klingt jedenfalls, als würde es Ihre Identität und Ihr Selbstwertgefühl in Frage stellen, wenn Sie zulassen, daß sie Ihnen Lust bereitet. Und es ist doch nur zu Ihrem Besten! Denn Sie –«

    »Na, herzlichen Dank!« unterbricht mich Ken mit gespieltem Ärger. Er grinst von einem Ohr zum anderen. »Reden Sie ruhig weiter, ich weiß, worauf Sie hinauswollen!« Jetzt lachen wir alle drei.

    »Es gefällt Ihnen, Ihre Frau ›wild zu machen‹ und sie stöhnen zu hören. Warum sollte ihr das Vergnügen versagt bleiben, die eigene sexuelle Kraft zu spüren und Sie vor Lust schreien zu hören? Und wenn Sie gerne großzügig sind, warum sollten Sie ihr das nicht erlauben?«

    »Ich wünschte, wir hätten das früher hinbekommen«, sagt Ken wehmütig.

    »Wie kommen Sie auf die Idee, daß das möglich gewesen wäre? Jeder Entwicklungsschritt, den Sie gegangen sind, war notwendig, um das tun zu können, was Sie letzte Nacht getan haben. Der Sex, in den Sie jetzt einsteigen, ist nichts für Kinder – oder für unreife Erwachsene. Wenn Sie sich selbst herunterputzen und ablehnen, kommen Sie nicht vorwärts. Wollen Sie die Fortschritte, die Sie gerade gemacht haben, jetzt im nachhinein in Unvermögen umdeuten?«

    »Nein, ich würde mir nur wünschen, wir hätten diese Erfahrung gemeinsam früher machen können.«

    »Wir Menschen brauchen lange, um zur sexuellen Reife zu gelangen.«

    »Gut, zumindest sind wir auf dem richtigen Weg. So hatte ich mir unsere Flitterwochen vorgestellt. Letzte Nacht haben wir noch etwas anderes gemacht, das schon lange fällig war. Als Karen mich losband, hab ich sie genommen!«1

    »Ja, das kann man wohl sagen!« Karen grinst über beide Ohren. »Mir ist aber jetzt klar, daß es bei all dem nicht um Sex im üblichen Sinne geht. Es geht darum, wer wir sind, woher wir kommen und wie wir das, was in uns steckt, entfalten können.«

    Besser hätte ich das nicht sagen können.


    Ein neues Bild von Sexualität und Intimität


    Kommt Ihnen das, was ich von Ken und Karen berichtet habe, außergewöhnlich vor? Ich weiß, daß solche Entwicklungen möglich sind, weil ich sie bei meinen Klienten und Klientinnen erlebt habe. Trotzdem bin ich jedesmal aufs neue erstaunt. Und es handelt sich hier keineswegs um Ausnahmefälle.

    Daß dieses beeindruckende Paar in seiner Sexualität und Intimität völlig neue Wege beschreiten konnte, lag unter anderem an der Therapieform, mit der es behandelt wurde und die für die Integration von Sexual- und Paartherapie eine Revolution bedeutet. Vielleicht waren Sie an einigen Stellen überrascht, wie offen und direkt wir manche Dinge beim Namen nannten, wie die beiden ihr Sexualverhalten als Ausdruck der eigenen Persönlichkeit zu deuten vermochten oder wie sie sich dazu anregen ließen, neue Schritte in ihrer persönlichen Weiterentwicklung zu wagen. Doch sind dies nur einige der Aspekte, in denen meine Methode sich von der hergebrachten Sexual- und Paartherapie unterscheidet. Die Unterschiede reichen noch wesentlich tiefer und berühren nicht zuletzt die grundlegenden Vorstellungen, die wir von Sexualität, Intimität und gelingenden Paarbeziehungen haben.

    Mein Buch soll Ihnen dieses neue Bild der Liebesbeziehung nahebringen. Dabei werde ich immer wieder Vorstellungen auf den Prüfstand stellen, die als gesicherte Wahrheiten gelten, und Sie werden sich zunächst vielleicht fragen, was ich denn daran auszusetzen habe. Bei manchen dieser heiligen Kühe mag Ihnen allein schon die Idee, sie anzutasten, vermessen erscheinen. Falls Sie aber Erfahrungen machen, die denen von Karen und Ken auch nur ein wenig ähnlich sind, dann werden Sie im Lauf der Lektüre wohl viele geläufige Ansichten hinter sich lassen. Sie werden sich, Ihren Partner und Ihre Beziehung oder Ehe in einem völlig neuen Licht sehen. Und Sie werden, was noch wichtiger ist, über neue Möglichkeiten verfügen, wie Sie Körperkontakt und Intimität nutzen können, um sich selbst und Ihre Beziehung neu zu beleben und lebendig zu halten.

    Meiner Ansicht nach leiden Paare an den Folgen verschiedener Irrtümer, die derart weit verbreitet sind, daß wir sie kaum einmal in Zweifel ziehen. Diesen verzerrten Auffassungen von Intimität, »gelingender Kommunikation« und Sexualität liegt stets dieselbe Art von Mißverständnis zugrunde: Wir sehen jeweils nur einen kleinen Ausschnitt des Ganzen, sind aber überzeugt, das Gesamtbild erfaßt zu haben. Mit anderen Worten, die gängigen Vorstellungen von Intimität und Sexualität sind höchst lückenhaft. Infolgedessen hegen viele Paare falsche Erwartungen an ihre Beziehung.

    Zum Beispiel verallgemeinern wir einen Sonderfall der Intimität – die Form, bei der unser Partner uns akzeptiert und uns Bestätigung gibt – und bilden uns dann ein, Intimität könne nur so und nicht anders aussehen. Wir gehen von der Vorstellung aus, Intimität hänge von Anerkennung und Bestätigung durch den Partner ab, und sprechen von »gelingender Kommunikation«, wenn wir uns rundum verstanden fühlen und die gewünschten Reaktionen erhalten. Uns kommt gar nicht in den Sinn, daß Intimität auch bedeuten könnte, uns dem Partner zu öffnen und dabei nicht durch ihn, sondern nur in uns selbst Bestätigung zu finden. Diese selbst-bestätigte Intimität half Karen und Ken, ihre Beziehung zu vertiefen und ihr sexuelles Repertoire zu erweitern. (Selbst-bestätigte Intimität ist das Thema von Kapitel 4.)

    Vielleicht fragen Sie sich jetzt: »Soll das etwa heißen, Intimität setze gar nicht voraus, daß mein Partner mich voll und ganz akzeptiert und daß er mir das Gefühl der Sicherheit gibt, damit ich mich ihm öffnen kann?« Genau so habe auch ich reagiert, als meine Vorstellung von Intimität zu bröckeln begann – um sich dann wieder zu einem stimmigeren und brauchbareren Bild zusammenzufügen. Wie ich in späteren Kapiteln darlegen werde, ist Intimität das jüngste »Experiment« der Natur (weil sie in dem Teil unseres Gehirns gründet, der sich als letzter herausgebildet hat). Was ihr Wesen ist und wie sie in dauerhaften Liebesbeziehungen funktioniert, das müssen wir erst noch eingehend erforschen.

