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Das Ego
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Das Potenzial

ganzheitlicher Sexualitat

Einst tabuisiert, gilt Sexualitat heutzutage als frei.

Doch stimmt das wirklich? Sex scheint zu einem Konsumgut,
zu einer Ware geworden zu sein. Verpassen wir nach wie

vor das Einzigartige, das Verbindende und Heilsame?

Vivian Dittmar

ir kommen aus einer Kultur, in

der Keuschheit, Enthaltsamkeit

und asexuelle Liebe lange als

Ideal galten, das unter anderem

von der heiligen Mutter Maria
verkorpert wurde. Bilder wie dieses lieflen wenig
Raum fiir selbstbestimmtes Erkunden und offenes
Ausleben von Sexualitit.

Heute zeigt die Pornografie unzihlige Spielarten von
Sex und vermittelt so die Illusion kompletter Entta-
buisierung. Alles darf gemacht und gezeigt werden,
so scheint es. Jugendliche sehen Pornos, bevor sie
iiberhaupt ihre ersten sexuellen Erfahrungen er-
leben. Und egal, ob man direkt Pornos konsumiert
oder nicht, diese Bilder beeinflussen unser Verhilt-
nis zum Sex.

Was oft tibersehen wird: Genau wie das alte Bild der
heiligen Jungfrau Maria standardisiert Pornografie
Sexualitiit. Wieder diirfen bestimmte Ausdriicke von
Sexualitit nicht gelebt werden, weil sie dem Narrativ
nicht entsprechen. Fehlte dem christlichen Ideal die
korperliche, animalische Aufiendimension von Sex,
so geht der Pornografie die weiche, verletzliche In-
nendimension von erotischer Liebe ab.

Beide Bilder sind kulturell tief verinnerlicht. Wir
befinden uns daher in einer Zwickmiihle; die Sexua-
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litat ist geprigt von zwei Idealen, die nicht zusam-
menpassen. Auf der einen Seite steht der Archetyp
der Liebe und auf der anderen Seite der Archetyp des
Triebs: liebende asexuelle Miitter oder Uibersexuali-
sierte Nymphen, harte, dominante Machos oder wei-
che liebende Viter.

Ob wir uns nun ginzlich fiir eines dieser Ideale ent-
scheiden oder von einem zum anderen pendeln, es
gibt in unserem Kulturkreis kaum Vorbilder, die bei-
des gleichzeitig in sich vereinen. Wir leben entweder
den Trieb oder die Verletzlichkeit, den Wunsch nach
Bindung oder den nach Abenteuer und spalten den
jeweils anderen Teil, zumindest zeitweise, ab. Doch
hinter beiden Bildern stecken Anteile von uns, die wir
fiir ein wirklich erfiilltes, ganzheitliches Leben brau-
chen.

Drei archetypische Kriifte

Die fromme Mutter Maria symbolisiert die Qualitiit ei-
ner reifen Liebesfihigkeit. Oft verwechseln wir heute
Liebe mit Verliebtheit, die ein biologisches Programm
ist, das uns tiberrollt und eine Zeit lang steuert. Das hat
mit reifer Liebe wenig gemein. Reife Liebe ist eine Fi-
higkeit, die kultiviert werden will. Sie ist zutiefst heil-
sam, verbindet Gegensitze, hilft uns, anzunehmen,
was ist, und erkennt Schénheit abseits von Schon-
heitsidealen. Sie ist auch ein Bewusstseinszustand.
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Das bedeutet, dass wir nicht immer im Zustand der
Liebe sind, selbst wenn wir die Fihigkeit zu lieben
entwickelt haben. Es gibt Momente, in denen wir aus
der Liebe herausfallen und unser Herz verschliefien.
Genau das passiert bei vielen Menschen, wenn sie mit
ihrem Trieb in Kontakt kommen.

Der Trieb ist eine biologische Programmierung, wild
und ungezihmt. Er will nur das eine. Er ist eine reine
Naturgewalt. Diese ist animalisch. Sie ist in gewisser
Weise vollig unpersonlich. Hier sind wir Tier. Und die-
se immense Kraft macht Angst, denn wir konnen zwar
lernen, sie zu lenken, aber wir haben sie nicht unter
Kontrolle. Sie ist grofier als wir. Wir kénnen uns ihr
hingeben, und sie kann sich durch uns ausdriicken.

