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			Ein Wort zur Sprache – und zur Vielfalt von Liebe

			Ich habe mich entschieden, in diesem Buch auf Genderzeichen wie Sternchen, Unterstrich oder Doppelpunkte zu verzichten. Nach reiflicher Überlegung und im Austausch mit meinen Lektorinnen und dem Verlag war mir klar: Ich möchte Sprache fließen lassen – und trotzdem beide Geschlechter sichtbar machen.

			Deshalb findest du im Text mal weibliche, mal männliche Formen – oder beide nebeneinander. Für mich ist das ein Weg, dem weiblichen und männlichen Prinzip in der Sprache Raum zu geben.

			Auch wenn ich selbst seit vielen Jahren in einer monogamen, heterosexuellen Beziehung lebe, bin ich offen für alle Formen von Liebe und Beziehung – sei sie homosexuell, polyamor, queer oder ganz anders benannt.

			Ich kenne viele Menschen, gerade Jüngere, die Beziehung, Geschlecht und Identität ganz neu denken. Und ich weiß, wie wichtig es sein kann, sich von althergebrachten Bildern abzugrenzen, um das Eigene zu finden.

			Nicht Buchstaben oder Etiketten sind entscheidend – sondern das, was zwischen Menschen lebendig ist. Das, was uns nährt, verbindet und wachsen lässt.

			In diesem Buch kommen Frauen und Männer zu Wort – mit ihren Fragen, Zweifeln, Brüchen ihrer Sehnsucht und ihren Wandlungsmöglichkeiten.

			Ich hoffe, dass sich auch diejenigen gesehen fühlen, die sich zwischen oder außerhalb der klassischen Kategorien verorten. Denn mein Herz schlägt für die Menschen – in ihrer Vielfalt, ihrem Mut zur Veränderung und ihrer ganz eigenen Wahrheit.

		

		
			

			

			Ein achtsamer Hinweis

			Die Inhalte dieses Buches dienen ausschließlich der Information und Inspiration. Sie ersetzen keinesfalls eine psychotherapeutische, psychiatrische oder medizinische Behandlung. Auch wenn ich aus meiner langjährigen Erfahrung als Psychotherapeutin berichte, ersetzt das Lesen dieses Buches keine individuelle Beratung, Diagnostik oder Therapie.

			Wenn du dich in einer akuten psychischen Krise befindest, unter ernsthaften seelischen Belastungen leidest oder dir Sorgen um deine psychische Gesundheit machst, wende dich vertrauensvoll an eine niedergelassene Psychotherapeutin oder an einen ärztlichen Kollegen.

			Was ich in diesem Buch teile, soll Impulsgeber sein – zum Nachspüren, Reflektieren und vielleicht auch zum Wiederentdecken eigener Ressourcen. Es will berühren, nicht behandeln. Denn manches lässt sich gut mit einem Buch bewegen – anderes braucht Begleitung von Mensch zu Mensch.
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				Man muss Geduld haben

				Mit dem Ungelösten im Herzen, und versuchen, die Fragen selber lieb zu haben, wie verschlossene Stuben, und wie Bücher, die in einer sehr fremden Sprache geschrieben sind.

				Es handelt sich darum, alles zu leben. Wenn man die Fragen lebt, lebt man vielleicht allmählich, ohne es zu merken, eines fremden Tages in die Antworten hinein.

				(Auszug aus R. M. Rilke ‹Über die Geduld›)
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			Liebe Leserin, lieber Leser, 
ich nehme dich hier mit auf eine Reise. Es kann eine entspannte, streckenweise auch eine abenteuerliche Reise für dich werden, ganz sicher keine Pauschalreise. Du kannst sie zu deinem individuellen Road-Trip abseits der eingetretenen Pfade machen. Ich sehe mich als eine Reiseführerin, die dich inspiriert, deine erworbenen Muster zu erkennen, die dich bisher daran hindern, deinen Selbstwert in deine Beziehungen zu bringen. Der Titel dieses Buches beschreibt gleichzeitig mein ausgewähltes Ziel für dich: Wie du mit dir bist, bestimmt deine Beziehung zu anderen. Ohne deinen Wert sind deine Beziehungen weniger kostbar als sie sein könnten.

			Dieser Reise nimmt dich mit in ein kleines kretisches Dorf. Du wirst an Therapiesitzungen teilnehmen, in denen du Wegweiser von der Abhängigkeit zur Selbstwirksamkeit, von der Distanz zu Nähe, von der Anstrengung zur Freude und schließlich von der Angst zur Liebe findest. Auf den einzelnen Stationen dieser Reise liegen Gespräche und Gedanken wie Kiesel am Wegesrand. Du kannst sie aufnehmen, um dich zu erinnern und dich anschließend weiterführen lassen. Ob es um die Beziehung zu dir selbst und zu anderen geht, um die Entstehung seelischer Wunden oder ihren Weg zur Heilung, auf jeder Zwischenstation eröffnet sich dir ein weiter Raum der Möglichkeiten. Entdecke dabei die Verliebtheit in Zeiten des Honey Moons und staune, wie der Verlust der rosaroten Brille dennoch in eine lebendige Liebesbeziehung führen kann. Die Frage nach dem, was für dein Leben wirklich wertvoll sein könnte, lässt dich den Schlüssel finden, der das Tor zu deinem persönlichen Glück öffnen kann. Zudem biete ich dir in einzelnen Abschnitten der Reise nahrhafte Pausen an, bevor du die Scheinwerfer deiner Achtsamkeit wieder auf dich selbst lenkst.

			Diese Reise wird dich zu Rückblicken auf deinen eigenen Lebensweg inspirieren. Wie alte Videos und Fotos lässt dich ihre Betrachtung erkennen, welche Rollen du in deinem Lebensfilm durch die Regie anderer übernommen hast. Du erhältst Impulse, um dein Leben mehr und mehr in Eigenregie führen zu können.

			Die beschriebenen Pfade mögen in dir die Sehnsucht wecken, das Leben in Liebe lustvoll und lebendig zu gestalten. Dieser Wunsch kann die Absicht in dir intensivieren, deine Verkleidung, die nicht zu dir passt, abzulegen. Am Ziel dieser Expedition wirst du erfahren haben, dass alles in dir so viel kostbarer ist, als man dir beigebracht hat. Lebst du fortan deine Kostbarkeit, werden deine Liebesbeziehungen reicher.

			Seit über 30 Jahren begleite ich Menschen in unterschiedlichen Lebensphasen auf ihrer Selbsterforschungsreise zu ihrem wahrhaftigen ‹Werde, was du bist›. Dabei zeigt sich stets eine Spur. Wer sich neu kennenlernt und wertschätzt, erwirbt die Fähigkeit, sich liebevoll mit sich selbst zu verbinden. Damit ist die Voraussetzung erfüllt, in glückliche Verbindungen mit anderen Menschen einzutauchen. Immer wieder fasziniert es mich dabei mitzuerleben, welches bisher ungenutzte Veränderungspotenzial Menschen zur Verfügung steht. Mir liegt es am Herzen, auch dir auf deiner Lebensroute Impulse zu geben, die deine Besonderheiten aufleben lassen.

			Ich möchte hier nicht nur mein Wissen in der Arbeit aus über vierzigtausend Therapiestunden weitergeben, sondern einige meiner persönlichen Erfahrungen aus meinen eigenen Liebesbeziehungen und deren Krisen teilen. Die Tour meines Lebens führte mich nach mehreren langjährigen Verbindungen in eine nun schon zwanzig Jahre währende, abwechslungsreiche immer weiterwachsende, innige Liebesbeziehung mit meinem Herzensmann. Vielleicht lassen dich meine Geschichten ahnen, dass da auch in dir noch gerne mehr gelebt und geliebt werden möchte.

			Du bist ein solcher Mensch,

			
					
					 wenn du schon vergrabene Träume wiederfinden und verwirklichen willst,

				

					
					 wenn du dich danach sehnst, lustvoller zu leben und zu lieben,

				

					
					 wenn du dich in einer Liebesbeziehung frei entfalten und entwickeln möchtest,

				

					
					 wenn du Wünsche hast, die du dich bisher nicht traust, auszusprechen,

				

					
					 wenn du lustvoll leben möchtest, ohne Schuldgefühle haben zu müssen,

				

					
					 wenn du dein Herz für dich und andere noch weiter öffnen möchtest,

				

					
					 wenn du deinen Sinn in diesem Leben noch tiefer verstehen willst.

				

			

			Ein Ziel dieser Reise ist es, dich deine selbst angelegten Fesseln entdecken zu lassen. Du kannst herausfinden, weshalb deine Schutzmauer einmal sinnvoll und wichtig für dich war. Und warum dieser Schutz gegenwärtig ein Hindernis geworden ist. Einmal entfesselt, wirst du nicht nur die Bremse lösen, auf der du selbst stehst. Bist du erst in dir zu Hause und hast wieder Zugang zu deiner Intuition, wirst du in jedem lieblosen Verhalten dir selbst gegenüber einen Klon deiner alten Muster erkennen. Sobald du mitfühlend und milde mit dir lebst, werden sich deine wahren Fähigkeiten ohne Anstrengung entfalten.