    Ein Soziologe bemerkte einmal, wenn Intimität in Massenmedien, populärpsychologischen Erklärungen und alternativen Lebensentwürfen ein derart beherrschendes Thema sei, dann weise das auf einen Hunger nach inniger Gemeinsamkeit hin.2 Oberflächlich betrachtet mag das tatsächlich so wirken, aber durch meine therapeutische Arbeit ist mir klargeworden, daß in der Regel etwas anderes dahintersteckt. Wir glauben zwar, wir würden von einem Verlangen nach Intimität getrieben, doch in Wahrheit sind wir meistens hinter etwas anderem her: Wir möchten, daß ein anderer Mensch uns das Gefühl gibt, liebenswert und wertvoll zu sein. Diese Wunschvorstellung (einer wechselseitigen Bestätigung und Preisgabe) nennen wir dann »Intimität« und haben dazu passende populärpsychologische Erklärungsmodelle parat – während wir uns echte Intimität vom Leibe halten. Es handelt sich um ein Zerrbild dessen, was wahre Intimität ist, wie sie sich anfühlt, wie sehr wir wirklich nach ihr verlangen und wie wir sie am besten erreichen. Sobald wir aber begreifen, daß wahre Intimität sich nicht immer nur wohlig anfühlt und uns oft verunsichert, wird uns auch klar, warum wir vor ihr zurückscheuen.

    Auf dieselbe Verwechslung eines Teils mit dem Ganzen stoßen wir auch beim Thema sexuelles Verlangen. In ihrem Buch Warum denn Liebe? schrieben die Humoristen James Thurber und E. B. White 1929:

    

    Es gibt in der Natur zwei wesentliche Triebe: den Drang zu essen und den, sich zu vermehren ...

    Auch ohne genaue Feststellung, welcher der beiden Triebe im männlichen Dasein an erster Stelle steht, kann mit Sicherheit ganz dogmatisch gesagt werden, daß der zweite in den letzten Jahren mehr Unruhe hervorgebracht hat als der erste, der »Ernährungs«-trieb. Die Sexualität ist noch nicht ganz fünfzig Jahre alt und hat doch schon die ganze westliche Welt durcheinander gebracht. Die Sublimation der Sexualität, die Liebe genannt wird, ist natürlich viel älter, obwohl gewisse Puristen die Existenz der Liebe vor etwa 1885 mit der Begründung bestreiten, die Sublimation eines nicht bestehenden Gefühls sei unmöglich. Aber ich will keine Worte klauben, ich will versuchen, den guten Grund zu zeigen, warum die erotische Seite des Mannes in letzter Zeit so viel mehr diskutiert wurde als seine Ernährung. Der Grund ist: während der Trieb zu essen nur eine Person betrifft, den hungrigen Menschen, schließt der sexuelle, wenn er echt ist, ein anderes Individuum ein. Und dieses »andere Individuum« verursacht die ganzen Unannehmlichkeiten.3


    Beim ersten Lesen fällt einem vielleicht gar nicht weiter auf, daß Thurber und White sexuelles Begehren als einen Drang zur Befriedigung eines biologischen, dem Hunger ähnlichen Bedürfnisses darstellen. Denn diese biologische Sichtweise der Sexualität ist in unserer Gesellschaft tief verwurzelt – so tief, daß sie sich auch in den Methoden niederschlägt, mit denen viele Psychotherapeuten an das Problem des Libidomangels herangehen. Wenn sie von einer Störung des »sexuellen Appetits« oder von »sexueller Magersucht« sprechen,4 folgen sie demselben Grundgedanken wie Thurber und White: Sexuelles Begehren ist ein elementarer biologischer Trieb wie Hunger, und wen es nicht nach Sex oder Nahrung verlangt, der muß schwer gestört sein.

    Auf den ersten Blick mag die verbreitete Vorstellung, daß Sexualität nur ein biologischer Trieb ist, plausibel klingen. Wird Sexualität nicht von Hormonen gesteuert? Ist sie nicht ein Trieb, den wir mit allen Tieren gemeinsam haben? Würde unsere Art nicht aussterben, wenn wir keinen »naturgegebenen« Sexualtrieb hätten?

    An allen diesen Ideen ist etwas Wahres dran, aber sie stehen unserer sexuellen Zufriedenheit im Weg, weil sie den Blick auf die Aspekte verstellen, die die Sexualität des Menschen ausmachen. Wenn wir unsere Sexualität nur als »triebgesteuert« begreifen, dann glauben wir, es gehe vor allem darum, sexuelle Spannung abzubauen, und nicht darum, unseren Partner oder unsere Partnerin zu begehren. Natürlich sind wir um so »schärfer« auf Sex, je höher die »Triebspannung« ist – aber wenn Sie diese für den einzigen Grund halten, warum Ihr Partner oder Ihre Partnerin mit Ihnen zusammensein will, wird Ihre Liebesbeziehung auf Dauer keine Chance haben. Zu einer anderen Einstellung zu finden ist für Paare nicht leicht, denn selbst die diagnostischen Methoden, die Ärzte und Psychotherapeuten verwenden, beruhen auf der Annahme, sexuelles Begehren sei weniger ein Verlangen nach dem Gegenüber als ein Drang nach sexueller Aktivität.5 Wenn man aber das pure Verlangen nach sexueller Aktivität in den Mittelpunkt rückt, gerät aus dem Blick, daß es vielen Paaren darum geht, ihr Verlangen (ihre Leidenschaft) während der sexuellen Aktivität zu steigern. (In Kapitel 5 stelle ich ein Modell des sexuellen Begehrens vor, in dessen Zentrum die Intimität steht.)

    Wenn wir sexuelles Begehren in erster Linie als biologisch vorgegebenen Trieb begreifen, verleitet uns das zu der Vorstellung, wir müßten ganz von selbst wissen, was beim Sex zu tun ist – obwohl wir Menschen von allen Lebewesen am längsten brauchen, bis wir zu unserer vollen sexuellen Reife gelangen. Außerdem wird uns suggeriert, wir müßten ständig auf Sex aus sein – obwohl unser sexuelles Verlangen doch viel stärker an Situationen und Sinnzusammenhänge geknüpft ist als das von Tieren. Eine solche Sichtweise eignet sich nicht dazu, die Intimität sexueller Begegnungen zu steigern, und kann uns auch nicht das Gefühl geben, als Person begehrt zu werden (also vom anderen gemeint zu sein). Denn Hormone, Instinkte und »Sexualtrieb« können sich gar nicht auf einen ganz bestimmten Menschen richten. Wenn bei Paaren wie Karen und Ken mit den Jahren das hormonell gesteuerte Verlangen abnimmt, kann ihnen die biologische Sichtweise erst recht nicht helfen, ihr Liebesleben lebendig zu halten.


    Was ich zu Karen und Ken sagte, hat allgemeine Gültigkeit: Wenn wir den Widersprüchen in unserer Sexualität auf den Grund gehen, wird sie zu einem wirkungsvollen Instrument der Selbsterkenntnis und persönlichen Weiterentwicklung. In manchen Therapien werden Paare nicht nur zum »Miteinander« und zum Trainieren von »Kommunikationsfertigkeiten« angehalten, sondern auch zu Übungen, die zwar eine sofortige körperliche Erregung auslösen, aber dabei die Intimität ruinieren. Zum Beispiel verleitet die gängige, aber verfehlte Anweisung »Konzentrieren Sie sich ganz auf die eigenen Empfindungen« dazu, die Aufmerksamkeit vom Partner abzuziehen, und für manche entsteht dadurch eine Art Orgasmuszwang. Die Folge ist eine technikfixierte Sexualität, bei der die Partner am Ende oft das Gefühl haben, daß der andere sie gar nicht wahrnimmt und nur »benutzt«.