Gelingt es, die Liebesfihigkeit mit der Triebebene zu
verbinden, so entfaltet sich das heilende, heilsame,
heilige Potenzial ganzheitlicher Sexualitit. Es er-
blitht eine dritte Kraft in uns: Eros. Und diese dritte
Kraft birgt einen ganz eigenen Zauber. Alles prickelt
und knistert, ist wie elektrisiert.

Eros zeigt die Schonheit in allem. Der Mensch beginnt in
seiner Einzigartigkeit zu leuchten, und zwar unabhin-
gig von Alter, Gewicht, Fitness oder was wir sonst so an
standardisierten Schénheitsidealen verinnerlicht haben.

Liebe und Trieb sind nicht zwangsliufig unvereinbar,
wie die Idealbilder keuscher christlicher Liebe oder lieb-
lose pornografische Darstellungen suggerieren. Wenn
wir zulassen, dass sie sich in uns verbinden, zeigen sie
sich als einander bedingende Gegensitze. Die Liebe
bringt Sicherheit, Verbundenheit, Anbindung, Prisenz.

Je mehr wir in einem Bewusstseinszustand der Liebe
Sex haben, desto sicherer wird es fiir uns und unsere
Partnerin, sich dem Trieb ganz zu 6ffnen, sich damit
zu zeigen. Dann 6ffnen wir uns dieser Urgewalt in uns
und kommen mit Lust, Vitalitit und Wollen in Kontakt.
Dann machen wir uns keine Gedanken mehr, wie wir
aussehen, sondern schwelgen in der Lust und fithlen
uns und unsere Schonheit darin ganz gesehen.

Liebe, Sex und Trauma

Wenn wir uns dem Trieb und der Liebe 6ffnen, sind
nicht nur erotische Hohenfliige moglich. Sex wird
dann auch potenziell heilsam. Wir kommen mit al-
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ten Wunden in Kontakt. Eben weil der Trieb keine
personliche Kraft ist, sondern eine archaische Ur-
kraft, berithren wir dabei, wenn wir uns tief genug
einlassen, nicht nur persénliche, sondern auch kol-
lektive Traumatisierungen. Wir haben gute Griinde,
hiervor Angst zu haben. Sicher wird die Begegnung
mit Traumatisierungen im Sex dann, wenn Sex von
Liebe getragen ist. Wer sich diesen Wunden mit der
Kraft der Liebe zuwendet, kann Heilung erfahren.

Dominanz und Unterwerfung -
ein uraltes Spiel

Vor diesem Hintergrund lohnt es sich auch, das alte
Spiel von Dominanz und Unterwerfung neu zu be-
trachten. Der bahnbrechende Erfolg des Romans ,,50
Shades of Grey“ - einem gelinde gesagt wenig her-
ausragend geschriebenen Buch, das sich binnen kiir-
zester Zeit 100 Millionen Mal verkaufte - machte das
Thema BDSM (Bondage, Dominanz, Sadismus und
Masochismus) salonfihig. Plotzlich lasen Millionen
Frauen mit Begeisterung ein Buch, in dem eine junge
Frau sich einem Mann per Vertrag vollig unterwirft.

Das Thema von BDSM sind Dominanz und Unter-
werfung in unterschiedlichen Formen. Anders aus-
gedriickt, es gibt immer eine Titerfigur und eine
Opferfigur. Hier wird ein jahrtausendealtes Drama
ausgelebt - aber bewusst, denn alles geschieht ein-
vernehmlich und kann jederzeit gestoppt werden.
Laut Untersuchungen praktizieren etwa zwei Pro-
zent der Bevolkerung BDSM - wihrend tiber 60
Prozent zugeben, Fantasien von entsprechenden
Praktiken zu haben. Uberraschenderweise zeigen
zahlreiche Studien, dass Menschen, die BDSM prak-
tizieren, psychisch gestinder sind als Menschen, die
es nicht tun. Was ist da los?

