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Eros und Psyche – oder die Entfaltung der Libido




Vorwort


Liebe Leserinnen und Leser,


wie Sie dem Titel bereits entnommen haben, finden Sie in diesem Journal Texte der Referentinnen und Referenten der 19.GBP-Fachtagung, die 2016 in Goslar stattfand. Das Tagungsthema „Eros und Psyche oder die Entfaltung der Libido“ hat nach wie vor eine große Aktualität und befasst sich mit der intimsten Form zwischenmenschlicher Begegnung. Da die menschliche Seele sehr empfindsam und verletzlich ist, treten erwartungsgemäß gerade in der Sexualität viele angestaute Konflikte des jeweiligen Paares sowie der Menschen als Individuen zutage. Vielen Paaren gelingt es nicht, dafür gute Lösungen zu finden, weshalb sie sich ratsuchend an uns als Therapeut*innen wenden. Aber auch die Klient*innen in Einzeltherapien haben oft Probleme ihre Sexualität auszuleben und suchen Hilfe. Darauf müssen wir vorbereitet sein. Es bedarf eines besonderen Verständnisses der durch körperliche Grenzüberschreitungen entstandenen seelischen Verletzungen und den therapeutischen Möglichkeiten, damit heilsam umzugehen. Für beides geben uns die Autor*innen dieses Journals wertvolle Anregungen.


Die als Buchautorin bekannte Paartherapeutin Claudia Haarmann macht uns in ihrem Eröffnungsvortrag bekannt mit verschiedenen sexualitätshemmenden Paarkonflikten, die sie bei ihren Klient*innen erlebt hat. Sie bietet als Erklärungsmodelle die Polyvagaltheorie von Stephen Porges sowie die Wirksamkeit transgenerationaler Konflikte an. Ihr therapeutischer Ansatz besteht in der gegenseitigen Anerkennung der körperlichen Grenzen und des behutsamen Umgangs damit. Der Vortrag fand unter den vorwiegend weiblichen Zuhörerinnen große Resonanz.


Ingo Vauk aus Erlangen hat sich in Holland bei Willem Popelliers als Sexual Grounding Therapeut ausbilden lassen und macht uns in seinem Text mit den grundlegenden Paradigmen dieser Therapieformen bekannt. Er stellt Übungen vor, die er in seinen Workshops angewandt hat und berichtet über die Wirkungen auf die Teilnehmer. Es ist spannend zu lesen, wie sehr wir alle von unseren kindlichen Erfahrungen im Umgang mit dem Körper geprägt sind.


Die Paar- und Sexualtherapeutin Anika Bökenhauer schreibt über ihren Umgang mit dem Mythos der Partnerwahl. Sie fordert die Paare auf, sich an die Zeit ihres Kennenlernens zu erinnern und erweckt damit verschüttete Ressourcen wieder zum Leben. Der Text gibt auf gut verständliche Art Anregungen, wie man wieder etwas mehr Lockerheit und erotische Spannung in eine Partnerschaft bringen kann.


Heide Gerdts und Thomas Scheskat bieten seit mehreren Jahren im Tandem Workshops zum Thema Aggression für gemischtgeschlechtliche Gruppen an. Da die Aggressionsübungen nicht destruktiv sind, haben sie das Potential, die Beziehungen zwischen Männern und Frauen authentischer zu machen. Ich habe einen solchen Workshop selber bei ihnen erlebt und bin von der Wirksamkeit ihres methodischen Ansatzes überzeugt. Ihr Text gibt allen Workshopteilnehmer*innen Erinnerungshilfe an das Erlebte und macht Unkundige neugierig auf diese Art der Selbsterfahrung.


Die Biodynamikerin Ellen Kurda-Mack setzt sich in ihrem Beitrag sehr einfühlsam mit dem Thema Scham auseinander und zeigt Wege auf, sie zu überwinden, um Zugang zum lebendigen Potential der Eros - Energie zu bekommen. Sie beschreibt die Methoden, die sie dabei einsetzt und wie sie im Workshop auf die Teilnehmer*innen gewirkt haben.