    Oft führen Techniken, die man zur Behandlung eines Libidomangels einsetzt, letztlich sogar zur Verringerung der Libido. Zum Beispiel schlagen manche Therapeuten entmutigten, unter ihrer Lustlosigkeit leidenden Paaren vor, den Partner »auszublenden« (zu ignorieren) und auf Phantasien über einen anderen Menschen auszuweichen. Das »funktioniert« zwar zuweilen, verringert aber auch den Kontakt mit dem Partner. Und es dürfte Ihr Begehren wohl kaum anregen, wenn Sie mitbekommen, daß Ihr Partner Sie berührt und sich dabei vorstellt, Sie wären jemand anders. Libidostörungen lassen sich wohl schwerlich mit Methoden beheben, die mit der Erotik, Intimität und Leidenschaft, nach der wir uns eigentlich sehnen, gar nichts zu tun haben.

    Das gilt auch für die sogenannte »Squeeze-Technik« (wörtlich Quetschtechnik), die lange als Hauptmethode gegen vorzeitigen Samenerguß galt. Sie kann zwar die Ejakulation hinausschieben, macht aber auch der Intimität den Garaus. Stellen Sie sich vor, wie ein Mann, der sich dem Orgasmus nähert, den Penis aus dem Körper der Partnerin zieht und ihn zusammendrückt. Er hat dann schon einige Zeit vorher aufgehört, sich auf die Partnerin zu konzentrieren, und den richtigen Augenblick abgewartet, um sozusagen den sexuellen Heimlich-Handgriff anzuwenden. Diese Methode wird selten in Frage gestellt, denn sie versucht die Sexualität krisengeschüttelter Paare in dieselben mit Intimität unvereinbaren Bahnen zu lenken, in denen sich die Mehrheit der Paare ohnehin schon bewegt.

    Wir merken nicht, wie unsere lückenhafte Vorstellung von der Sexualität dazu führt, daß wir uns unzulänglich vorkommen: Wenn wir uns die scheinbar lebensbejahende Auffassung zu eigen machen, Sex sei nur ein »natürlicher biologischer Vorgang«, dann können wir uns sexuelle Dysfunktionen oder Lustlosigkeit am Ende nur damit erklären, daß mit uns etwas nicht stimmt. Sobald im Bett etwas schiefgeht, drängt sich uns die Frage auf: »Wenn sexuelle Erregung und sexuelles Verlangen von der Natur vorgegebene Prozesse sind, warum regt sich dann bei mir nichts, und warum spüre ich noch nicht einmal den Wunsch, daß sich etwas bei mir regt?« Sie werden sich erinnern, daß Ken sich genau diese Frage stellte – und sich dabei unzulänglich vorkam.

    Das Fallbeispiel mit Ken und Karen veranschaulicht einen sexualtherapeutischen Ansatz, der den Aspekt der Intimität betont. Den beiden wurde klar, daß sie sich gegenseitig oft kaum wahrnahmen, wenn sie miteinander schliefen. Karen verlor sich in ihren Phantasien, und Ken war mit seinen Ängsten beschäftigt. Ken war bestürzt, weil er nicht gewußt hatte, wie oft Karen tatsächlich in Gedanken »woanders« war, weil er das oft gar nicht mitbekam und weil es außerdem eine Parallele zu seiner Lebensgeschichte gab: Schon in seiner Kindheit war die Distanz zu den Menschen, die für ihn wichtig waren, recht groß gewesen. In der Therapie arbeitete das Paar daran, den Anteil der Zeit, in der sie sich zwar körperlich nahe, aber innerlich weit voneinander entfernt waren, zu verringern. Sie fanden sogar einen Weg, wie sie Phantasien dazu nutzen konnten, eine größere Nähe zueinander herzustellen. Ein gutes Beispiel für selbst-bestätigte Intimität bot der Moment, als Karen sich traute, beim Sex einfach alles zu sagen, was ihr in den Sinn kam, und Ken an ihren Gedanken teilhaben zu lassen. Sie zeigte Ken ihre Stärken, und Ken gab zu erkennen, wo er an seine Grenzen stieß.

    Solange Paare in ihrer gemeinsamen Sexualität nur biologische Triebe am Werk sehen, gehen sie davon aus, daß Begehren sich vor allem in körperlicher Aktivität ausdrücken muß und daß ein Orgasmus immer mit starker körperlicher Erregung und mit Spannungsabfuhr einherzugehen hat. Beide Annahmen widersprechen aber den Erfahrungen, die viele Paare machen. Obwohl Karen und Ken beide regelmäßig zum Orgasmus kamen, vermißten sie in ihrem Liebesleben Intimität und Erotik.

    In einer bekannten Fabel betasten drei Blinde einen Elefanten und entwickeln ganz unterschiedliche Vorstellungen von ihm, weil sie entweder nur den Rüssel, den Schwanz oder ein Ohr vor sich haben. Unsere verzerrten Vorstellungen von Intimität und Sexualität tragen ähnlich groteske Züge. Sie sind, und darin liegt ihre Tragik, in einem nicht unerheblichen Maße daran beteiligt, daß die Hälfte aller Ehen mit einer Scheidung enden und daß viele Paare zwar verheiratet bleiben, aber sich voneinander entfremden und mit ihrer Sexualität unzufrieden sind. Bei zweiten und dritten Ehen liegt die Scheidungsquote sogar noch höher. Das läßt sich nicht einfach damit erklären, daß die Betreffenden aus Erfahrung nicht klug werden. Weil sie sich unzulänglich fühlen, klammern sie sich vielmehr noch fester an gängige Irrtümer, die eine Liebesbeziehung zwangsläufig untergraben.

    Wenn wir mitten in einer Beziehungskrise stecken, bringen die wenigsten von uns den Mut auf, die Ursache der Misere genau in denjenigen Überzeugungen und Strategien zu suchen, die wir mit vielen anderen Paaren gemeinsam haben. Vielmehr führen wir die Probleme, die wir mit Sexualität und Intimität haben, gewöhnlich darauf zurück, daß wir anscheinend auf eine ganz besondere Weise verkorkst oder neurotisch sind. In Wirklichkeit aber, so behaupte ich, ist die Ursache oft eine ungute »Normalität«: Wer unselige Überzeugungen unserer Gesellschaft brav übernimmt, der handelt sich erst recht Probleme ein.


    Wenn ich von der Notwendigkeit spreche, ein umfassenderes und differenzierteres Bild von Liebesbeziehungen zu entwickeln, meinen viele sogleich, mir ginge es um unbewußte Regungen oder verdrängte Erlebnisse. Wir haben uns daran gewöhnt, hinter allem, was im Leben für uns schwierig ist, unbewußte Vorgänge zu vermuten. Wenn wir mit einer Situation nicht gut zurechtkommen, hegen wir rasch den Verdacht, das habe mit traumatischen Erfahrungen in der Vergangenheit zu tun. Dem liegt die Annahme zugrunde, wir könnten nur dann ins psychische Gleichgewicht kommen, wenn wir uns sozusagen Schicht um Schicht entlarven und unsere unbewußten Ängste aufdecken, damit unsere verschüttete Lebenskraft und Kreativität zum Vorschein kommen kann. Nach diesem Modell besteht eine Psychotherapie darin, die Schichten der Persönlichkeit eine nach der anderen freizulegen, wie beim Schälen einer Zwiebel. Das Problem ist aber oft nicht, wie wir Schichten freilegen, sondern wie wir sie weiterentwickeln können – wie wir zu lebenstüchtigen Erwachsenen heranreifen können, die in der Lage sind, im Hier und Jetzt ihre Probleme zu meistern.