			Aus gutem Grund liegt hier kein klassischer Ratgeber vor dir. Davon gibt es schon genug! Ich begegne häufig Menschen, die trotz der zahllosen Bücher, die sie gelesen, oder der Workshops, an denen sie teilgenommen haben, ihr Leben dennoch nicht verändert haben. Es fehlt zu oft die Integration der gewünschten Veränderungen in den ganz normalen Alltag. Die uns heute bekannten neurologischen Kenntnisse zeigen, dass Verhalten sich nicht durch Wissen allein verändert. Aus diesem Grunde wirst du auf dieser Reise mit mir immer wieder in Geschichten eintauchen können, die mit sachbezogenen Informationen verknüpft sind. Im Zuge dessen wird dein Fokus auf innere Bilder gelenkt, die andere Hirnareale ansprechen, statt dir nur reines Faktenwissen zu vermitteln. Durch die Verbindung von Stories, Faktenwissen und direkt gestellten Fragen vernetzen sich neuronale Verbindungen in deinem Gehirn neu. So profitierst du auf ähnliche Weise von meinen therapeutischen Fähigkeiten wie mein Patient Thorsten, den du hier bald kennenlernen wirst. Während seiner Therapiesitzungen wirst du an seinen intimen Gedanken und Problemen sowie auch an deren Lösungsmöglichkeiten teilhaben.

			Ich bin mir bewusst, dass ich hier große Ziele stecke. Vielleicht fragst du dich bei diesen gut klingenden Worten auch: «Wer ist denn das, die glaubt, mir mit diesem Buch solche Versprechungen machen zu können?»

			Eine gute und wichtige Frage! Denn wenn du beim Lesen schon deine kostbare Lebenszeit investierst, sollst du auch wissen, mit wem du es zu tun hast und was mich zur Expertin macht, die all das Wissen nicht nur im Kopf gespeichert hat und abspult, sondern selber in ihrem pulsierenden Leben lebt.

			Ich bin:

			
					
					 die, die ein Einzelkind ist,

				

					
					 die, deren Eltern bemüht waren, alles richtig zu machen,

					
				

					
					 die, die mit Hilflosigkeit, Aggression und vielen Urteilen aufgewachsen ist,

				

					
					 die, die sich schon von Kindheit an für die ‹Eigenart Mensch› interessiert hat,

				

					
					 die, die schüchtern war (… und es auch heute noch manchmal ist),

				

					
					 die, die ab der Pubertät gerne vieles ausprobiert hat, was nicht konventionell war,

				

					
					 die, die immer wieder erleben konnte, dass es hilfreich ist, eine Absicht zu haben, um sich vom Leben in die gewünschte Richtung führen zu lassen,

				

					
					 die, die das Meer um eine Insel herum innig liebt,

				

					
					 die, die erst in ihren Lehrtherapien ihren eigenen Angst-Anteilen begegnet ist,

				

					
					 die, die gerne philosophiert über Körper, Geist, Seele und das, was größer ist als wir,

				

					
					 die, die eine zehnjährige, lebendige Beziehung verließ, als sie den Ruf in sich verspürte, weiterzugehen,

				

					
					 die, die auch mal kurz auswanderte, um viel Zeit ‹auf der Insel› zu verbringen,

				

					
					 die, die nach Jahren der Arbeit in Kliniken ihre eigene psychotherapeutische Praxis eröffnete,

				

					
					 die, die wundervolle Lehrer hatte und den Vertrautesten an ihrer Seite,

				

					
					 die, die eine zauberhafte Tochter geboren hat,

				

					
					 die, die in der Elternschaft ihrem Kind Wurzeln und Flügel verlieh,

				

					
					 die, die sich von ihrem Mann trennte, als die gemeinsame Tochter sieben Jahre alt war,

				

					
					 die, die ihren Traummann traf und eine glücklich-lustvollwachsende Liebesbeziehung führt,

					
				

					
					 die, die ihre Berufung so sehr liebt, dass ‹Rente› für sie ein Fremdwort ist,

				

					
					 die, die den Mut fasst, sich mit diesem Buch zu zeigen, um dich zu ermutigen, deine pulsierenden Lebensbewegung zu spüren und dein Leben in Liebe strahlen zu lassen.

				

			

			So, und nun reisen wir los! Wie so oft beginnt alles mit einem Traum …

		

		
			PROLOG 

ES IST WIEDER PAARUNGSZEIT
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			Nur einen Sieger kann es geben! Er holt tief Luft und brüllt, so laut er kann. Er ist als der Mächtigste aus einem langen, kräftezehrenden Kampf hervorgegangen. Sein ebenfalls imposanter Konkurrent ist besiegt. Nun ist er erneut König, doch die Zeit des Ausruhens ist noch lange nicht gekommen. Bevor er sich von dem großen Duell erholen kann, hat er noch eine wichtige Aufgabe zu erledigen. Er wird sein brennendes Verlangen mit einem unmissverständlichen Brunftschrei in ihre Richtung schallen lassen. Damit zeigt er, wer hier der Platzhirsch ist. Er wird sich so stark bemerkbar machen, dass sie nicht den Mut haben wird, sich weit von ihm zu entfernen. Er will diese wundervolle, rothaarige Schönheit für sich gewinnen! Aber woher kommen jetzt all diese anderen … diese blonden und dunkelhaarigen Weiber? Sie rennen spielerisch hierhin und dorthin, necken ihn … und er neckt sie. Ihm wird heiß, und plötzlich weiß er, dass er noch lauter brüllen muss, um sich ihrer sicher zu sein. Aber er wollte doch nur diese eine … kann doch nicht mit allen … es sind noch so viele und … er ist so müde, aber er darf nicht liegen, er muss in seiner ganzen Größe … und sein Revier …

			«Thorsten … Thorsten … Thoooorsten …», dringt es jetzt dicht an sein Ohr. «Hey, Thorsten, wach auf! Warum stöhnst du so, hast du schlecht geträumt?»

			Da ist sie, die Frau seiner Träume, ganz nah. Sandra beugt sich lächelnd über ihn. Ihre rote Mähne fällt weich über ihre Schultern nach vorn, während sie mit ihrer Hand zart über seine Wange streicht. Er hebt vorsichtig den Oberkörper, um nach links und rechts zu schauen, als könne noch eine der vielen Frauen irgendwo zu sehen sein.

			«Ja, habe ich wohl …», murmelt er und schließt die Augen für eine kurzen Moment. Dann lässt er sich erschöpft, aber auch beruhigt auf seinen Futon zurückfallen und vergräbt sein Gesicht ein wenig schamhaft in Sandras Haaren.

			«Dann lass dir erst mal Zeit, um richtig wach zu werden.» Sandra löst sich behutsam von ihm und steigt leichtfüßig aus dem Bett. «Ich mache uns gleich unseren Bett-Kaffee.» Sie verschwindet fröhlich aus dem Schlafzimmer.

			Thorsten friert ein wenig. Die Nächte sind nun doch schon erheblich abgekühlt. Er bewegt seine Einmeterzweiundneunzig etwas schwerfällig und zieht die weiche Merinowolldecke heran, um sie sich über die Schultern zu legen. Es ist Wochenende. Die Aussicht, noch eine Weile im Bett bleiben zu können, bis Sandra mit dem Kaffee zurückkommt, löst ihn ein wenig aus seiner Verspannung. Er freut sich auf das ausgedehnte gemeinsame Ritual. Sie wird die beiden dampfenden Tassen auf das kleine Tischchen stellen und ihn leicht ins Plaudern bringen. Es ist schon oft vorgekommen, dass sich ein intensiver Gedankenaustausch daraus entwickelt und bleibende Impulse gesetzt hat. Doch es wird noch eine Weile dauern, denn wie immer macht sie zuerst ihre morgendlichen Yogaübungen. Bis dahin bleibt er mit seinem merkwürdigen Traum allein. Sein Hals fühlt sich etwas wund an – er überlegt, ob er tatsächlich laut geschrien hat. Noch leicht benommen versucht er die verstörenden Hirschbilder in eine sinnvolle Reihenfolge zu bringen und seine Gefühle zu entwirren.

			Augenblicke später spürt er ein Glucksen in seiner Kehle aufsteigen, und schließlich muss er lauthals lachen. Schlagartig wird ihm klar, was passiert ist. Die Liebesbeziehung mit Sandra währt nun schon fast drei Monate und hat bereits einige emotionale Stürme in ihm ausgelöst. Vorgestern haben er und Markus im Wildwaldgehege ein Duell der brünstigen Hirsche ganz direkt beobachten können. Kein Wunder, dass sein Unterbewusstsein das eindrückliche Erlebnis nun im Traum mit seinen eigenen starken Gefühlen verknüpft hat! So wird ein Schuh draus, denkt Thorsten erleichtert, das ist die Erklärung. Er grinst bei der Vorstellung, sich mit dem gigantischen Platzhirsch identifiziert zu haben. Der starke Gewinner hat ihm wirklich imponiert, wie er röhrend sein Rudel Hirschkühe zusammenhielt, 38 weibliche Tiere, ein Harem. Nach dem Ausflug hat er im Waldführer gelesen, dass Platzhirsche während der Brunftzeit keine Nahrung zu sich nehmen. Sie schlafen nur wenige Minuten und paaren sich mehrmals am Tag mit den Hirschkühen. Zu dieser Zeit verlieren die etwa vier Zentner schweren Tiere bis zu einem Viertel ihres Körpergewichtes. Thorsten hebt die Decke ein Stück hoch und wirft einen kritischen Blick auf seinen Bauch. Im Verlauf der letzten drei Monate hat auch er ein paar Kilo abgenommen. Abgemagert ist er längst nicht, aber er spürt doch deutlich, dass er etwas Substanz verloren hat. Er erinnert sich an den Abend mit Markus. Nach der Waldexkursion saßen sie noch bei Bert in der kleinen Kneipe ‹Im Eck› auf ein Bier. Sie amüsierten sich über den tüchtigen Hirsch und beneideten ihn nicht um seinen Leistungsdruck. Später wurde ihr Gespräch dann vertraulicher. Wenn er es genau betrachtet, ist Markus eigentlich der einzige Mann, mit dem er offen sprechen kann. Nach der Trennung von Kirsten, als er am liebsten für immer tief abgetaucht wäre, hat sich Markus als wirklich wahrer Freund erwiesen.