Mona Lisa Boyesen vermittelt uns in ihrem Text ihre Auffassung vom Ödipuskomplex, die sich von der Freud`schen Theorie an zentralen Punkten unterscheidet. Sie geht davon aus, dass es sich um einen elterlichen und keinen kindlichen Komplex handelt. Demnach ist die kindliche Liebe zu den Eltern etwas Natürliches und muss nicht gehemmt werden, da sie nie in echter Konkurrenz zur Paarbeziehung der Eltern steht. Das ist moderne Biodynamik im besten Sinne und sollte unbedingt gelesen werden.


Ich wünsche allen Leser*innen, dass sie sich von den Texten berühren lassen und dabei Anregungen bekommen für den Umgang mit der eigenen Sexualität und der Sexualität von Klient*innen.


Thomas Haudel


2. Vorsitzender der GBP





Claudia Haarmann


Wenn Eros und Psyche nicht zusammenfinden


Ich werde Ihnen Julia vorstellen. Was sie beschreibt, ist so typisch für das, was ich immer wieder höre. Auch wenn es noch andere Facetten gibt, warum Eros und Psyche nicht zusammen finden können, wird mit ihr etwas Wesentliches deutlich: Der Kopf regiert den Körper, selbstabwertende Gedanken machen Druck, der Körper macht zu, weil er gestresst ist, im Körper-Kontakt mit ihrem Mann geht sie immer wieder in Rückzug. Anspannung steht der Entspannung gegenüber.


Ihre Bindungsfähigkeit ist fragil. Julia ist in einer Familie aufgewachsen, die äußerst brüchig war. Ihre Mutter war instabil und nicht berechenbar, der Vater eher labil. Sie hat als Kind und Jugendliche immer wieder die Erfahrungen machen müssen, dass jederzeit etwas Aufwühlendes, Unberechenbares geschehen konnte.


Heute ist Julia Anfang 40. Sie ist eine attraktive, sehr lebendige, wache Frau und viele Jahre verheiratet. Das Paar hat zwei Kinder, scheinbar alles was ein gutes Leben ausmacht ist da. Nur das mit der Sexualität ist der wunde Punkt, der sie belastet. Vielleicht sogar mehr als sie sich eingestehen will. Sie kann ihren Körper nicht als Ort der Lust empfinden und traut sich kaum etwas auszuprobieren. Die Folge: Sie vermeidet sexuelle Körperlichkeit – mit sich selbst und mit ihrem Mann, den sie wirklich liebt. Aus ihrer Lebensgeschichte heraus gibt es eine Stimme in ihr, die sich fragt, ob sie ihm oder jemanden anderen als sich selbst überhaupt vertrauen kann, ob sie ihre Kontrolle loslassen kann, ob das nicht zu unberechenbar ist.


Julia ist zutiefst verunsichert, was ihre Rolle als erotische, begehrenswerte Frau betrifft. Sie hat keine Idee, wie sie sich zeigen, wie sie ihr Begehren ausdrücken soll. Und ihr Partner weiß nicht, wie er sie da abholen kann. Beide stecken fest in Bildern, in Klischees, in Selbstabwertungen, Frustration und manchmal sogar in Resignation.


Wie in so vielen langjährigen Partnerschaften wird auch hier auf Dauer Sex vermieden und wenn er gelebt wird, dann in den gewohnten Berührungsmustern. Man tut was man kennt und was zielführend ist. Beide stecken wie in Spurrillen fest, die zwar funktionieren, aber nicht glücklich machen. Was danach bleibt, ist: ‚Ja wir hatten mal wieder Sex, aber der war nicht unbedingt so, dass wir es gleich morgen wieder machen sollten„.


Julia wünscht sich so sehr seine Zugewandtheit und emotionale Nähe, sie glaubt, nur dann könne sie so etwas wie ein Begehren und Lust aufkommen lassen, sie brauche echten tiefen Kontakt oder eine absichtslose Berührung. Kein Umwerben, das gleich auf den Orgasmus hin orientiert ist, keine Nummer… aber das gelinge nicht wirklich. Ihr Mann Peter verstehe auch nicht, was sie damit meine, denn er liebe sie ja. Auch er weiß nicht, wie das körperliche Zusammensein zu verändern wäre und so hat auch er mehr und mehr aufgegeben. Es scheint beiden nicht zu gelingen, Sex und Herz zusammen zu bringen. Beide wissen nicht, wie ihre Liebe und das körperliche Begehren, das Grundbedürfnis nach tiefer körperlicher Begegnung, gelebt werden können.