    Viele Paartherapeuten glauben, daß sich die Konflikte in einer Ehe aus unbewältigten Kindheitserfahrungen speisen und wir mit unserem erwachsenen Partner die Probleme unserer Ursprungsfamilie reinszenieren. Ich bin anderer Ansicht. Das heißt nicht, daß ich Kindheitserfahrungen außer acht lassen will, aber ich glaube nicht, daß sie in einer Liebesbeziehung der wesentliche oder gar der einzig entscheidende Faktor sind. Die Kindheit hinterläßt in jedem von uns Spuren, ebenso wie das Vorbild der Eltern und die Lernerfahrungen in dem Milieu, in dem wir aufgewachsen sind. Meiner Meinung nach üben aber andere Aspekte einen mindestens ebenso starken – wenn nicht stärkeren – Einfluß auf Ehe und Liebesbeziehung aus wie die Kindheit oder das Unbewußte. Sie haben damit zu tun, daß Sexualität und Intimität innerhalb einer Paarbeziehung als ein System funktionieren, das eigenen Regeln gehorcht. (Ich werde auf diese Aspekte gleich zu sprechen kommen.)

    Wenn man die Narben der Kindheit zu sehr in den Vordergrund stellt, führt man Paare in die Irre. Denn dieses »Traumamodell« blendet das dem Menschen innewohnende Streben nach Wachstum und Entfaltung aus. Der Kulturanthropologe und Pulitzerpreisträger Ernest Becker schreibt, daß die »Handlungsschemata« unserer Gesellschaft das Leben trivialisieren und jede Möglichkeit zerstören, uns heroisch zu fühlen.6 In seinem Buch Die Seele lieben bemerkt Thomas Moore: »So glauben wir, daß emotionale Probleme mit der Kindheit, Familie, erlittenen Schocks zu tun haben, also mit unserem persönlichen Leben und nicht mit Spiritualität.«7 Ich möchte in diesem Buch mein Augenmerk nicht auf Schwächen und Unzulänglichkeiten eines Paares richten, sondern auf seine Fähigkeit, sich nicht unterkriegen zu lassen, nicht auf alte Wunden, sondern auf die gesunden Anteile, nicht auf Traumata, sondern auf Potentiale.

    Ich will damit nicht sagen, daß wir vergangene Ereignisse, deren Nachwirkungen uns in der Gegenwart behindern, ignorieren sollen. Wenn wir aber Energien ins uns freisetzen wollen, dürfen wir uns nicht ständig nur mit den tragischen Aspekten unseres Lebens beschäftigen, sondern müssen sie soweit wie möglich hinter uns lassen. Das ist nicht so schwierig oder mühsam, wie es vielleicht scheinen mag. Vermutlich lesen Sie dieses Buch, weil Sie an Ihrer Beziehung etwas verändern möchten. Plagen Sie sich außerdem mit Problemen herum, die in Ihrer Kindheit wurzeln? Dann kann Ihnen das Verfahren, das ich Ihnen vorstellen werde, eine Hilfe sein. Durch Konzentration auf das, was gerade in Ihrer Beziehung geschieht, können Sie lernen, die Vergangenheit in der Gegenwart aufzuarbeiten.

    In meinem »nicht-regressiven« Modell unterschlage ich keineswegs den Einfluß, den ungelöste Probleme der Vergangenheit auf die Gegenwart haben. Allerdings halte ich es nicht immer für notwendig und sinnvoll, sie direkt anzugehen. Wir können an der Vergangenheit auch dort arbeiten, wo sie in der Gegenwart an die Oberfläche tritt. Die Schwierigkeiten in Ihrer Paarbeziehung bieten also eine Chance, sich nicht nur mit der Gegenwart, sondern zugleich auch aktiv mit Ihrer eigenen Lebensgeschichte zu beschäftigen. Wenn Sie sich mit Ihrer Vergangenheit auseinandersetzen, brauchen Sie Ihre Beziehung nicht vorübergehend beiseite zu lassen. Oft läßt die momentane Situation dies auch gar nicht zu, und es ist auch nicht gesagt, daß Ihre gegenwärtigen Probleme durch eine vollständige Aufarbeitung der Vergangenheit überhaupt zu lösen sind. Wenn Sie die Auseinandersetzung mit gegenwärtigen Problemen zur Aufarbeitung Ihrer Vergangenheit nutzen, stellen sich oft auch dort, wo gerade der Schuh drückt – also in Ihrer Beziehung –, positive Veränderungen ein. Wie die Ursache-Wirkungs-Zusammenhänge im einzelnen aussehen, müssen Sie dazu gar nicht wissen.

    Wie beim Thema Sexualität und Intimität sind wir auch beim Thema Kindheit versucht, einen kleinen Ausschnitt für das Ganze zu halten. Vor einem halben Jahrhundert erkannten Entwicklungspsychologen, wie wichtig es ist, daß sich zwischen einem Säugling und seinen Bezugspersonen eine »Bindung« aufbaut. Leider haben wir daraus den falschen Schluß gezogen, dies sei nicht nur bei Kindern, sondern auch bei Erwachsenen das vorherrschende und allesentscheidende Motiv. Die zentrale Vorstellung ist die eines Säuglings, der sofort hilflos und verängstigt reagiert, sobald er allein ist und sich niemand um ihn kümmert. Wir haben diese Vorstellung auf Paarbeziehungen übertragen, so als sei es Aufgabe unseres Partners, ganz für uns da zu sein und alles zu vermeiden, was uns verunsichern könnte. Neuere Forschungsergebnisse zeigen jedoch, daß Babys erstaunlich belastbar und widerstandsfähig und schon mit drei Monaten in der Lage sind, ihr psychisches Gleichgewicht in gewissem Maße zu steuern.8 (In Kapitel 12 gehe ich näher auf das Thema der Selbstregulation ein.) Wir haben bislang übersehen, daß eine Liebesbeziehung nur dann gelingen kann, wenn wir uns selbst darum kümmern, daß es uns gut geht; dies ist die Basis für eine Vertiefung unserer Bindung und unserer Eigenständigkeit. Wir haben geglaubt, Erwachsene seien wie kleine Kinder, ein Baby sei in keiner Weise in der Lage, sich um sich selbst zu kümmern, und Paarbeziehungen seien nur dazu da, uns Sicherheit, Geborgenheit und einen Ausgleich für etwas zu bieten, das wir als Kinder entbehren mußten. Unser elementares Streben nach Autonomie und Freiheit kommt in diesem Bild von Paarbeziehungen überhaupt nicht vor. Die gängige Vorstellung von einer Paarbeziehung als einer wechselseitigen Abhängigkeitsbeziehung betont unsere Bedürftigkeit anstatt unsere Stärken.