			In der Kneipe fasste er sich deshalb ein Herz und stellte ihm eine heikle Frage: «Kennst du das? Du kannst nicht mehr schlafen und dich bei der Arbeit nicht mehr konzentrieren. Deine Gedanken kreisen zwanghaft immer um dasselbe. Du fühlst dich euphorisch, machst Sachen, die du sonst nie tust, und dein Leben ist wie auf den Kopf gestellt.» Dann fügte er noch hinzu: «Wie im Himmel!»

			Als Markus grinste und ihn fragte, ob er unter die Poeten gegangen sei, war ihm das ein wenig peinlich. Er dachte daran, dass er vor einigen Wochen, als er nachts nicht schlafen konnte, unter anderem genau diese Sätze aufgeschrieben hatte, um sein Gedankenchaos zu ordnen. Er hatte auch noch andere Sätze notiert, die ihm jetzt schwülstig vorkamen. Er behielt sie lieber für sich.

			«Das Virus, das dich befallen hat, heißt wohl Sandra, richtig?» Markus schlug ihm freundschaftlich auf die Schulter. «Mensch, Alter! Gerade 47 geworden – und verliebt wie ein Teenie! Ich weiß nicht, ob ich dich beneiden oder bedauern soll.» Markus wirkte jetzt nachdenklich, fast ein bisschen bedrückt. Er war beileibe kein Mann von Traurigkeit, hatte viele Liebschaften gehabt in seinem Leben, predigte die Vorteile nichtmonogamer Beziehungen und traf sich gerade mal wieder mit zwei Frauen parallel. Ganz anders als er. Er träumte nach wie vor von der einen Beziehung, die es für immer wert war. Nach seiner Ehe und der schwierigen Trennung hatte er sich gerade einmal auf den einen oder anderen One-Night-Stand eingelassen. Für eine richtige Beziehung war er nicht bereit. Die alten Verletzungen schmerzten auch noch nach zweieinhalb Jahren. Kirsten, das Scheitern ihrer Ehe, das saß ihm lange im Nacken. Bis er Sandra auf einem einwöchigen Workshop begegnete. Als sie voreinander standen, fühlten sie spontan eine tiefe Anziehung.

			«Thorsten!» Markus holte ihn aus seinen Gedanken. «Du musst dir darüber klar werden, dass dieser Rausch wie jeder Rausch vorbeigeht.» Seine Stimme klang eindringlich. Er hielt das halbvolle Glas Bier in der Hand und leerte es in einem Zug. Dann philosophierte er weiter. Frauen würden zu Beginn der Beziehung immer wundervoll mitschwingen, aber im Laufe der Zeit eine Menge Ansprüche geltend machen. Sie würden sich verändern, Druck ausüben und darauf bestehen, dass man mehr Gefühle zeigt. Es ginge ständig darum, mehr zu reden, als wäre Beziehung ein Offenbarungswettbewerb. Markus und Thorsten waren sich sofort einig, dass Frauen ihren Männern mit vernichtender Verachtung begegnen, wenn diese ihre Erwartungen nicht erfüllen.

			«Von Wertschätzung keine Spur», sagte Markus mit finsterer Miene. «Man könnte meinen, sie verachten überhaupt die gesamte männlichen Spezies!» Er schien schon leicht angetrunken und zog über gemeinsame Bekannte her, als Paradebeispiele dafür, was bissige, herabsetzende Frauenbemerkungen anrichten können.

			Je mehr sich Markus darüber ausließ, desto unangenehmer wurde es für Thorsten. Er wollte jetzt gerade nicht darüber nachdenken, woran ihn das erinnerte. Ein paar Biere später aber erzählte er doch, dass er Schiss habe, Sandra nicht genügen zu können. Sie wäre nicht nur attraktiv, sondern auch klug und hätte im Gegensatz zu ihm sogar studiert. Jura! Sie hätte ihren Sohn fast allein großgezogen und stünde finanziell gut auf eigenen Füßen.

			«Sexuell ist es so richtig, richtig geil und schön mit ihr», vertraute Thorsten seinem Freund an. «Aber genau das ist gleichzeitig auch der Knackpunkt. Ihre Weiblichkeit flößt mir manchmal regelrecht Angst ein. Bei ihrem Anblick fange ich plötzlich an zu zweifeln, ob ich für sie Manns genug bin, und dann ist es mit dem Stehvermögen manchmal erst recht vorbei.»

			Kaum hatte er das gesagt, tat es ihm fast schon wieder leid. Er fühlte sich verwundbar. Bis jetzt hatte das noch nie zu irgendwelchen echten Problemen geführt, aber diese Angst irritierte ihn ungemein. Einen Moment lang war er froh, dass er es immer gut geschafft hatte, sich nichts anmerken zu lassen. Sandra jedenfalls schien nichts davon zu ahnen.

			«Denke immer an den Hirsch», sagte Markus mit einem ironischen Unterton, der nahelegte, dass er die Sache nicht im Mindesten problematisch nahm. «Was unser Gehirn betrifft, unterscheiden wir uns erheblich von jedem Rammler. Der denkt nicht dabei, der folgt seinem natürlichen Trieb. Aber wir sind durch unsere gefaltete Großhirnrinde in der Lage zu denken, zu reflektieren, zu lernen, blablabla, und das führt zu all den Problemen, die wir uns als Menschen im Gegensatz zu den Hirschen selbst machen.»

			Eine Weile redeten sie noch über das heutige Mannsein und das unausgesprochene Verbot, als Mann Angst zu haben, aber dann versandete das Gespräch schließlich, als Paul daherkam und unbedingt die aktuellen Gerüchte über Fußballtransfers vom BVB zu Bayern mit ihnen diskutieren wollte. Der Abend ging zu Ende, und in der Nacht schlief Thorsten wie ein Stein. Am folgenden Tag ging er in die Firma und kam nicht weiter zum Nachdenken. Er hatte Aufträge zu bearbeiten, Kontaktlinsen anzupassen und Neukunden zu beraten, so dass er erst wieder richtig Luft holen konnte, als er zu Hause unter der Dusche stand und sich überlegte, ob er gleich mit Sandra …

			«Hey, du siehst ja ziemlich nachdenklich aus.» Sandra ist zur Tür hereingekommen, ihren Milchkaffee und seinen extra starken Cappuccino auf dem kleinen Tablett balancierend. «Guck mal, ich habe dir heute eine sonnengelbe Tasse ausgesucht. Ich dachte, wenn du dunkle Träume hast, kannst du jetzt was Helles gebrauchen.» Sie stellt das Tablett auf das kleine Holztischchen und schlüpft zu ihm ins Bett. Während sie sich an ihn schmiegt, fragt sie leise: «Magst du mir von deinem Traum erzählen, der dich so zum Brüllen gebracht hat?»

		

		
			APOKALYPTISCHE REITER

			
				[image: Image]
			
			Wir haben uns schon verabschiedet, als sie sich auf der Treppe noch einmal umdreht und zu mir hochläuft. Ihr Mann, der besonders eilig die Praxisräume verlassen hat, steht inzwischen schon vor der Haustür.

			«Frau Tewes, meinen Sie, ich könnte ihn noch einmal mitbringen? Vielleicht kann er mir zu Hause noch nicht so gut zuhören wie hier.» Ihre Stimme klingt hastig und verhalten.

			«Wir können in Ihrer nächsten Sitzung darüber sprechen», beruhige ich sie. «Kümmern Sie sich heute erst einmal um sich selbst. Fragen Sie sich immer mal wieder, was Ihnen Freude bereiten könnte – so, wie wir es gerade vereinbart haben.» Ich berühre Frau Bordom sanft am Oberarm. Die Erfahrung mit ihr hat gezeigt, dass eine leichte Berührung des Körpers ihre sorgenvollen Gedankenschleifen unterbrechen und sie wieder in die Gegenwart bringen kann. Sie schaut mich sofort mit dem treuherzigen Blick an, der mir mittlerweile vertraut ist.

			«Lisa, wo bleibst du denn?», ruft ihr Mann von unten ungeduldig.

			Eilig bedankt sie sich bei mir, um ihm zu folgen.

			Ich bin beeindruckt von der Realität, die dieses Paar, das seit fast 30 Jahren zusammenlebt, für sich erschaffen hat. Als ich in Richtung Praxis-Büro zurückgehe, höre ich leise Tastaturgeräusche. Frau Sabikathy, meine Mitarbeiterin, tippt soeben einen von mir diktierten Bericht. Sie schaut kurz lächelnd auf, als ich hereinkomme und mich mit der Akte an mein Stehpult stelle. Mit ihrem blonden Pagenschnitt in dem türkisfarbenen Shirt über der Jeans sieht sie mindestens zehn Jahre jünger aus, als sie ist. Kaum vorstellbar, dass ihre Berentung kurz bevorsteht! Ich bin froh, dass sie noch keine Ambitionen hegt, deshalb ihren Arbeitsplatz bei mir zu verlassen. Sie, die alle buchhalterischen Aufgaben regelt, Telefon- und E-Mail-Kontakte erledigt und zudem optimal alle Terminvereinbarungen organisiert, würde ich wirklich nur sehr ungern entbehren. Ihre Tätigkeit erlaubt mir, mich vollkommen auf die Therapien zu konzentrieren. Der Gedanke, dass wir in drei Jahren ebenso lange zusammenarbeiten, wie die Bordoms als Paar zusammenleben, amüsiert mich. Eine Wertschätzung, wie wir sie gegenseitig aufbringen, habe ich allerdings in dem Paargespräch während der letzten eineinhalb Stunden vermisst.