Wir alle kennen Paare, die in diesem Vermeiden feststecken. Es wird in diesen Beziehungen alles getan um nicht zueinander zu finden – Da sind die Kinder, die Arbeit, sie ist Frühaufsteherin, er Spätzubettgeher, da ist der Alltags-Stress, Krankheit oder es werden Konflikte und Streitigkeiten initiiert, die dann Körperlichkeit ganz sicher verhindern.


Sich entziehen, es möglichst zu keiner intimen Begegnung kommen zu lassen, hat körperliche Folgen. Für beide ist mit dem Thema Sexualität eine Form von Beunruhigung und Anspannung verbunden, Stress schwingt immer mit, vielleicht wird er im Alltag nicht so wahrgenommen, aber er ist da. Und so ist das Paar in seinem hoch beanspruchenden Alltag gefangen. Sie weichen einer sexuellen Nähe aus, die ja, wenn sie vital gelebt würde, nährt und entspannt, die Energie bringt, die Selbstvertrauen hebt und ein gutes Körpergefühl hinterlässt.


Wobei mir wichtig ist, Männer und Frauen in die Diskussion mit einzubeziehen, die in keiner Partnerschaft sind, die alleine leben, die keinen oder selten Sex haben. Denn oft geht es bei ihnen nicht um mangelnde Gelegenheiten, sondern um ihre Angst vor Nähe, ihre Verletzlichkeit, um die Angst schwerwiegende Erfahrungen zu wiederholen, um Insuffizienzgefühle und Selbstzweifel, um die Frage wie ein gesundes Miteinander überhaupt gehen kann. Auch das Alleine-leben kann ein Vermeiden bedeuten.


In meiner Praxis höre ich immer wieder Sätze wie: ‚Über Sex zu reden, ist mir unendlich peinlich„ oder ‚Ich traue es mich kaum sagen, aber ich bekomme fast nie einen Orgasmus, wenn ich mit meinem Mann schlafe„ oder ‚mein Körper ist mir fremd, ich kann mich gar nicht im Spiegel anschauen, ich schäme mich so für mein Aussehen„. Männer beklagen Erektionsstörungen oder einen vorzeitigen Samenerguss, ihr Druck ist immens, die Scham darüber erdrückend. Es sind Bekenntnisse von Frauen und Männern, die subjektiv als niederschmetternd erlebt werden. Diese, nennen wir es Beziehungsstörungen zu sich selbst und zu dem eigenen Körper, sind keine Randphänomene, sondern für viele ein alltäglicher innerer Notstand. Die Not entsteht, weil sie annehmen, dass nur mit ihnen etwas nicht stimmt, im Vergleich mit anderen fühlen sie sich ausgesprochen defizitär.


Die Lebensrealität dieser Menschen (und es sind sehr, sehr viele) steht in einer Diskrepanz zu den begehrlich aussehenden, erotischen Dauerdarstellungen der Medien. Dort trifft Frau auf Mann, es knistert, sie reißen sich die Kleider vom Leib und schon kurze Zeit später sehen wir ein glückserfülltes Lächeln.


Sexualität als intimes Ganzkörpererleben ist aber in Wahrheit schwierig, und ich glaube gerade auch weil sie im krassen Widerspruch zu dem erotischen, sexuellen Dauergemurmel der medialen Gesellschaft steht. Illustre Bilder im Außen, die verführerisch strahlen, die vorgaukeln wie frei, unbeschwert und leichtfüßig Intimität sein soll. Im Vergleich mit der Außenwelt, fühlen sich viele, wie gesagt, ausgesprochen defizitär.