    Die Grundmuster und Konflikte, die sich in einer Paarbeziehung herauskristallisieren, lassen sich auf vielfältige Weise deuten und nutzen. Weil aber über die Wechselfälle von Sexualität und Intimität noch so wenig bekannt ist, wissen die meisten Paare nicht, wie sie mit bestimmten Krisen umgehen sollen, obwohl diese eigentlich ganz typisch für Paarbeziehungen sind. Auf derartige »Probleme« können wir so reagieren, daß sie sich noch verschärfen und wir keinen oder nur geringen Gewinn aus der Krise ziehen – oder aber so, daß wir sie in optimaler Weise für uns nutzen.

    Meiner Ansicht nach gehen wir in unserer Gesellschaft mit Paarbeziehungen ähnlich um wie – zumindest bis vor kurzem – mit unserer Umwelt: Wir versuchen ihnen unseren Willen aufzuzwingen und zahlen dafür einen hohen Preis. Mittlerweile beginnen wir die Erde als ein komplexes Ökosystem zu begreifen, das als ein Ganzes funktioniert und seine eigenen Regeln hat. Meine zwanzigjährige Erfahrung in der Paartherapie hat mich gelehrt, daß eine Paarbeziehung in ähnlicher Weise funktioniert – und daß wir besser daran tun, ihre Gesetzmäßigkeiten anzuerkennen und zu beherzigen.

    Wir sind es nicht gewohnt, eine Liebesbeziehung als ein System mit eigenen Regeln zu sehen. Allerdings kann sich eine Paarbeziehung, ähnlich wie das Ökosystem der Erde, bis zu einem gewissen Grad einem Schema anpassen, das wir ihr aufzwingen. (Ein Beispiel dafür ist das Schema der »Kindheitstraumata«. In meinem Buch will ich eine Alternative dazu entwerfen.) Die Regeln des Systems sind also nicht unumstößlich – wir können sie abändern, ob nun aus Unwissenheit oder mit Absicht. Die Abweichung ist freilich meistens mit Risiken verbunden, denn je mehr wir versuchen, unserer Beziehung (oder unserem Planeten) eine bestimmte Funktionsweise aufzuzwingen, die ihren naturgegebenen Voraussetzungen zuwiderläuft, desto wahrscheinlicher gerät sie in ein Ungleichgewicht, von dem sie sich nicht mehr erholt. Sinnvoller wäre es, die Scheuklappen unserer vorgefaßten Meinungen abzulegen, damit wir ergründen können, wie Sexualität und Intimität in Paarbeziehungen tatsächlich funktionieren, und unser Handeln dementsprechend auszurichten.

    Ich habe Ken und Karen angeboten, was ich auch Ihnen anbieten möchte: eine Methode, mit der Sie sich die natürlichen Gesetzmäßigkeiten von Sexualität und Intimität zunutze machen und auf eine völlig neue Weise an Ihre Beziehung herangehen können. Wie wir gesehen haben, gelang es Karen und Ken, die Schwierigkeiten in ihrer Beziehung so für sich zu nutzen, daß sie in ihrem Liebesleben neue Wege beschreiten konnten.

    Zu den grundlegenden Regeln, die für die menschliche Sexualität und Intimität gelten, gehört auch, daß Paare in bestimmte typische Krisensituationen geraten. Diese Krisen sind für die Partner eine Chance, ihr Liebesleben zu bereichern, in ihrer persönlichen Entwicklung voranzukommen und ihre Zufriedenheit mit der Beziehung zu steigern.

    Mit anderen Worten, hinter Beziehungskrisen verbirgt sich mehr, als unsere verkürzten Vorstellungen von einer Paarbeziehung das nahelegen. Denn manche Beziehungskrisen sind in Wirklichkeit gar keine »Probleme« oder gar Anzeichen einer »Fehlentwicklung«. Vielmehr handelt es sich um ganz normale Aspekte einer Paarbeziehung, auf die wir durch unsere wirklichkeitsfremden Überzeugungen nicht gebührend vorbereitet sind. Krisen sind Ausdruck eines zentralen Entwicklungsvorgangs, der in jeder Paarbeziehung von Bedeutung ist – der Differenzierung. (Ich werde diesen Begriff gleich erläutern.) Die Art und Weise, wie Sie den Prozeß der Differenzierung bewältigen, gibt Ihrer Beziehung ihre typische Prägung. Den Situationen, in denen Ihre Differenzierungsfähigkeit gefordert ist, können Sie gar nicht entgehen – entscheidend ist, was Sie daraus machen.

    Wie kommt es, daß wir nicht verstehen, wie Sexualität und Intimität in Paarbeziehungen tatsächlich funktionieren? Eigentlich ist das nicht weiter verwunderlich, denn wir haben uns ja nie wirklich darum bemüht. Erst in den letzten Jahren haben Sexualtherapeuten und Paartherapeuten ernsthafte Versuche unternommen, Brücken zwischen ihren Arbeitsfeldern zu schlagen und zu erforschen, wie Sexualität und Intimität in dem komplexen System einer Paarbeziehung zusammenwirken. Das ist keine leichte Aufgabe, denn Paartherapie und Sexualtherapie gehen von ganz verschiedenen Grundannahmen und Begriffen aus, die oft im Widerspruch zueinander stehen. Ich spreche hier aus Erfahrung, denn in den vergangenen Jahren habe ich mich bemüht, diese beiden Formen von Therapie zusammenzudenken.

    Die Synthese ist schwierig, aber gleichzeitig höchst fruchtbar und lohnend. Ich habe die zeitgenössische Sexualtherapie durch die Brille der Paartherapie und Systemtheorie betrachtet und dabei viele Mängel und Schwächen festgestellt. Dann nahm ich umgekehrt die Perspektive der Sexualtherapie ein, um den Lücken und Ungereimtheiten der Paartherapie auf die Spur zu kommen. In dem Therapiemodell, das ich Ihnen vorstellen möchte, wird die innerhalb der Familientherapie (von dem Psychiater Murray Bowen) entwickelte Theorie der Differenzierung erstmals auf Probleme der Sexualität und Intimität in Paarbeziehungen angewandt. In den Kapiteln 2 bis 5 stelle ich im einzelnen dar, was ich herausgefunden habe.

    In den 20 Jahren, seit ich als Sexual- und Paartherapeut arbeite, habe ich erlebt, daß Paare in ihrer Beziehung einen Grad an Intimität und sexueller Erfüllung erreichten, den ich von meiner Ausbildung her nie erwartet hätte. Die Pionierleistung einer Integration von Sexual- und Paartherapie liegt darin, daß sie einen Weg eröffnet, die Sexualität als Werkzeug der persönlichen Reifung zu nutzen. Bislang zielte die Sexualtherapie vor allem darauf, Funktionsstörungen und Libidomangel zu beheben. Wenn wir sexuelle Schwierigkeiten aber nur unter Aspekten wie Leistungsdruck, Wissenslücken oder Gehemmtheit betrachten, verbauen wir uns die Möglichkeit, sie für unser inneres Wachstum zu nutzen. Die meisten Beziehungsprobleme sind nicht durch das Erlernen von Fertigkeiten und Techniken zu lösen, sondern durch Reifungsschritte.


