Lichtblick

Magazin fur praktizierte
Individualpsychologie

Forum ,,Beziehung ist alles*

Inhalt Heft 108 |

e Kooperation statt Konkurrenz

e Guter Umgang mit sich selbst

e Menschen auf meinem Lebensweg
e Vom Wert der Freundschaft

e Mut zur Liebe und zu Intimitat

e Liebesbeziehung und Paar-Vertrag
e Einblicke in weitere Workshops

A

/\
Verein flr praktizierte Juni 2019

Individualpsychologie e. V.



Lichtblick 108

Workshop

Mut zu Liebe und Intimitat
Christina Ott uber den Workshop von Monika Risi-Widmer.

Dreizehn Frauen und vier Mdnner fanden sich erwar-
tungsvoll bei diesem Seminar ein. Schon gleich am An-
fang stand eine zentrale Frage im Raum: Ob wohl
Manner und Frauen dasselbe unter Intimitat verstehen?
Monika Risi-Widmer aus Sempach Station (Schweiz) -
Paar- und Sexualtherapeutin, die sowohl mit der Indivi-
dualpsychologie als auch mit der Systemischen Therapie
bestens vertraut ist - flihrte uns einfiihlsam durchs Se-
minar. Sie half Frauen und Mannern gleichermafen zu
verstehen, was Intimitat tatsachlich ist: Namlich ein Zu-
stand des Wohlbefindens und einer tiefen Verbunden-
heit. Kennzeichnend ist die emotionale Nahe, die
entsteht, wenn Partner ihre Gedanken und Gefiihle tei-
len. Und natirlich wirkt sich das auch auf den Bereich der
Sexualitdt aus. Folglich gibt es Sexualitat mit Intimitat
und auch ohne diese besondere Verbundenheit. Und es
gibt Intimitat in der Partnerschaft ohne einen Koitus.

Die Fahigkeit, Intimitat zu erleben, hangt maflgeblich von
einem stabilen inneren Selbstwert ab. Deshalb setzte
Monika ein Zitat von Rudolf Dreikurs an den Anfang und
das Ende unseres Skriptes:

»Nur ein mutiger Mensch ist fahig,
wirkliche Liebe zu leben*

Monika machte das plausibel, indem sie erklarte, dass
unser groRtes Hindernis auf dem Weg zur Intimitat die
Angst vor Unzulanglichkeit ist. Dazu gehort die Angst,
nicht zu geniigen, schwach zu sein, das Falsche zu sagen
oder zu tun. Auch die Angst, blof3gestellt oder abgelehnt
zu werden und die generelle Angst, verletzt zu werden.
Wer sich in seinem Wert unsicher fiihlt, neigt dazu, sich
tiber Distanz zu schiitzen, Uberlegenheit zu demonstrie-
ren oder sich zu unterwerfen. Das auf diese unglinstige
Weise regulierte Selbstwertgefiihl auf Kosten des Part-
ners bzw. der Partnerin verhindert Intimitat.

Uber persénliche Ubungen gelang es Monika, uns zu er-
lebten Gefiihlen zuriickzufiihren, in denen unser Selbst-
wert in einer Partnerschaft stabil war. Daflir nutze sie ein
Modell von Betty Lou Bettner (Crucial Cs). Wir alle waren
eingeladen, uns an eine Situation in der aktuellen oder
einer fritheren Partnerschaft zu erinnern, in der wir uns

¢ verbunden fiihlten und sicher an unserem Platz

e fahig fihlten und kompetent, in dem Vertrauen mit-
gestalten, beitragen und Verantwortung Gberneh-
men zu kénnen

¢ wertvoll fiihlten, bedeutend und nicht austauschbar

e mutig flhlten, Herausforderungen auf positive Art
anzugehen und optimistisch nach gleichwertigen L6-
sungen zu suchen.
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Daran konnten wir nicht nur sehen, dass wir grundsatz-
lich diese Fahigkeiten in uns tragen. Das wiederbelebte
Gefuhl ist ein innerer Anker, starkt den Selbstwert und
macht Mut, auch in Zukunft diese Fahigkeiten in der Part-
nerschaft abrufen zu kénnen.

Ein weiterer wichtiger Aspekt, den Monika ansprach, war
das kérperliche Selbstwertgefiihl. Im aktuellen Trend nei-
gen Frauen eher zu Vergleichen und zu hohem Anspruch.
Sie leiden am Schonheitswahn. Manner sind besorgt, ob
ihre sexuelle Leistungsfahigkeit ausreicht. Leider verhin-
dern kritische Selbstbeobachtung und der Fokus auf Per-
formance das Wohlfiihlen, Fallenlassen und damit
Intimitat. Stattdessen ist der Blickwinkel darauf hilfreich,
was fiir mich stimmig und nattrlich ist. Liebe und Intimit&t
konzentriert sich auf Nahe, Verstehen und Anteilnahme.

In der zweiten Einzelarbeit ging es um Weiblichkeit,
Mannlichkeit, Sinnlichkeit, Intimitdat und Sexualitdt. In
Zweiergruppen tauschten wir uns anschliefend Uber
Botschaften dazu aus unserer Herkunftsfamilie aus und
konnten eine Zwischenbilanz unseres erotischen Lebens
ziehen. Herausgefordert wurden wir durch Fragen wie

e Was mochtest du beibehalten, weil es dich bereichert?

¢ Was kannst du aufgeben, weil es nicht (mehr) zu dir
passt?

e Spirst du in dir ein Potenzial der sexuellen Entwick-
lung, das bisher nicht zur Geltung gekommen ist und
sich noch entwickeln mdéchte? Was kdnnte das sein?

Gleichzeitig liegt genau da der persénliche Gewinn aus
diesem Seminar. Die Antworten auf diese Fragen dirfen
weiter nachreifen.

Mutiges Motto fiir das Liebesleben

Die Referentin ging sensibel auf alle Fragen aus der
Gruppe ein. Sehr Giberzeugend kam ihre Kompetenz und
langjahrige Erfahrung als Therapeutin bei uns an. Und sie
zeigte sich auch als Mensch, als Frau und als Partnerin in
ihrer eigenen Beziehung. Sie verschwieg das Maf$ der He-
rausforderung nicht. Denn selbst in einer guten Partner-
schaft gibt es Momente, in denen man/frau sich nicht
verstanden fiihlt. Gleichzeitig regte Monika dazu an, uns
weiterzuentwickeln in Richtung Intimitat. Zum Abschluss
durften wir einen persénlichen Satz formulieren, als
selbstbewusstes und mutiges Motto fiir unser zukiinfti-
ges Liebesleben. Einige Teilnehmerinnen lieBen die
ganze Gruppe daran Anteil nehmen. Ich brauchte noch
ein wenig Abstand, um das Gehérte zu verinnerlichen.
Wie mein Satz heiflt, wird nur mein Mann Johannes er-
fahren - in einem intimen Moment der Partnerschaft.
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