			Das Klingeln des Telefons reißt mich aus meinen Gedanken. Frau Sabikathy nimmt das Gespräch an und beginnt kurz darauf, einen Anmeldefragebogen auszufüllen – dieses Gespräch wird wohl länger dauern. Ich nehme daher die Akte von Frau Bordom und gehe in mein persönliches Arbeitszimmer, gleich neben dem Büro, um dort das Protokoll der Therapiesitzung mit den Bordoms zu erstellen.

			Anna Bordom ist seit wenigen Wochen wegen zunehmender Panikattacken und Schlafstörungen bei mir in Behandlung. In den letzten beiden Therapiesitzungen klagte sie erstmals über die katastrophalen Veränderungen in ihrer Ehe. Ihr Mann Peter ist 15 Jahre älter. Sie fühlt sich von ihm nicht mehr geliebt und leidet natürlich darunter. Statt gute Gespräche zu führen, wie früher, streiten sie ständig wegen Kleinigkeiten. Ich schlug ihr daraufhin vor, ihren Mann zum nächsten Termin mit einzuladen. Die Sitzung zu dritt bestätigte meinen Eindruck, dass sich das Paar tatsächlich schon sehr weit von einem Miteinander entfernt hatte. Es fehlte an Wertschätzung und Zufriedenheit auf beiden Seiten. Ich erlebte sie ausgesprochen kämpferisch, als befänden sie sich in einem Duell, als ginge es darum, Punkte im Rechthaben zu sammeln. Beide sprachen kaum von sich selbst, sie führten eigentlich immer nur ihre Vorstellung des jeweils anderen ins Feld. Als ich Frau Bordom zu Beginn des Gespräches bat vorzutragen, welche Wünsche ihr Mann für diese Sitzung vermutlich haben könnte, begann sie einen ganzen Katalog ihrer eigenen Forderungen aufzuzählen. Daraufhin plusterte sich ihr Mann sichtbar auf und entgegnete mit schneidender Stimme: «Ich lasse mir von dir nicht sagen, was ich zu tun oder zu lassen habe!»

			Frau Bordom wiederum reagierte darauf weinend: «Ich will doch nur, dass du mir mal besser zuhörst. Sei doch nicht immer so grob zu mir, Peter!»

			Herr Bordom war ebenso wenig in der Lage, sich an dem zu orientieren, was für seine Frau wünschenswert sein könnte. Stattdessen hatte er sich offensichtlich in einen passiven Raum zurückgezogen. Indem er sie auf Abstand hielt, vermochte er sich ebenfalls nicht mehr in seine Partnerin hineinzuversetzen. Sie fühlte sich dadurch abgelehnt und vermutete, ihr Mann verweigere ihr seine Herzenswärme. Dabei wünschte sie sich doch so sehr, nur ein bisschen Liebe zu spüren!

			Da sie keine anderen Kommunikationsmöglichkeiten gelernt hat, bleibt ihr nur, mit Vorwürfen zu reagieren, und so sind die Streitgespräche programmiert. Paradoxerweise sind für viele Paare genau diese Streitgespräche die einzige Form von Nähe. Die Bordoms zeigten hier nicht etwa ein sonderbares Bild einer Paarbeziehung, sie sind vielmehr ein typisches Beispiel für die Entwicklung einer feindseligen Gegnerschaft anstelle eines herzlichen Miteinanders in stagnierenden Partnerschaften.

			Ich stelle das Protokoll fertig und mache mir Notizen für die folgende Sitzung mit Frau Bordom, dann ist mein Praxisvormittag für heute beendet. Mir bleiben jetzt noch eineinhalb Stunden Pause bis zur ersten Therapiesitzung am Nachmittag. Um mit Frau Sabikathy, die gleich Dienstschluss hat, Organisatorisches zu besprechen, gehe ich noch einmal zurück ins Büro. In den nächsten zweieinhalb Wochen habe ich eine Auslandsreise geplant. Der Gedanke, schon bald in meinem Lieblingsdorf auf Kreta zu sein, lässt kurz einen freudigen Schauer durch meinen Körper fließen. Nachdem wir alles Notwendige geklärt haben, gibt meine Mitarbeiterin noch eine Geschichte zum Besten, die sie mit ihrem vierjährigen Enkel Max erlebt hat, und wie so oft bringt sie mich damit zum Lachen. Wir verabschieden uns in heiterer Stimmung.

			Auf dem Flur weht mir ein lauer Wind den Frühlingsduft durch die geöffnete Terrassentür im Therapieraum entgegen. Spontan mache ich halt, bereite mir in der Praxisküche einen Cappuccino und setze mich damit draußen in den roten Hängesessel, der erst vor wenigen Tagen seinen Überwinterungsplatz im Keller verlassen hat. Während ich ihn leicht schwingen lasse, genieße ich die ersten Strahlen der Frühlingssonne. Nach dem wolkenverhangenen April streichelt ihre Wärme wohltuend mein Gesicht. Von hier oben habe ich einen Rundumblick auf alle umliegenden Gärten. Es ist traumhaft schön zu sehen, wie die Natur in ihrer kraftvollen Frische alles zum Leben erweckt. Besonders faszinieren mich die Kirschbäume, deren zarte weiße Blüten mit den rosa Stempeln wie einzeln aufgereiht an den Ästen baumeln.

			Beim Anblick dieser Pracht kommen mir die Bordoms wieder in den Sinn. Anna Bordom mag es nicht, dass sich ihr Mann so häufig in seinen Werkstattkeller verzieht. Sie fühlt sich dann alleingelassen. Daher fordert sie ihn auf, sich doch öfter mal zu ihr in den Garten zu setzen. Woraufhin er sich über die von ihr angelegten Rabatten im Garten lustig macht. Sein Spott ist eine Retourkutsche für ihre respektlose Art, über seine in ihren Augen nicht vorhandenen handwerklichen Fähigkeiten zu lästern. Diese Art des Schlagabtausches zeigt das Ausmaß der Schwierigkeiten dieses Ehepaares.

			Zweifellos führt bei vielen Paaren eine derart mangelnde Kommunikationsfähigkeit zu unübersehbaren Problemen bis hin zum Zerbrechen der Beziehung. Man könnte von einer Beziehungsapokalypse sprechen, also dem Untergang der einstigen Liebesbeziehung. Während der vergangenen Sitzung der Bordoms trabte die apokalyptische Herde deutlich durch den Praxisraum. John M. Gottman, ein amerikanischer Psychologe und ‹Papst der Paartherapie›, hat im Bild der apokalyptischen Reiter die passende Analogie für die Kommunikationssünden gefunden, die eine intime Beziehung zu zerstören vermögen. In einer 14 Jahre andauernden Langzeitstudie hat er die Beziehungen von 650 Paaren untergehen sehen, sobald diese Streitmächtigen durch die Gespräche galoppierten. Es sind vier Reiter mit hocherhobenem Schwert. Sobald einer der Partner die eigene Hilflosigkeit nicht mehr aushält, werden sie in den Gesprächskampf geschickt – mit dem Ziel, wieder Macht zu gewinnen.

			Einst empfanden die Bordoms noch liebevolle Gefühle füreinander. Im Laufe der Jahre haben zahlreiche Verletzungen aus Zuneigung Gegnerschaft entstehen lassen. Anna Bordom erstickt ihren Wunsch, mehr Freizeit mit ihrem Mann zu verbringen, in anklagender Kritik an seinem Verhalten. Damit springt der Reiter der ‹Vorwürfe und Schuldzuweisungen› als Erster ins Feld. Der Zweite ist bereits in unseren bisherigen Einzelsitzungen sichtbar geworden, er heißt ‹Verleugnung des eigenen Anteils›. Die Patientin hat für sich die Opferrolle übernommen und beschuldigt ihren Mann für ihr eigenes Unwohlsein. Der dritte streitkräftige Bote, die ‹misslungene Kommunikation›, ritt vorhin durch den Behandlungsraum, als Anna Bordom mit den machtvollen Worten ihres Mannes konfrontiert wurde. Dann setzt sie subtile Verachtung als Waffe gegen ihren Ehemann ein. John M. Gottman bezeichnet sie als ‹Schwefelsäure der Liebe›. Die einstige Verbundenheit der Bordoms löst sich zunehmend unter stetig tröpfelnder Missachtung auf.

			Viele Paare entdecken erst in klärenden Therapiegesprächen, wie insbesondere die Verachtung den einst so leuchtenden Honeymoon mit ihrem Schatten verdunkelt. In wechselnder Rollenverteilung wird die zuvor geliebte Partnerin zur Gegnerin, der geliebte Partner wird zum Angreifer. Anna Bordom hat sich daran gewöhnt, sich zum Opfer zu machen. Dabei verbirgt sie ihre Verachtung hinter ihrer demonstrierten Hilflosigkeit. Peter Bordom hingegen versucht verzweifelt, die Kontrolle zu behalten, indem er durch gewohnt resolutes Auftreten rüde Anweisungen erteilt. Sobald in ihm jedoch Gefühle der Unsicherheit aufkommen, beginnt er zu mauern und zeigt seiner Frau nonverbal die kalte Schulter. Er schweigt. Die ‹Verweigerung von Kommunikation› ist das Schwert des vierten apokalyptischen Reiters. Fühlt sich Frau Bordom in solchen Momenten alleingelassen, beginnt sich eine Angst in ihr auszubreiten, die sie nur zu gut kennt. In langjährig geübter Routine versucht sie sich diesem Gefühl mit einem Redeschwall zu entziehen. Diesen Sermon schleudert sie ihrem Mann regelrecht wie eine Waffe entgegen. Hierdurch will sie ihn einerseits festhalten und andererseits die Blockade durchbrechen, mit der wiederum er sie auf Abstand hält.