    Wie haben wir uns das konkret vorzustellen? Wie wird die Sexualität zum Motor der individuellen Entwicklung? Ein Beispiel dafür habe ich oben bereits geschildert: Karen widerstrebte der Geschmack der eigenen Vagina, während es ihr nichts ausmachte, Kens Penis in den Mund zu nehmen. Ferner lehnte sie den eigenen Körper als unattraktiv ab. Beide Punkte machten wir uns zunutze, um ihre Selbstwertschätzung und ihr Integritätserleben zu stärken. Dabei arbeiteten wir Vergangenes in der Gegenwart auf, denn die Selbstablehnung war bei Karen ein seit langem bestehendes Muster. Außerdem wurde bei Karen ein weiteres typisches Merkmal von Reifungsprozessen erkennbar: Ich erlebe bei vielen Klienten, daß sich durch die zurückgelegten Entwicklungsschritte ihre sexuellen Phantasien verändern. Oft helfe ich ihnen auch, den umgekehrten Weg zu gehen, das heißt, ihre sexuellen Phantasien dafür zu nutzen, sich mit dem eigenen Selbstbild auseinanderzusetzen und neue Schritte zu wagen – so wie bei Karen, als sie von ihrer Abneigung gegen den Geschmack der eigenen Vagina berichtete. Bei Ken trat die Sexualität in dem Moment in den Dienst der persönlichen Reifung, als ihm klar wurde, daß er aus reinem Egoismus darauf geachtet hatte, Karen immer als erste zum Orgasmus kommen zu lassen, und daß sein Integritätserleben und sein Selbstwertgefühl auf die Probe gestellt wurden, wenn er zuließ, daß sie ihn nahm. (In Kapitel 10 wird es um hocherotische Spielarten von Nehmen, Genommenwerden und Ficken gehen.)

    Um in einer Paarbeziehung voranzukommen, reicht es nicht aus, neue Streicheltechniken und Kommunikationsfertigkeiten zu lernen oder die zeitlichen Prioritäten der Partner abzustimmen. Dazu sind Reifungsprozesse notwendig. Ich hoffe, daß mein Buch zweierlei leistet und Ihnen zum einen Wissen an die Hand gibt, das bereits vielen Menschen geholfen hat, unerwartete neue Perspektiven und Möglichkeiten der Veränderung zu entdecken, und Ihnen zum anderen zeigt, daß das, was Sie in Ihrer Beziehung als problematisch empfinden, kostbar sein kann.

    Bei Karen und Ken haben wir gesehen, daß die Sexualität eine Chance bietet, uns selbst besser zu verstehen. Wie Karen sagte, zeigt unsere Sexualität uns, wer wir sind, woher wir kommen und wie wir das, was in uns steckt, entfalten können. Auch Sie können Ihre Sexualität als eine Bühne auffassen, auf der sich wie in einem Theaterstück Ihr Leben widerspiegelt, und Sie können in das Stück eingreifen. Bei Ken und Karen war entscheidend, daß sie sich von der oft empfohlenen Konzentration auf »das eigene sinnliche Erleben« verabschiedeten und nicht so sehr auf sexuelle Techniken, sondern auf den Aspekt der Intimität und den »Grundtonus« ihres Miteinander achteten. (Wie das zu erreichen ist, beschreibe ich in den Kapiteln 6 bis 10.)


    Ich habe bereits darauf hingewiesen, daß viele Beziehungsprobleme selbst dann auftreten, wenn uns keine falschen Vorstellungen behindern. Je zutreffender unsere Vorstellungen von einer Paarbeziehung sind, desto besser sind wir auf gängige Schwierigkeiten vorbereitet und können Gewinn aus ihnen ziehen. Wir tun uns dann etwas leichter – was aber nicht heißt, daß es ein Kinderspiel wäre.

    Weil über die Prozesse, die in Paarbeziehungen wirklich ablaufen, nur wenig bekannt ist, herrscht die pessimistische Sichtweise vor, daß Romantik und eine erfüllte Sexualität mit einer Ehe oder einer langjährigen Paarbeziehung auf Dauer unvereinbar seien. Der französische Philosoph Voltaire behauptete einmal, die Scheidung sei etwa zur selben Zeit erfunden worden wie die Ehe – genauer gesagt, etwa zwei Wochen später! Und Oscar Wilde schrieb: »Man sollte immer verliebt sein. Aus diesem Grund sollte man nie heiraten.«9

    Durch meine Arbeit mit Paaren bin ich zu einem ganz anderen Schluß gekommen: Die Ehe oder eine dauerhafte Paarbeziehung ist nicht der Tod von Liebe, Intimität und Sexualität – auch wenn es in manchen Momenten so aussehen mag. Wenn Sie Ihre Beziehung so führen, wie ich Ihnen das in diesem Buch nahebringen möchte, wird es Ihnen besser gelingen, die Leidenschaft lebendig zu halten.

    Oft versuchen wir die Paarbeziehung für unseren Partner zu einem Prokrustesbett zu machen. Wir würden sie am liebsten nur nach unseren eigenen Erwartungen gestalten und verhalten uns wie Prokrustes, der nicht das Gästebett dem Gast, sondern den Gast dem Gästebett anglich: Kleine Männer streckte er, und großen Männern schnitt er so viel von den Beinen ab, bis sie hineinpaßten. Das heißt, Ihr Partner versucht, Sie in den Menschen umzumodeln, der sie seiner Meinung nach sein sollten, so wie umgekehrt auch Sie kleine Korrekturen für ihn im Sinn haben. Barbra Streisand bemerkte: »Wieso strengt sich eine Frau zehn Jahre lang an, ihren Mann zu ändern, und beklagt sich dann: ›Du bist nicht der Mann, den ich geheiratet habe?‹«10 Das Prokrustesbett, das der Partner für uns vorsieht, kann für uns aber auch ein Ansporn sein, unsere Integrität zu stärken, in unseren Wertvorstellungen klarere Konturen zu gewinnen und so in unserer persönlichen Entwicklung voranzukommen.

    Ich nenne meine Therapieform den Crucible-Ansatz (crucible – Schmelztiegel, Feuerprobe), denn wenn die Paarbeziehung ihre volle Dynamik entfaltet, fühlen wir uns oft in größter Bedrängnis. Ein Beispiel für eine solche Feuerprobe ist, daß Ihr Partner Sie jederzeit vor die Wahl stellen kann, ob Sie Ihre Integrität wahren oder aber weiterhin mit ihm zusammenbleiben wollen, das heißt, ob Sie »an sich selbst festhalten« oder am Partner festhalten wollen. Solche Konflikte um die eigene Integrität brechen im Zusammenhang mit Sexualität und Intimität immer dann auf, wenn es darum geht, was Sie beide im Bett miteinander tun möchten und was nicht; sie können sich aber auch an Themen wie Geld, Erziehung, Schwiegereltern oder Lebensstil entzünden. Je mehr Sie emotional ineinander verstrickt oder verklammert sind – ich spreche von Verschmelzung –, desto eher werden Sie dazu neigen, den Partner mit einem radikalen Entweder-Oder zu konfrontieren: Wenn du nicht mit mir klarkommst, dann verlaß mich. Wichtig ist, daß Sie die Nerven nicht verlieren, nicht überreagieren und nicht verbohrt auf einer Position beharren. Ich weiß, daß es viel verlangt ist, wenn Sie Ihre Beziehung bereits in die Brüche gehen sehen oder kurz davor stehen, Ihre Überzeugungen, Wünsche oder Träume zu verraten. Doch all das gehört nun einmal zum Reifungsprozeß in einer Paarbeziehung.