Julia hat etwas erlebt, was die ganze Dramatik verdeutlicht. Sie hat durch einen Zufall herausgefunden, dass ihr Mann sich Pornos im Internet anschaut. Im ersten Moment ist ihre Welt zusammengebrochen, denn sie glaubt, dass ihr Mann das tut, weil sie so unfähig ist. Sie gerät in einen inneren Ausnahmezustand, fragmentiert und ihr vorherrschendes Gefühl ist Scham.


Lassen Sie uns einen Moment über die Scham nachdenken, besser lassen Sie uns nachspüren, was Scham bedeutet – Scham ist nicht nur das Gefühl unzureichend und nicht in Ordnung zu sein, Scham stellt die ganze Existenz in Frage, es ist das tiefste Empfinden von‚ ‚ich bin mangelhaft„. Bei Kindern kann man das ganz deutlich sehen, wenn sie sich schämen oder richtiger gesagt, wenn sie beschämt wurden! Dann ziehen sie sich zusammen, ihr Körper schrumpft, der Atem wird flach, das Herz klopft. Scham ist mit einem Gelähmtsein verbunden. Der Körper friert ein. Man fühlt sich ganz und gar wertlos und allein. (Dieses Einfrieren ist so wichtig zu verstehen, denn in dem Zustand ist man nicht mehr handlungsfähig)


Ich bin Julia wirklich dankbar, denn sie kann formulieren, was in ihr abläuft. Ihre erste Reaktion nach dieser ‚Entdeckung„ - sie müsse jetzt endlich handeln, um ihr Sexleben zu aktivieren. Sie kaufte sich Dessous und war fast in Versuchung etwas zu tun, was nicht ihres war. Sie wollte seinen Bildern gerecht werden, beziehungsweise dem was ihre Annahme von seinen Bildern war. Das kann natürlich so nicht funktionieren. Nun sind Julia und Peter auf dem Weg ihre Ehe wieder lebendiger zu machen indem sie reden! In einem Gespräch mit ihrem Mann formuliert sie den für mich bemerkenswerten Satz: „Ich glaube, ‚deine„ Bilder verstärken dein Begehren und mich verwirren sie“. Dieser Satz ist der Auftakt für eine Offenheit zwischen den beiden, die aufdeckt, dass es nicht seine Bilder sind, dass es nicht das ist, was er sich in dem Zusammensein mit ihr wünscht und beide bekennen, dass sie eigentlich, was ihre Körperlichkeit, ihre Sehnsucht betrifft, wie unbeholfen sind.


Unbeholfen – was für eine Feststellung, aber es trifft genau das, was ich in vielen Gesprächen höre: ‚Wir haben es nie richtig gelernt.„ Carolin Emcke spricht in ihrem Buch ‚Wie wir begehren„ auf sehr eindringliche Weise darüber, dass wir in der Pubertät viel über die Anatomie der Körper, aber nichts über die Lust erfahren.


Julia und Peter - beide erkennen, dass sie eigentlich, wie sie es nennen ‚auf der sexuellen Ebene nicht ausgereift sind„. Sie können sich eingestehen, dass sie nie gelernt haben, wie sich das anspürt mit ihrer Lust als sinnliche, entspannte Körperempfindung, was das ist - ihr ganz persönliches Begehren, wie sie intime Nähe leben können. Aus meiner Sicht sind Julia und ihr Mann mit dieser Selbstwahrnehmung, mit ihrer tiefen Wahrheit an einem Punkt, der Neues überhaupt erst möglich macht. Es ist der Anfang einer Entdeckungsreise, bei der sie sich gegenseitig helfen können.


In meinem Buch: „Unten rum – die Scham ist nicht vorbei“ habe ich gefragt: „Reichen 50 Jahre sexueller Befreiung aus, um uns nach Jahrhunderten sexueller Unterdrückung zu neuen, freien Menschen zu machen? Ist es die offizielle Liberalisierung, der jetzt tolerierte Kick, die lustbetonten Botschaften, die pornofizierten Bilder, die sich monströs in unsere Hirne eingeschlichen haben, ist es das, was sexuelle Erfüllung bringt? Sind die vielen freizügigen Bilder Ausdruck eines befreiten Lebens?“


Die Antwort liegt auf der Hand. Sowohl Bindungsproblematiken als auch kulturelle Normen, religiös beeinflusste Wertvorstellungen, tradierte Frauen- und Männerbilder erweisen sich als hartleibiger, als damals während der sogenannten sexuellen Revolution gedacht. Viele Frauen und auch Männer sind die Scham noch immer nicht los.