			Unter all diesen Gesichtspunkten ist es verständlich, dass auch die Bordoms ‹gezwungen› sind, ihre Streitkräfte ins Wortgefecht zu schicken, sobald die Verknüpfung mit alten Verletzungen Alarm auslöst. Es werden Stresshormone ausgeschüttet, als ob es ums Überleben ginge. Beide Partner lösen jeweils im anderen Gefahrensignale aus, die ursprünglich in der Kindheit begründet liegen. Die wahren Ursachen, Angst auslösende Situationen, liegen also fast immer sehr weit zurück, und man bringt sie nicht so leicht mit dem gegenwärtigen Geschehen und den eigenen Gefühlen in Verbindung. Die Reaktionen entsprechen dem sofortigen Einschalten eines Autopiloten, und die daraus hervorgehenden Verhaltensweisen sind unmittelbar ausgelöste ‹Sicherheitsmaßnahmen›, die auf die immer gleiche Art ablaufen, und zwar reflexartig. Die getriggerten Gefühle lassen ein Reiz-Reaktions-Schema ablaufen. Hierbei wird das vegetative Nervensystem so gesteuert, als befinde sich der Körper in einer akuten Gefahrenlage.

			Während ich über die ‹Schlacht von Bordom› nachdenke, fühle ich eine Lebendigkeit in mir, die mich zur Tat drängt. Ich brenne dafür, Menschen zu begleiten und ihr Bewusstsein zu weiten, indem sie ihre eigenen Werte und Bedürfnisse erforschen. Jeder Mensch braucht einen geschützten Raum, um nicht bewältigte, schmerzhafte Emotionen vollständig verarbeiten zu können. Hierzu dürfen wir uns an die Seele wenden. In Verbindung mit ihr lernen wir, uns selbst mit unseren Gefühlen zu akzeptieren. Dabei entdecken wir unsere individuellen Ressourcen, die uns von früheren Abhängigkeiten befreien und uns helfen, den bisher unterdrückten alten Schmerz zu heilen. Ich weiß nicht so ganz genau, welches Brennglas in mir die Flamme entfachte, die inzwischen zu einem lodernden Feuer geworden ist. Diese Kraft bewirkt jedenfalls, dass ich begonnen habe, ein Buch darüber zu schreiben. Ich richte es an all die Menschen, die das vermeintliche Geheimnis ihrer unerfüllten Beziehungswünsche bisher an der falschen Stelle suchen. Die Lösung liegt in uns selbst. Nur dort ist zu finden, was uns freut und glücklich macht. Dazu brauchen wir niemals die passenden günstigen äußeren Umstände. Ich weiß aus Erfahrung, dass es genügt, aus dem Herzen heraus zu leben und zu lieben.

		

		
			DIE LUSTVOLLE ANGST DES THORSTEN
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			Als die Glocken des nahen Kirchturms zweimal läuten, kehren meine Gedanken zurück in die Gegenwart. Nur noch eine Stunde, bis mein nächster Patient eintrifft. Ich erhebe mich schwungvoll aus dem Hängesessel und laufe die Treppe hinunter in die Wohnung, durchquere das Wohnzimmer und trete durch die offene Glastür direkt in den Garten. Hier liegt noch meine Yogamatte, die ich am Morgen nicht zusammengerollt habe. Vor dem Essen wird es mir guttun, ein paar weitere Dehnübungen einzuschieben. Der einzige Nachteil meiner sonst so geliebten Arbeit ist, dass sie meistens im Sitzen stattfindet. Immerhin kann ich mich im Rahmen der Körperpsychotherapiestunden ein wenig bewegen, aber es ist trotzdem viel zu wenig.

			Ein paar Sonnengrüße bringen mir jetzt wohltuende Dehnung und gleichzeitig meinen Kreislauf in Schwung. Als Nächstes stelle ich mich in die Baumhaltung. Ich liebe dieses Asana, und nach jahrelangem Üben gelingt es mir endlich auch, eine ausreichend lange Weile darin zu verharren. Als Baum komme ich nicht nur ins Gleichgewicht, sondern finde auch jedes Mal eine tiefe Stille in mir. Einfach stehen und atmen, herrlich! Ich rolle die Matte mit geübten Handgriffen zusammen und schlendere in die Küche, um mir den Rest einer Gemüselasagne von gestern Abend aufzuwärmen. Das kleine Mittagessen genieße ich draußen am runden Gartentisch und gönne mir anschließend ein kurzes Powernapping auf der Liege im Schatten. Dann wird es Zeit, in die Praxis zurückzukehren. Ich schnappe mir noch schnell eine Wasserflasche aus dem Regal und laufe wieder die Treppe hoch. Die Räume sind frisch renoviert und riechen immer noch ein wenig nach Farbe, wenn man sie betritt. Das opulente Bordeaux ist zu Frühlingsbeginn sehr viel helleren Tönen gewichen. Ich hatte einfach das Gefühl, sie könnten mehr Licht brauchen. Jetzt empfängt mich ein warmes, gewischtes Gold unter der Dachschräge. Die dezenten, durchsichtigen Vorhänge in Silbergrau verleihen angenehme Weite. Mein Herz geht auf, weil die Sonne gerade direkt durch die Fenster fällt. Zufrieden ziehe die Akte von Thorsten aus dem Aktenschrank im Büro und setze mich damit auf das rote Sitzkissen in meinen Behandlungsraum. Hier finden gewöhnlich die körpertherapeutischen Sitzungen statt. Kurz strecke ich meine Arme über den Kopf aus, dann öffne ich den Deckel der Patientenmappe.

			Thorsten, Mitte 40, bat mich schon vor mehr als zweieinhalb Jahren um einen Termin in meiner Praxis. Bei der Anmeldung gab er an, dass ihn die Trennung von seiner Ehefrau in ein tiefes Loch gestürzt habe. Ich erinnere mich noch gut an den Mann, der wahrscheinlich bis dahin niemals erwogen hatte, sich in eine therapeutische Behandlung zu begeben. In seiner legeren Kleidung, der ausgeblichenen Jeans, dem karierten Hemd und den lockigen, langen Haaren saß er, nein, fast lag er damals auf dem Schwingersessel im Therapiezimmer. Er wirkte erschöpft und ratlos. Bisher schien er wenig über sich selbst nachgedacht zu haben.

			Einer seiner ersten Sätze lautete: «Alles hat sich in meinem Leben verändert, ich kenne mich gar nicht mehr aus.» Seinen Schilderungen nach sei bis wenige Wochen zuvor eigentlich alles wie immer gewesen. Er mochte seine Arbeit als Optiker, schon auf dem Gymnasium hatte er seinen Hang zu Naturwissenschaften entdeckt, insbesondere begeisterte er sich für mathematische Berechnungen. Zudem liebte er es, den ganzen Tag über Menschen zu treffen, denen er mit seiner mittlerweile großen Kompetenz und Feinfühligkeit ‹zu einem besseren Durchblick› verhelfen konnte. Thorsten war es gewohnt, Konflikten möglichst aus dem Weg zu gehen. In den ersten Sitzungen bevorzugte er es, mir ausführlich zu schildern, wie ‹normal gut› sein Leben immer gewesen sei. Es dauerte eine Weile, bis seine Bereitschaft wuchs, sich ‹das Desaster›, wie er es fortan bezeichnete, in unseren Therapiegesprächen genauer anzuschauen. Niemals hatte er auch nur ernsthaft daran gedacht, sich von Kirsten zu trennen. Zudem konnte er sich überhaupt nicht vorstellen, ohne seine geliebte 14-jährige Tochter Aurelia zu leben. An die Normalität seines Alltags war er so sehr gewöhnt, dass er üblicherweise keine Fragen stellte. Es war einfach so. Solange alles wie immer ablief, konnte ja nichts falsch sein, war die unausgesprochene Devise. Da kannte man sich aus und war vor Überraschungen sicher. Später räumte er ein, wohl bemerkt zu haben, dass Kirsten und er sich voneinander entfernt hatten. Im Bett fand schon eine geraume Zeit nichts mehr zwischen ihnen statt. Seine Frau hatte sich im Arbeitszimmer ein Nachtlager zurechtgemacht, mit der Begründung, er schnarche seit einiger Zeit. Außerdem war sie zunehmend in Konflikte mit Aurelia geraten. Meist hatte Thorsten versucht, sich herauszuhalten, doch wenn er die neuen Eigenarten seiner pubertierenden Tochter gelassener hinnahm, warf Kirsten ihm vor, sie nicht zu unterstützen.

			So hatte alles begonnen. Schließlich nahm die Sache den Verlauf, wie er in Partnerschaften häufig zu beobachten ist, wenn das Zusammensein allzu selbstverständlich wird: Beide lebten mit einem fixierten Bild vom anderen, und die guten Gespräche, in denen sie sich früher gegenseitig erforscht hatten, wurden selten oder fanden gar nicht mehr statt. Wenn sie noch miteinander redeten, schienen sich alle vier apokalyptischen Reiter durch ihre Dialoge zu kämpfen. Thorsten fand irgendwann heraus, dass Kirsten schon geraume Zeit ein Verhältnis mit einem ihrer neuen Arbeitskollegen führte. Obwohl er sich betrogen fühlte, hoffte er, dass es sich nur um eine vorübergehende Laune seiner Frau handeln würde. Er mietete für sich selbst zunächst eine eigene kleine Wohnung, aber Aurelia musste er schweren Herzens bei Kirsten im gemeinsamen Haus zurücklassen. Sie hatten es beim Kauf ihre ‹Wohlfühlkammer› getauft.