    Falls Sie nicht wissen, daß oder wie eine Beziehungskrise Ihrer persönlichen Reifung dienlich sein kann, werden Sie immer nur den Aspekt des Mißlingens vor Augen haben – und am Ende wahrscheinlich vor den Problemen der Beziehung kapitulieren. Ihr Leiden ergibt für Sie dann keinen Sinn. Sie betrachten sich als gescheitert und sind tief enttäuscht. Sie können darin keinerlei Verheißung entdecken, die zu Ihrem innersten Wesen spricht. Spiritualität läßt sich als die Haltung beschreiben, den Sinn des Lebens in der alltäglichen Erfahrung zu suchen. Es hat keinen Sinn, sich in Ihrer Paarbeziehung einen Schutzraum sichern zu wollen. Denn wer sich gegen die Wechselfälle einer Paarbeziehung absichern will, der hat ihren Zweck nicht verstanden: Erst eine funktionierende Paarbeziehung befähigt uns, nach den Regeln zu leben und zu lieben, die uns das Leben vorgibt.

    Nur wer sich solchen Realitäten stellt, kann die persönliche Integrität entwickeln, die für Intimität, Erotik und eine dauerhafte, liebevolle Paarbeziehung Voraussetzung ist. Warum ist Integrität für eine Paarbeziehung wichtig? Sie ist die Fähigkeit, sich dem zu stellen, was in der Beziehung wirklich vor sich geht, angesichts von Konflikten zu den eigenen Wertvorstellungen und Überzeugungen zu stehen und, falls Sie nach reiflicher Überlegung oder aus Sorge um andere zu dem Schluß kommen, daß das erforderlich ist, Ihre Vorstellungen und Ihr Verhalten zu ändern. Die Ziele Ihres Partners auf eine Stufe mit Ihren eigenen stellen und Ihre Prioritäten entsprechend verschieben zu können erfordert (und fördert) Integrität.


    Paare in der Feuerprobe


    Eben diese Aufgabe stand Ken und Karen bevor, als sie nach unseren drei Sitzungen nach Hause zurückkehrten. Ihre Ehe war nicht rundum perfekt, und es ging nicht immer alles glatt. Sie erreichten aber eine Stufe erotischer Intimität, die sie bis dahin nicht erlebt und bei sich nicht für möglich gehalten hatten. Sie mußten sich von der ebenso geläufigen wie falschen Vorstellung lösen, sie hätten mit über Fünfzig ihre sexuelle Blüte bereits hinter sich. Sie merkten nun selbst, daß ihre Blütezeit gerade erst anbrach. Das lag nicht nur daran, daß sie sich von weitverbreiteten Irrtümern lösten.

    Karen hoffte weiterhin, daß Ken sich eleganter kleiden und seine erotische Attraktivität durch bestimmte Verhaltensweisen steigern würde – und wurde enttäuscht. Nachdem sie aber die Problempunkte ihres eigenen Integritätserlebens erkannt und ihr Selbstbild entsprechend erweitert hatte (sie hatte gewagt, nur mit einer Halskette bekleidet im Schlafzimmer zu erscheinen, und Gefallen am Geschmack ihrer Vagina gefunden), verfügte sie nun über ein neues Selbstbewußtsein und war deshalb nicht gewillt, sich mit dem Status quo zufriedenzugeben. Sie machte schließlich deutlich, daß sie Ken nicht weiter in den Ohren liegen würde, aber auch nicht mehr erpicht darauf war, mit ihm zu schlafen, wenn sich bei ihm nichts änderte. Ken beschwerte sich zunächst, Karen wolle ihn zu jemandem machen, der er nun einmal nicht sei, aber Karen blieb dabei, daß er das Recht habe, er selbst zu sein, und sie das Recht, an ihren Wünschen festzuhalten.

    Als Ken begriff, daß Karen es ernst meinte und ihre »Flitterwochen« darunter leiden würden, kaufte er sich drei Seidenhemden. Zu seiner eigenen Überraschung trug er sie gerne. Karen war nicht nur angetan, weil ihr die Hemden gefielen, sondern auch, weil sie zu würdigen wußte, wie stark Ken sich mit sich selbst hatte auseinandersetzen müssen. Denn sie nahm seine Entscheidung zum einen als ein Zeichen dafür, wieviel ihm an ihr und der Beziehung zu ihr lag, verstand zum anderen aber auch, daß Ken sich in den Hemden deshalb wohl fühlen konnte, weil er sich seinem Mangel an Selbstwertgefühl gestellt und an seinem Selbstbild gearbeitet hatte.

    Ken hatte nicht das Gefühl, sich dem Willen Karens gefügt zu haben, sondern war vielmehr stolz auf sich. Er hätte von Karen fordern können: »Du mußt mich so akzeptieren, wie ich nun einmal bin.« Der Leitgedanke der Differenzierung (den ich im nächsten Kapitel näher erläutern werde) half ihm jedoch, sich seinen Ängsten und seiner Unsicherheit zu stellen, anstatt Karen vorzuhalten, sie wolle ihn nur ummodeln. Er verstand, daß sie nur auf dem Recht beharrte, eigene Wünsche zu haben. Während er seine Ehe zuvor oft als Prokrustesbett erlebt hatte, sah er sie nun als Sprungbrett einer sexuellen Reifung. Die Beziehung der beiden gedieh prächtig, im Bett und in ihrem gesamten Alltag.


    Viele Paare suchen mich in einer ganz anderen Phase ihrer Beziehung auf als Karen und Ken. Die beiden waren Mitte fünfzig und hatten viele schwierige Ehejahre hinter sich. Mit Ende dreißig hätten sie vielleicht eher ein ähnliches Bild geboten wie Bill und Joan, die sich um Probleme stritten (und zu drücken versuchten), wie sie für jüngere Paare typisch sind.

    Bei unserer ersten Begegnung bringt Bill gleich seine schlimmsten Befürchtungen aufs Tapet. »Wir haben aus den falschen Gründen geheiratet. Ich war wirklich noch nicht für eine Ehe bereit. Ich habe mich von ihr dazu drängen lassen.« Joan sitzt mit ineinander verschlungenen Armen und Beinen auf meiner Couch und macht sofort ein Gesicht, das besagt: »Jetzt wirf mir das nicht wieder vor, das ist doch auch deine Schuld!«

    Einige Sekunden lang ist nicht klar, welche Richtung das Gespräch nehmen wird. Dann sehe ich Tränen über Joans Wangen rinnen. »Verdammt! Ich hab mir geschworen, nicht zu heulen«, stammelt sie und versucht sich wieder zu fassen. »Mir war ... mir war immer klar, daß er sich nie für mich entschieden hat. Er wollte mich nur nicht verlieren. Damit habe ich mich nie abfinden können.«

    Bill wird puterrot im Gesicht. »Ich hab dir damals gesagt, daß ich nicht reif bin für eine Ehe! Du weißt, daß ich vor Entscheidungen immer zurückscheue!«