Und wenn ich den Begriff Bindungsproblematik einbringe, dann kreise ich weiter ein, was meine Gedanken zu dem Thema sind: ‚Wenn Eros und Psyche nicht zusammenfinden„


Natürlich ist nicht der Akt an sich schwierig. Eine Klientin bringt es auf den Punkt, wenn sie sagt: ‚Sex geht immer, Liebe und Nähe fühlt sich bedrohlich an„. Sie hat, wenn ein neuer Partner sich ihr nähert, Fluchtfantasien und will nur weg. Dieser Satz deutet darauf hin, dass Sex eine Art Eigenleben führt, ein partielles Erleben sein kann, abgespalten und unabhängig ist, von der Fähigkeit sich in der Tiefe zu verbinden. Ist aber die Psyche, also die Gesamtheit des Fühlens, körperlichen Empfindens und Denkens, involviert, dann befinden wir uns jenseits der scheinbar selbstverständlichen sexuellen Freiheit.


Wenn wir das Thema weiter erforschen, dann sollten wir uns kurz vergegenwärtigen, was für die Neurobiologie keine Frage mehr ist:


Unsere Gedanken, unsere Gefühle und unser Körperempfinden bilden eine Einheit. So kann ein Erlebnis im Außen eine Erinnerung hervorholen, die sofort ein Körpergefühl auslöst. Es kann auch sein, dass plötzlich ein Gedanke auftaucht, ein Glaubenssatz, eine defizitäre Selbstannahme, die jeweils ein bestimmtes Gefühl verursachen. Das, was wir spüren, unser Körperempfinden, das Denken und unsere Gefühle, hängen miteinander zusammen.


Wenn ich denke: ‚Ich schaff das nicht„, ‚ich bin nicht ok„, oder ‚ich müsste, ich kann aber nicht„, dann hat das Folgen im Körper. Er kontrahiert und wird eng. Vielleicht taucht ein ängstliches Gefühl auf, aber auch selbstabwertende Gedanken bedeuten Stress. Die Muskeln spannen an – oder erleiden einen Tonusverlust. Das kann so weit gehen, dass wir in ein Ohnmachtsgefühl geraten! Unter dieser Ohnmacht besteht eine hohe Aktivierung, das heißt eine Dysregulation. Wir wissen heute: Aufregung, Anspannung, Stress sind unmittelbar verknüpft mit unserem autonomen Nervensystem. Der Erregungs-Zustand des Nervensystems und unser körperliches Wohlbefinden sind untrennbar. Diese Dysregulation geschieht unwillkürlich, also ungewollt, sie entzieht sich unserer Kontrolle.


Um das deutlich zu machen, berichte ich von Susanne, sie ist Anfang vierzig und eine sehr bewusste Frau, die mir Folgendes erklärt: ‚Wenn mein Mann und ich schon zusammen sind, wenn wir uns streicheln und die Erregung sich anbahnt; dann schießt manchmal ein ungutes Gefühl in meinem Körper ein – wie eine energetische Blockade so fühlt sich das an – im Magenbereich oder so ein bisschen drunter – es ist mit leichter Übelkeit verbunden, und das schneidet mich erst mal von meinen sexuellen Gefühlen ab – es fließt nicht mehr. Es fühlt sich wie ein Balken an. Ich kann da inzwischen mit umgehen– ich kann mich da durch atmen. Aber der Körper sagt auf einmal ‚Nein„. Es ist wie ein Verbot. Wenn ich darüber nachdenke, ist es die Angst davor verletzt zu werden, so weit aufzumachen. Hingabe ist ja die völlige Öffnung. Eine tiefere Öffnung kann ich ja mit einem anderen Menschen gar nicht haben.
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