			Im Zuge dieser Veränderungen geriet Thorsten aus dem Gleichgewicht, er fühlte sich abwechselnd schlecht und schuldig oder als Opfer. Keine seiner früheren Ablenkungen konnte ihn noch erfreuen. Zugleich zog er sich von fast allen sozialen Kontakten zurück. Während Kirsten immer aktiver zu werden schien, war sein Absturz in die dunkle Höhle der Ohnmacht unaufhaltsam. Selbstanklagen und Antriebslosigkeit wurden seine ständigen Begleiter, also eine Befindlichkeit, die ohne Zweifel die psychologische Diagnose ‹Depression› rechtfertigte. Als er die Therapie begann, fühlte er sich bereits wie angewachsen in seiner depressiven Rückzugshöhle.

			Ich erklärte Thorsten, dass ihn ein Therapieprozess bei mir auf eine Reise zu sich selbst führen würde. Er könne in mir eine wissende und mitfühlende Begleiterin sehen. Ich stellte ihm dabei in Aussicht, wahrscheinlich auch auf Unangenehmes, bisher Verdrängtes innerhalb seiner Gefühlswelt zu treffen. Zusätzlich bereitete ich ihn darauf vor, sich vermutlich von einigen seiner Gewohnheiten verabschieden zu müssen. In seiner Hilflosigkeit hätte er zu diesem Zeitpunkt wohl allem zugestimmt, um aus seiner lethargischen Gefangenschaft herauszufinden. Er zeigte sich überraschend interessiert an den körpertherapeutischen und hypnotherapeutischen Maßnahmen, die zu meinem Therapiekonzept gehören.

			Tatsächlich fand Thorsten recht bald sogar Gefallen daran, sich selbst besser kennenzulernen und Einsichten zu gewinnen. Beispielsweise, dass seine Wutausbrüche erst begonnen hatten, als seine Frau ihm gestand, ihn wegen eines anderen Mannes verlassen zu wollen. Es erleichterte ihn, dass diese Wut mitnichten seinen schlechten Charakter offenbarte, was Kirsten jedoch behauptet hatte. Im Gegenteil, sie erinnerte ihn nun an die zahlreichen Ausbrüche seines aggressiven Vaters, unter denen vor allem seine Mutter, aber auch er selbst als ältester Sohn während seiner gesamten Kindheit gelitten hatten. Das half ihm nun auf die richtige Spur. Zum ersten Mal in seinem Leben konnte Thorsten sein gefangenes Selbst in dem kleinen Jungen sehen, der er gewesen war. Die Schutzmauer vor seinen Gefühlen war zu seinem eigenen Gefängnis geworden. Es war ihm niemals möglich gewesen, empört oder wütend auf den Jähzorn des Vaters zu reagieren. Die Mutter hatte ihn mit ihrer Sorge, er würde damit alles nur noch schlimmer machen, jedes Mal davon abgehalten. Begehrte er später doch einmal forsch und mutig gegen seinen Vater auf, erlebte er wiederum dessen strafende Reaktion und damit seine eigene Ohnmacht. Im Verlauf der Therapie wurde ihm somit bewusst, dass er seine natürlichen Impulse, sich gegen die empfundene Ungerechtigkeit zu wehren, immer hatte herunterschlucken müssen. Weil ihm beide Eltern weder Wut noch Trauer zu zeigen erlaubten, hielt er diese Gefühle jahrelang in sich eingesperrt. Kirsten triggerte nun genau diese Erfahrung immer dann, wenn ihr Verhalten ihn seine Ohnmacht spüren ließ. Solange er sich nicht traute, seine aufkommende Wut zu spüren, würde er sich also innerlich nicht befreien können. Das kontinuierliche Trainieren seiner Selbstwahrnehmung während der Therapie konnte schließlich seine Aufmerksamkeit für diesen Zusammenhang wecken und ihm begreiflich machen, dass das, was oder wie er sich erlebte, die direkte Aktivierung seiner ehemaligen Hilflosigkeit war. Ihm half auch die körperlich orientierte Heilarbeit, was mich nicht überraschte. Das sanfte Stimulieren und Positionieren des Bindegewebes machte eine innere Bewegung möglich, die ihn zum ersten Mal nach vielen Jahrzehnten wieder fühlen ließ, was in den Schatten der Nichtwahrnehmung verbannt worden war.

			Auf diese Weise veränderte sich auch sein Selbstverständnis. Thorsten verstand nun seine aktuellen Reaktionen als Reflexe, die durch das Triggern seiner alten Ohnmachtsgefühle hervorgerufen wurden. Es entlastete ihn erheblich, denn er war ursprünglich mit der Befürchtung zu mir gekommen, sein spontanes Verhalten sei willkürlich und nicht steuerbar, einfach ‹hervorgeschossen›, wie er es nannte. Zudem wurde er, obwohl seine Ex-Frau ihm mit Verachtung begegnete und an Vorwürfen nicht sparte, im Gegensatz zu seinem Vater niemals handgreiflich. Für ihn bedeuteten Kirstens Vorhaltungen eine fast unerträgliche Demütigung, dennoch hatte er sie bloß laut angeschrien und ihr verboten, so mit ihm umzugehen. Im Anschluss an solche Reaktionen empfand er allerdings Scham. Mit dem neuen Zugang zu den eigenen Empfindungen konnte er sich selbst zunehmend wohlwollender betrachten. Das wachsende Verständnis für sich selbst und sein Verhalten half ihm zugleich auch, die Lage seines Vaters besser zu verstehen, dem wiederum in seiner eigenen Kindheit niemals Wertschätzung entgegengebracht worden war. Dieser empathische Perspektivenwechsel ließ ihn letztlich auch feststellen, dass er als Kind weder vom Vater noch von der Mutter hatte lernen können, wie man Gefühle authentisch ausdrückt. Ihre Kränkungen und der damit verbundene Schmerz hatten ihn damals schier überfordert und gezwungen, sich innerlich abzuschotten.

			Vor diesem Hintergrund war es Thorsten überhaupt erst möglich, sich seinem ‹inneren Kind› zuzuwenden und die ganze Wucht der aufgestauten Energie, die unter den ständig unterdrückten Emotionen brodelte, zu spüren. Er konnte endlich nachvollziehen, woher die aggressive Ladung kam, wenn er sich, weit über seine hochgeschraubte Toleranzgrenze hinaus, verletzt fühlte. Die Reaktion auf den verdrängten früheren Schmerz entlud sich dann mit voller Kraft. Im Kontakt mit dem kleinen Jungen in sich entdeckte er eine ihm bisher unbekannte Form des Selbstmitgefühls. Erst dadurch konnte er nun auch seinem Vater vergeben.

			Nach insgesamt zehn Monaten Therapie war Thorsten soweit mit sich selbst verbunden, dass er in der Lage war, seine Muster wahrzunehmen, wenn sie auftraten. Nun war seine Selbstfürsorge gewachsen, und er traf selbstbewusst seine eigenen Entscheidungen, anstatt die eigenen Bedürfnisse zu übergehen, um anderen zu gefallen. Wir vergrößerten die Abstände zwischen den Sitzungen, und nach gut einem Jahr beendeten wir seine begleitete Selbsterforschungsreise. Er hatte sein neues Single-Leben den eigenen Wünschen entsprechend strukturiert, war deutlich aktiver und stellte sich einer von Kirsten gewünschten Scheidung nicht mehr in den Weg. Die Beziehung zu seiner Tochter profitierte ebenfalls von seiner Selbstwertschätzung. Er konnte ihr Rückhalt bieten, ohne sie an sich binden zu müssen. Im besten Sinne war sein Leben wieder ‹unvorhersehbar›, also spontan und lebendig geworden. Was ihn noch ein Jahr zuvor völlig hilflos gemacht hätte, bezeichnete er zum Ende der Therapie voller Vorfreude als ‹spannend›.

			Nachdenklich, aber auch berührt klappe ich die Patientenakte zu und werfe einen Blick auf die Uhr. Thorsten wird jeden Moment eintreffen, ich habe ihn als äußerst pünktlich in Erinnerung. Auf diese neunzigminütige Doppelsitzung bin ich sehr gespannt, wir haben das Treffen auf seinen Wunsch hin vereinbart. Ich vermute, der Grund hängt mit dem Workshop zusammen, bei dem ich ihn das erste Mal seit Abschluss der Therapie wiedergesehen habe. Zu meiner großen Freude hatte er sich vor drei Monaten für ein Wochenende zur Einführung in die Workshop-Reihe ‹Der magische Tanz von Mann und Frau› angemeldet, die ich gemeinsam mit meinem Partner veranstalte. In der Gruppe von jeweils sechs Frauen und Männern konnte ich mich davon überzeugen, wie er sich weiterentwickelt hatte – er zeigte sich authentisch und selbstbewusst. Mir war auch nicht entgangen, dass er sich offensichtlich zu einer der Teilnehmerinnen hingezogen fühlte. Die beiden hatten zumindest dafür gesorgt, die Partnerübungen so häufig wie möglich gemeinsam durchzuführen.

			Es klingelt an der Tür. Der Mann, der geschwind die Treppe hochläuft und nun mit einem breiten Lächeln vor mir steht, sieht überraschend vital aus. In den maßgeschneiderten dunklen Jeans, dem burgunderroten Sweatshirt und den weißen Turnschuhen wirkt er sportlich, diese Veränderung war mir bereits im Workshop aufgefallen. Als wir uns die Hände reichen und Blickkontakt aufnehmen, spüre ich etwas Vertrautes mitschwingen. Neben so vielen kleinen und großen Geschenken, die meine Tätigkeit als Psychotherapeutin mit sich bringt, ist Vertrauen eines, für das ich besonders dankbar bin. Viele Menschen, die mich aufsuchen, lassen mich teilhaben an ihren intimsten und oft geheimsten Gedanken, die sie zuvor mit noch niemandem besprochen haben. Manchmal kommt es mir so vor, als teilten sie ihre Ängste, ihre Trauer oder auch ihren Zorn bereits mit mir, bevor sie selbst bereit sind, deren Existenz in sich zu spüren. Eine meiner wesentlichen Aufgaben sehe ich darin, sie zu ermutigen, ihrer Lust, ja ihrem Drang, all den lebendigen Wogen der Gefühle, die sie einst in ihrem Inneren eingesperrt haben, wieder Raum zu geben.