Genau untersucht hat diese Subkultur ein Mann
namens Brad Sagarin, Professor fiir Psychologie an
der Universitit von Wisconsin. Die Ergebnisse sei-
ner Forschungen sind erstaunlich. Er konnte anhand
von psychologischen und physiologischen Markern
nachweisen, dass Menschen bei BDSM-Praktiken
in tranceartige Zustinde geraten. Diese seien iden-
tisch mit jenen Bewusstseinszustinden, die bei spi-
rituellen Ritualen hergestellt werden - wie etwa dem
Sonnentanz, dem Feuerlauf und anderen Praktiken,
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die Schmerz- und Grenzerfahrungen beinhalten.
Befragungen zeigen, dass Menschen die BDSM prak-
tizieren, ihre Erfahrungen als sexuell interpretieren,
und Menschen, die z. B. in schamanischen Ritualen
teilnehmen, die gleichen Zustidnde als spirituelle Er-
fahrungen deuten. Beide Gruppen beschreiben ihre
Erlebnisse oft als zutiefst heilsam. Aber was ist die
psychologische Funktion von BDSM, und warum
fantasieren so viele Menschen dariiber, oft ohne sie
jemals auszuleben?

Macht und Hingabe neu
entdecken

Jeder Mensch hat eine Sehnsucht danach, seine
Kraft, seine Macht, seine Wirkfihigkeit positiv zu
entfalten. Fiir viele Minner ist diese Kraft wie blo-
ckiert oder mit einem Tabu belegt wegen der Angst,
Téter zu sein. Fiir Frauen ist es aus umgekehrtem
Grund schwierig. Gerade weil die alten Bilder doch
noch wirken, die sagen, dass es nicht weiblich sei, die
eigene Macht und Kraft zu entfalten.

BDSM-Spiele oder Fantasien geben Menschen die Er-
laubnis, bewusst und mit Zustimmung einer ande-
ren Person in einem sicheren Raum ganz in eine do-
minante Rolle zu gehen. Wir kénnen unsere Macht,
Kraft, vielleicht sogar die vergrabene Herrschsucht
entfalten und ausprobieren. Wir diirfen in einem
klar definierten Rahmen Titer und Téterinnen sein,

e j}/(‘/‘(’(/r/}’,l’

Vivian Dittmar:
Sacred Sex -

Das intime Gebet,
edition est, 2016

edition est
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wodurch unterdriickte Teile der Psyche wieder inte-
griert werden kénnen. Bei Unterwerfungsfantasien
geht es hingegen um die Sehnsucht, sich ganz hinge-
ben zu kénnen, ohne Opfer zu sein. Fiir Frauen kann
das sehr belastend sein aufgrund der kollektiv abge-
speicherten Opfererfahrungen. Und fiir Minner ist
es belastend, da Hingabe immer noch als unminn-
lich gesehen wird. Also aus den gleichen Griinden,
aus denen viele Frauen Probleme mit Dominanz ha-
ben.

Wie bei der dominanten Rolle geben BDSM-Spiele
oder die Fantasien dariiber die Erlaubnis, bewusst
in einem sicheren Raum in eine untergebene Rolle
zu gehen. Wir kénnen die Sehnsucht nach Hingabe,
nach Schwiche und Kleinsein erforschen und zulas-
sen. Wir diirfen in einem klar definierten Rahmen
Opfer sein, wodurch unterdriickte Teile der Psyche
wieder integriert werden konnen.

Sex als innerer Heilungsweg

Sexualitit bertithrt und 6ffnet uns. Liebe und Triebe
konnen Schichten der Psyche freilegen, mit denen
wir sonst kaum in Kontakt kommen, die aber stindig
wirken. Sexualitiit, die verbunden, einzigartig, ganz
und heilsam ist, folgt keinem bestimmten Konzept.
Sie entsteht aus den Menschen, die sich ihr 6ffnen
und hingeben. Sie kann sich in meditativer Verbin-
dung, ekstatischen Hohenfliigen, bewusst gewiihlten
Rollen von Dominanz und Unterwerfung sowie un-
zdhligen anderen Spielarten ausdriicken. Wer den
Mut hat, sich von vorgegebenen Bildern zu befreien,
hat die Chance, Sex als Heilungsweg neu zu entde-
cken. <~

Vivian Dittmar ist Autorin und Griin-
derin der Stiftung ,Be the Change”. Sie
engagiert sich fr eine holistische Ent-
wicklung von Mensch, Gesellschaft,
Wirtschaft und Bewusstsein.
www.viviandittmar.net.

URSACHE\WIRKUNG N2 127

© Carolina Amaya

BLICKFANG

Nami-Nami