    Die Situation scheint sich rasch zuzuspitzen. Und wie so oft tut sich aus dem Nichts eine Chance zur Veränderung auf. Ich blicke Bill an, spreche aber zu beiden. Mein Tonfall zeigt an, daß die Lage ernst, aber nicht hoffnungslos ist: »Falls Sie den Wunsch haben, Ihre Entscheidungsängste zu überwinden, dann sind Sie vielleicht genau auf dem richtigen Weg. Denn genau dazu wird Ihre Beziehung Sie zwingen. Ich finde es eigenartig, daß Sie so schuldbewußt reagieren, weil Sie für die Ehe nicht bereit waren und aus den falschen Gründen geheiratet haben. Denn viele glückliche Ehen fangen genau so an.«

    Bill gibt seine Reserve auf und fragt interessiert nach: »Wie meinen Sie das?«

    »Ist denn überhaupt jemand wirklich reif für die Ehe? Ich bezweifle das. Niemand ist zu Beginn einer Paarbeziehung beziehungsfähig – das werden wir erst in der Beziehung selbst!«

    Bill und Joan blicken endlich der geheimen Wahrheit ins Auge, an der, wie sie glauben, ihre Ehe zerbrechen wird. Zu ihrem großen Erstaunen bleibt die seit langem befürchtete verheerende Wirkung aus. Vielmehr gibt es für die Situation, die sie für ausweglos hielten, eine einleuchtende Erklärung und eine mögliche Lösung. Joan weint nicht mehr, aber Bill ist offenbar so stark in dem üblichen Interaktionsmuster des Paares verhaftet, daß er das kaum registriert. Joan scheint neue Hoffnung zu schöpfen, daß er sich doch noch für sie entscheidet. Sie fährt nicht fort, sich selbst und Bill herunterzumachen, sondern wirkt aufmerksam und gefaßt.

    Bill hat die Ellbogen auf die Knie gestützt. Das Kinn ruht in den Handflächen, so daß die Finger seinen Gesichtsausdruck verdecken. Er ist es gewohnt, zu verbergen, was in ihm vorgeht. Ihn scheint zu überraschen, daß Joan ihn nicht, wie er es von ihr kennt, unter moralischen Druck zu setzen versucht. Er weiß nicht, was er davon halten soll, daß sie still neben ihm sitzt und gespannt darauf wartet, wie es weitergeht.


    Warum habe ich zu Bill gesagt, daß gelingende Beziehungen oft aus den »falschen« Gründen begonnen werden? Wir heiraten aus den falschen Gründen, weil wir noch nicht so reif sind, daß die richtigen Gründe überhaupt existieren könnten. Wenn wir uns aber mit den falschen Gründen auseinandersetzen, die uns bewogen haben, eine Beziehung zu beginnen, können wir am Ende die richtigen Gründe erkennen, also diejenigen, die uns helfen, zusammenzubleiben.

    Was sind »falsche« Gründe, sich aufeinander einzulassen? Bei Bill und Joan sah ich folgende:


    
      	Beide hatten ein schwaches Selbstwertgefühl.

      	Bill hatte Angst vorm Alleinsein.

      	Joan hatte Angst, als alleinstehende Frau zu leben.

      	Bill brauchte einen Menschen, der sich um ihn kümmerte.

      	Joan brauchte jemanden, um den sie sich kümmern konnte.

      	Sie brauchten es beide, gebraucht zu werden.

      	Sie glaubten beide, daß ein Leben zu zweit Aufwand spart.

    


    Falsche Gründe dieser Art, auf die wir bei jedem Paar stoßen, zeigen meiner Erfahrung nach mit verblüffender Klarheit, wer wir sind, wie die Beziehungen zu den wichtigsten Menschen in unserem Leben ausgesehen haben, welche Rolle wir jetzt gegenüber unserem Partner einnehmen und wie wir uns unseren weiteren Weg vorstellen. Noch wichtiger aber ist, daß falsche Gründe uns die Mittel an die Hand geben, um dahin zu kommen, wo wir hinwollen.


    Wir fassen unsere Beziehungsschwierigkeiten gern als »Kommunikationsstörungen« auf, weil uns die Vorstellung gefällt, wir könnten uns aus jeder verfahrenen Situation dadurch, daß wir sie »verstehen« und »in Worte fassen«, sozusagen herausreden.

    In Wirklichkeit will uns das aber nicht gelingen. Ohne es zu merken, manövrieren sich Paare in ihre Zwickmühlen hinein. Die Beziehung von Bill und Joan war wie ein raffiniertes chinesisches Legespiel: Sie setzten einander matt, weil der Bewegungsspielraum minimal war und jeder Versuch, sich zu bewegen, sogleich durch die gleichermaßen festgefahrene Position des anderen unmöglich gemacht wurde. Joan klagte, Bill zehre ihre ganze Energie auf, weil er eine Krise nach der anderen durchmache. Bill nahm ihr übel, daß sie ihm »keinen Rückhalt« gebe. Er verlangte, daß er in ihrem Leben an erster Stelle stehen müsse. Diese Bedürftigkeit fand sie unattraktiv. Er wurde dadurch noch unsicherer und meldete seine Ansprüche um so heftiger an – bis die beiden in diesem Wechselspiel enttäuschender und enttäuschter Bedürfnisse gefangen waren. (Im nächsten Kapitel schildere ich, wie Bill und Joan aus dieser Falle herausfanden.)

    Nachdem ich derartige Zwickmühlen in meiner Praxis – und zu Hause – immer wieder miterlebt hatte, kam ich zu dem Schluß, daß manche verfahrenen Situationen nicht dazu da sind, daß wir sie mit Erklärungen und Ausgleichsbemühungen zu »entschärfen« und »bereinigen« versuchen. Manchmal stellen sich die Lösungen, nach denen wir suchen, erst dadurch ein, daß wir die Situation durchleben und aushalten müssen.11 Wir spinnen feine Netze, bis wir selbst uns darin verfangen. Wir können uns der Konstellation, die wir geschaffen haben, zwar (vorübergehend) entziehen, aber uns selbst entkommen wir damit nicht. Unsere selbsterzeugten Krisen sind sorgsam maßgeschneidert und passen immer wie angegossen. Wir schlingen den Knoten unserer Konflikte so lange, bis wir bereit sind, uns an die Entwirrung zu machen. Um die Früchte unserer Beziehung zu ernten, müssen wir uns manchmal in Situationen manövrieren, die uns zwingen, die Beziehung aufs Spiel zu setzen. Dabei sind, so abwegig das zunächst klingen mag, insbesondere sexuelle Funktionsstörungen ein Segen, wenn wir sie richtig zu nutzen wissen.

    In diesem Lichte betrachtet erscheinen Paarbeziehungen nicht wie Seifenopern, sondern wie epische Dramen voller heroischer Taten. Die schwierigen und qualvollen Momente einer Beziehung haben ebenso ihren Sinn wie die beglückten. In ihrem Buch Notes to Each Other schreiben Hugh und Gail Prather:

    

    Habe ich mir den richtigen Menschen ausgesucht? Diese Frage bringt Anfang und Ziel einer Paarbeziehung durcheinander. Wir suchen uns keinen Menschen aus, der perfekt zu uns paßt, denn wir sind selbst nicht perfekt. Das Universum gibt uns einen makellosen Diamanten – im Rohzustand. Nur wenn wir bereit sind, jeden Teil unseres Selbst abzuschleifen, der sich zu einer Verbindung mit dem Gegenüber nicht eignet, finden wir uns am Ende als Seelenverwandte.12


    Der Vorgang des Abschleifens entspricht dem, was ich weiter oben als Differenzierung bezeichnet habe.
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