			Thorsten staunt zunächst über den farblichen Wechsel in der Praxis, dann bemerkt er weitere Veränderungen. Bei der Renovierung habe ich auch die Funktion zweier Räume getauscht, die durch einen Bogen miteinander verbunden sind. In dem größeren Bereich steht jetzt die rote Couch, daneben habe ich die hellen Lederschwinger um einen runden, flachen Rattantisch gruppiert. Die Körpertherapie ist in das etwas kleinere Zimmer gewandert, inklusive Palme und lachendem Buddha, meinem Erstlingswerk in Acryltechnik. Ich lade Thorsten ein, sich Zeit zu nehmen, um in Ruhe den für sich passenden Platz zu finden – er weiß, dass es bei mir keine feste Sitzordnung gibt. Ich schätze es, wenn meine Patienten ihren Platz frei wählen und setze mich ihnen dann einfach gegenüber. Immer wieder eine andere Position einzunehmen ermöglicht mir, mich inhaltlich flexibel auf geänderte Anforderungen und Gegebenheiten im Befinden der Patienten einzustellen. Ihnen keinen festen Platz zuzuweisen, bietet ihnen ebenso Raum für mögliche Handlungsalternativen. Nach einem kurzen Zögern setzt er sich mitten auf die rote Couch. Soweit ich mich erinnere, hat er dort bisher noch nie gesessen. Ich mache es mir in einem der Ledersessel bequem und begebe mich in den Schneidersitz. Oft ist das ein Signal für die Patienten, ebenfalls eine für sie bequeme Position zu finden, in der sie sich wohlfühlen. Thorsten lehnt sich zurück und schlägt lässig ein Bein über das andere. Ich spüre, dass er darauf brennt, mir von sich zu erzählen.

			«Ich bin sehr gespannt, Thorsten, wie es Ihnen ergangen ist, und natürlich möchte ich auch wissen, was Sie heute hierherführt.»

			Er legt sofort los. Mit beschwörendem Blick verrät er mir, dass er sich bis vor zwei Wochen nicht habe vorstellen können, wieder einmal hier in meinen Räumen zu sitzen. Obwohl er zugeben müsse, regelmäßig in Gedanken mit mir gesprochen zu haben. Wenn er sich beispielsweise besonders gut gefühlt oder er bemerkt habe, wie selbstmitfühlend er mit sich umging und welche klaren Entscheidungen er für sich treffen konnte, habe er sich innerlich bei mir bedankt und sich vorgestellt, ich würde mich mit ihm darüber freuen. «Ich habe oft gedacht, dass ich Ihnen das ja mal schreiben könnte», sagt er etwas verlegen. «Ich habe im Urlaub auch schon mal eine Karte für Sie gekauft, mit Delfinen drauf, weil Sie die ja so lieben. Aber, Sie wissen ja, Schlunz war dann doch wieder mal der Gewinner und hat dafür gesorgt, dass ich sie nicht abgeschickt habe.»

			Ich nicke wissend. Tatsächlich haben wir damals einen Anteil in ihm identifiziert, der gute Ideen oder Selbstfürsorge ständig sabotierte. Um damit ins Gespräch zu kommen, hatte ich mit Thorsten an seinen Wirklichkeitskonstruktionen gearbeitet, also den widerstreitenden Anteilen, die ihm eine vorgestellte Wirklichkeit vorgaukeln, um ihn daran zu hindern, seine wahren Bedürfnisse wahrzunehmen. Es war eine gestalttherapeutische Intervention, diesem Teil einen Namen zu geben, und er hatte sich für ‹Schlunz› entschieden. Schlunz war der Teil in ihm, der seine Vorhaben immer wieder torpedierte.

			«Aber meistens», fährt Thorsten in seiner Schilderung fort, «konnte ich meine Bedürfnisse wahrnehmen. Mir ist es auch immer besser gelungen, ins Handeln zu kommen. Kirsten hat es überrascht, dass ich eigene Pläne mache, ohne mich mit ihr abzustimmen oder immer wieder nachzufragen, ob es ihr auch passt. Es gab ja nach der Trennung noch die Notwendigkeit, uns wegen Aurelia abzustimmen. Wenn Kirsten dann zickig wurde, habe ich nicht re…agiert.» Er zeigt mir ein Lächeln, als er die wichtige Pause in dem brisanten Wort macht. «Ich erkläre ihr inzwischen einfach, wie ich mich nun damit fühle und welche Lösung ich bevorzuge, anstatt sie anzugreifen oder mich zu beklagen, wie ich es früher reflexartig getan habe. Also völlig gewaltfrei.» Beim letzten Satz grinst er. Offensichtlich hat es gefruchtet, dass wir uns damals besonders sorgfältig angeschaut haben, wie er handelte, wenn er sich mit seiner Opferrolle identifizierte. Er hatte verstanden, dass seine Klagen in Gesprächen mit seiner Ex-Frau in solchen Momenten gleichzeitig mit Vorwürfen gespickte Angriffe waren.

			«Na ja, und mit Aurelia …» Thorsten macht eine kurze Pause und blickt versonnen in die Ferne. Dann wendet er mir sein Gesicht zu und schaut mir lange in die Augen. «Ob Sie es glauben oder nicht, es ist mir tatsächlich gelungen, sie loszulassen.»

			«Sagen Sie, Thorsten, Ihre Tochter müsste jetzt fast volljährig sein, oder?»

			«Richtig», lacht er stolz, «sie ist im Sternzeichen Jungfrau geboren, und am 16. September wird meine kleine Maus schon 18 Jahre alt!»

			Ich erinnere mich. Nachdem seine Frau Kirsten von Trennung gesprochen hatte, begann Thorsten zunächst, seine Tochter aus Verlustangst immer fester zu umklammern. Nicht selten versuchen wir Menschen, den tiefen Schmerz aus unserer Kindheit durch unsere Beziehung zu unseren eigenen Kindern zu heilen. Wir bemühen uns, an ihnen wiedergutzumachen, was uns bei unseren Eltern gefehlt hat. Leider orientieren wir uns mit diesem Negativbild immer noch am Verhalten der Eltern. Thorsten wollte seiner Tochter viel Zuneigung geben, ohne sich dessen bewusst zu sein, dass sie sich dadurch erst recht eingeschränkt fühlen könnte.

			«Wissen Sie, Padma, ich glaube, die gegenwärtige, achtsame Wahrnehmung meines Körpers hat mir am meisten geholfen, aus den ewigen Gedankenschleifen herauszufinden. Mir ist zuvor einfach nicht klar gewesen, dass ich aufgehört hatte, nach innen zu spüren, um mich vor den Gefühlen zu schützen. Weil ich gefürchtet habe, dass diese Gefühle mich so sein lassen, wie ich nicht sein soll. Und den Begriff ‹Pulsation›, den Sie für die Lebensbewegung benutzt haben, werde ich wohl nie mehr vergessen.»

			Seine Geste, eine wellenförmige Handbewegung, kommt mir sehr bekannt vor. Es berührt mich, dass er darauf zu sprechen kommt, schließlich hat meine langjährige Ausbildung in Körperpsychotherapie bei Will Davis nicht nur mein methodisches Arbeiten, sondern auch mich selbst positiv verändert. Es ist eine kleine Pause entstanden, ich nutze sie mit einem kurzen Blick auf die Uhr. Thorsten hatte mich damals ganz früh in der Therapiezeit darum gebeten, das Zeitkontingent für ihn zu verwalten, deshalb weise ich ihn jetzt darauf hin, dass er noch nicht gesagt hat, was ihn heute hierhergeführt hat.

			Er lacht. «Wie machen Sie das nur? Gerade kam mir in den Sinn, dass ich ausschweife, und nun ist mir klar, dass ich mal wieder versucht bin, das Wesentliche zurückzustellen, weil … weil … ja, weil es verdammt unangenehm ist.»

			«Was genau ist das Unangenehme?», hake ich leise nach. Ich merke, dass er den Blickkontakt vermeidet und verunsichert schaut. Er ist sichtlich berührt und will von mir wissen, warum ich meine Stimme gesenkt habe. Dieser Abwehrmechanismus, von etwas abzulenken, indem er sich damit befasst, was ich wann, warum, auf welche Art und mit welchem Verhalten sage oder nicht sage, ist mir nicht neu. Wir sind an einem Punkt, an dem wir schon viele Male waren. Die Ausdrucksweise des anderen zu hinterfragen war früher auch Teil der Kommunikation zwischen ihm und Kirsten, und zwar immer dann, wenn sich beide zu unsicher fühlten, über das eigentliche emotionale Anliegen zu sprechen. Nicht selten hatten sie sich dabei so verheddert, dass sie am Ende nicht mehr wussten, worum es in dem entstandenen Streit eigentlich gegangen war.

			Thorsten schluckt mehrmals heftig. «Also gut, das Wesentliche! Vor drei Monaten ist eine neue Frau in mein Leben getreten. Sandra!» Als er fortfährt, blitzt kurz etwas Verschmitztes in seinen Augen auf. «Sie erinnern sich vielleicht an die rothaarige schöne Frau, die an dem Workshop teilgenommen hat.» Ich erinnere mich sehr gut daran und lächle ihn offen an. «Wir fühlten uns auf eine sehr besondere Weise spontan zueinander hingezogen», fährt er fort. «Alles, was dann passierte, hatte, wie im Titel des Workshops schon angekündigt, etwas Magisches. Sandra und ich haben seitdem häufig über diese Magie in unserer Beziehung gestaunt, es kommt uns fast ein bisschen unheimlich vor. Keiner von uns beiden hat das Gefühl, irgendetwas steuern zu müssen. Wir lassen es einfach geschehen, das macht den Zauber aus.»

			Er erzählt weiter, dass sie ihre bisherigen Erfahrungen gleich offen miteinander geteilt haben. Er habe sich dabei zum ersten Mal in seinem Leben im Zusammensein mit einer Frau so richtig frei gefühlt und sich wahrscheinlich selbst die Erlaubnis dazu gegeben. Das Unerwartete ohne Kontrolle zuzulassen habe ihm ein Gefühl der Unabhängigkeit und Freiheit beschert. Er erinnert mich daran, dass ich ihm genau diese Gefühle schon damals in der Therapie in Aussicht gestellt hätte, als Geschenk für den Mut, sich zu zeigen.

			«Sandra und ich verbringen seit fast drei Monaten unsere Zeit zusammen auf Wolke 7. Alles erscheint so leicht, wir passen einzigartig perfekt zueinander. Es macht mega viel Freude, gemeinsam Neues auszuprobieren. Wir finden es außerdem fantastisch zu erleben, worin wir uns ähnlich sind.» Er macht eine kurze Pause, als müsse er sich von dem eben Geschilderten ein wenig lösen. «Aber jetzt wissen Sie noch immer nicht, warum ich um den Termin bei Ihnen gebeten habe.»

			«Lieber Thorsten», helfe ich ein wenig nach, «es freut mich, Sie heute so zu sehen und von Ihnen zu hören, wie pulsierend lebendig ihr Leben ist. Nach ihren eindrucksvollen Schilderungen bin ich nun erst recht gespannt darauf, wobei Sie sich von mir Unterstützung wünschen. Ich lade Sie ein, kurz die Augen zu schließen, um sich an das Gefühl zu er…innern, das Sie mit ihrem Anliegen verbinden.» Ich hoffe, die kleine Pause vor dem ‹innern› hilft ihm, auch in seinen Körper hineinzuspüren, statt nur im Verstand zu suchen.

			Thorsten sitzt mit geschlossenen Augen vor mir. Dieser Anblick ruft die Erinnerung eines Mannes in mir hervor, der in seinen ersten Therapiesitzungen in solchen Momenten sehr aufgeregt und ängstlich wirkte. Heute richtet er seine gesamte Aufmerksamkeit nach innen. Als er seine Augen wieder öffnet und sich dabei tief einatmend aufrichtet, strahlt er eine klare Präsenz aus. Mit fester Stimme berichtet er mir von seinem Traum eines beeindruckenden Platzhirsches. Schon früher hat er durch die Analyse von Träumen wesentliche Aspekte seines wahren Selbst entdecken können. Als mittlerweile geübter ‹Traumforscher› erkennt er nun tief liegende Ängste, die er bisher nur vage gespürt und meistens schnell wieder hintangestellt hat. Im Verlauf der früheren Therapie ist er nicht nur einmal mit den eigenen Ängsten konfrontiert worden. Jedes Mal, wenn er bereit war, sie zu betrachten, schienen sich diese ins Schattenreich des Unbewussten verdrängten Gefühle durch das Licht der bewussten Betrachtung aufzulösen. Jetzt aber, aktuell, verwirren ihn die Angstgefühle, die ausgerechnet in seiner intensiven und energiegeladenen Beziehungssituation auftreten. Ich lausche interessiert seiner Interpretation und erfahre dabei wesentliche Details über Sandras Geschichte sowie ihre gemeinsame erotische Beziehung. Thorsten beschreibt seine plötzlich aufkommende Versagensangst, wenn sie beide intim werden wollen. Sie setzt ein, sobald Sandra sich ihm lustvoll und verführerisch nähert. Nimmt er dagegen selbst die Rolle des Verführenden ein, hat er keinerlei Probleme, wenn sie mit ihren weiblichen Reizen reagiert. Beide mögen es, sich frei miteinander über Lustvolles in ihrer Sexualität auszutauschen. Sandra hat ihm sogar gestanden, sich noch keinem Mann so ungezwungen und offen gezeigt zu haben. Die Initiative zum Sex habe sie in der Regel den Männern überlassen. Im Laufe ihres Lebens ist sie mit einigen Männern zusammen gewesen, die Beziehungen hielten jedoch meistens nicht sehr lange. Eine Ehe, wie Thorsten sie geführt hat, sei für Sandra bisher unvorstellbar geblieben. Schon in der Pubertät habe sie sich geschworen, keine so langweilige Beziehung wie ihre Eltern führen zu wollen. Niemals habe sie ihre Weiblichkeit so verkümmern lassen wollen, wie sie es als Vakuum bei ihrer Mutter empfunden habe. Da auch die Mutter von Thorsten eher wie ein Neutrum gelebt hat, kann er seine Partnerin einerseits verstehen, dennoch beunruhigt es ihn, wenn sie wiederholt betont, sich mit ihm zwar wohlzufühlen, aber unbedingt darauf achten zu müssen, dass sie nicht zu sehr aneinander haften. ‹Keine Anhaftung!› sei das Stichwort, das Sandra seiner Meinung nach viel zu häufig ins Feld führe. Es schmerze ihn, wenn sie zur Vorsicht mahnt, sobald er Aktivitäten mit ihr planen möchte und dabei eine gemeinsame Zukunft nicht ausschließt. Er wolle aber auf keinen Fall die Rolle einnehmen, die er in seiner Ehe übernommen hatte, indem er unbewusst sein Mutterbild der Versorgenden auf Kirsten übertrug und sich infolgedessen häufig von ihr dominieren ließ, anstatt selbst Verantwortung innerhalb der Beziehung zu übernehmen.

			«Gleichzeitig», gesteht er mir jetzt, «gefällt es mir sehr, miteinander so nah und innig zu sein, wie es in den letzten Wochen häufig vorgekommen ist. Dann würde ich am liebsten für immer mit Sandra zusammen sein. Wenn sie allerdings in ihrer erotischen, lustwogenden Art die Anfangsinitiative übernimmt, habe ich Angst vor genau dem, was mich eigentlich anzieht: ihre pralle, inspirierende Weiblichkeit, die ich ja so sehr liebe und auch nicht missen will. Damit entspricht sie ja meinem Beuteschema.»

			Während ich ihm zuhöre, nehme ich ihn eher verwirrt als ängstlich wahr. Mir selbst gestehe ich zu, dass mir dieses nicht alltägliche Thema in einer Therapiestunde durchaus gefällt. Über die Zusammenhänge von Dominanz und Hingabe, wie sie hier auf dem Tisch liegen, habe ich schon zahlreiche intensive Gespräche mit meinem Partner Marvin geführt, in Vorbereitung unserer Workshops für Paare. Doch Thorstens Blick ist jetzt erwartungsvoll auf mich gerichtet.

			«Ich glaube sehr gut zu verstehen, was Sie verwirrt», setze ich behutsam an. «Wir sind ja schon in der Vergangenheit wiederholt bei der zentralen Frage gelandet, wie ein Mann eigentlich seine Männlichkeit leben kann. Erinnern Sie sich noch an die Aufgabe, in Ihrem Bekanntenkreis sowie bei Ihren Vorbildern zu recherchieren, was diese Männer unter Männlichkeit verstehen und wie sie gelebt wird?»

			Thorsten nickt zustimmend. «Ich glaube, ich weiß, worauf Sie hinauswollen. Daran habe ich erst kürzlich wieder nach einem Gespräch mit meinem Freund Markus gedacht. Mit Ihrer Hilfe habe ich damals erkannt, dass mein Vater unter seiner Aggressivität eine tiefere Unsicherheit verborgen hat, wodurch ich selbst in die Fänge der Hilflosigkeit geraten bin. Für mich war es entscheidend zu verstehen, dass ich einerseits unter dem ständigen Druck gelebt habe, maskulin genug sein zu müssen, und andererseits vermeiden wollte, grenzüberschreitend aggressiv zu wirken.»

			«Wissen Sie noch, welchen übergeordneten, alten Leitgedanken Sie damals gefunden haben, damit Sie gewarnt sind, sobald Sie diesem Muster folgen, anstatt sich authentisch zu zeigen?»

			Sein Gesicht hellt sich auf: «Ja, jetzt fällt es mir wieder ein! Diese scheinbar männliche Parole lautet: ‹Männer haben Macht.› Wenn ich mich so umhöre, war ich nicht der Einzige, der dieser Macho-Parole folgte. Ist mir heute noch peinlich.»

			An dieser Stelle lade ich ihn ein, sich noch einmal in die geschilderte Situation hineinzuversetzen, in seine grundsätzliche Sorge, mit seiner Erektion nicht «standhalten» zu können. «Vergegenwärtigen Sie sich noch einmal: Ihre Partnerin ergreift die Initiative beim Sex, ohne dass Sie dieser Parole folgen.»

			Thorsten schließt kurz die Augen. Als er sie wieder öffnet, sehe ich Erstaunen in seinem Blick. Diesen Ausdruck habe ich schon früher verschiedentlich registriert, bevor er mir eine für ihn neue Erkenntnis mitteilte. Also warte ich gespannt darauf, was er nun aus seiner inneren Beobachtung heraus sagt.

			«Eigentlich liebe ich es, wenn Sandra in unserer sinnlichen Begegnung auch mal die Kontrolle übernimmt.
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