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Lektorat am inneren

Drehbuch

Selbsterfahrung: Sexuelle Phantasien verstehen und

ihnen die Macht nehmen

Diese Anleitung dient der Analyse der Funktionen von sexuellen
Phantasien, wie sie in den vorigen Artikeln beschrieben wurden. Die
Ubung ist als ca. 30-miniitige Selbsterfahrung fiir jedermann und jeder-
frau konzipiert.

Wenn Seelsorger, Berater und Therapeuten die Ubung einsetzen, sollte
sie nicht als Fragebogen verstanden werden, es sei denn, der Ratsuchen-
de mdochte ausdriicklich seine Phantasiewelt unter Anleitung explorie-
ren. Die erotische Innenwelt gehort zu den intimsten Rdumen tiberhaupt
und sollte nicht abgefragt werden wie die Lieblingsfarbe. Denkbar ist
beispielsweise, Ratsuchenden die Ubung als Inspiration mit nach Hause
zu geben, um sich selbst besser zu verstehen.

Vorbemerkung:

In der nun folgenden Ubung werden Sie eine Szene in der inne-
ren Biihne auf ihre Bedeutung hin untersuchen. Vier Elemente kon-
nen unterbewusst mit Bedeutung angereichert sein: Die eigene Rol-
le, die Rolle der anderen, die Stimmung und der Plot der Handlung.
Diese Elemente sind unten in der Kopfzeile als Tabellenspalte auf-
gefiihrt. In den einzelnen Zeilen werden Sie sich dann in jeweils ei-
nem Arbeitsschritt mit einer Quelle von Bediirfnisbefriedigung be-
schiftigen. Diese Quellen sind die Ebene des ,,Textes, die Ebene der
,Inszenierung® und die Ebene des ,,Tauschs*.
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Schritt 1:

Gibt es eine typische sexuelle Phantasie? Gibt es eine ,,phantasierte Ge-
schichte®, in die Sie pornografische Inhalte (wihrend oder nach dem
Konsum) integrieren? Halten Sie sich eine solche phantasierte Szene vor
Augen, als wiirden Sie diesem Theaterstiick auf der inneren Biihne zu-
schauen und sich in alle beteiligten Darsteller einfiihlen konnen.

Schritt 2:

Bedeutungsebene ,,Text™: Halten Sie sich die Kommunikation der Szene
vor Augen. Was wird gesagt? Welche Botschaft wird jeweils unausge-
sprochen transportiert? Welche Sprache sprechen die Handlungen, was

transportieren die Worte?

ICH Der andere oder Die Stimmung Plot der Hand-
die anderen lung/die Narration
>
| =
T |ooO =
Ich sage ... Der andere sagt ... | Die Stimmung Grundaussage
ist gepagt von ... der Narration/des
Meine Handlungen | Seine/ihre Hand- Plotsist ...
driicken aus ... lung sagt mir ...

Schritt 3:

Bedeutungsebene ,,Inszenierung“: Schauen Sie genau hin, welche
Aspekte der Phantasie klar inszeniert sind. Auf welche Merkmale und
Illusionen hat der ,,innere Regisseur* besonderen Wert gelegt?

... macht mich ...machtden Durch ... ist die Die Handlung
besonders. anderen beson- Szene besonders | fiihrt auf... Weise
ders. arrangiert. zu...
Dadurch bin Der andere ist [fiir ... macht die Hand-
ich (fiir den mich) ... lung spannend.
anderen) ...
Schritt 4:

Die dritte Bedeutungsebene des ,,Tauschs*: Auf welchen Handel lassen
sich die Beteiligten ein? Mit welchem Gewinn gehen sie aus der sexuell
inszenierten Begegnung? Wer verleiht was wem?

Ich erhalte vom
anderen...

Der andere erhalt
von mir ...

Die Stimmung
verleihtuns ...

Das Erleben
eines solchen
Plots adelt uns
mit ...




Schritt 5:

Hintergriinde 1 —,,Gefiihle*: Gehen Sie nun jedes der neun Felder durch.
Schreiben Sie jeweils positive Gefiihle auf, die Sie durch den Aspekt der
sexuellen Inszenierung erhalten, bzw. alle negativen Gefiihle, die durch
den Aspekt der Phantasie zuriickgehen. Durch die entstehende Liste er-
halten Sie eine Ahnung der korperlichen und seelischen Bediirfnisse, die
mit Threr Phantasie verbunden sind (Liste 1).

Schritt 6:

Hintergriinde 2 — ,,Motive*: Machen Sie eine ebensolche Liste mit den
Sehnsiichten. Gehen Sie dazu wieder Feld fiir Feld durch und tiberlegen
Sie jeweils, welche tiefliegende Sehnsucht durch den jeweiligen Aspekt
der Inszenierung erfiillt wird. Es kann sein, dass Sie so eine Liste mit
Motiven erhalten (Liste 2). Diese Motive konnen unspektakulir sein
oder sehr besonders. Sie konnen typisch menschliche Ursachen haben
oder aber durch Ihre individuelle Biografie gefirbt oder sogar fixiert
sein. Meist ist Liste 2 weit kiirzer als Liste 1.

Schritt 7:
Das Leben gestalten: Schauen Sie sich die beiden Listen nun mit Blick
auf Thren Alltag und Ihre zwischenmenschlichen Beziehungen an.

Liste 1: Welche anderen Rituale und Ressourcen nutzen Sie noch, um
die notierten positiven Gefiihle zu erleben oder unangenehme Unlust-
gefiihle abzuschalten? Welche davon konnen Sie férdern? Welche Al-
ternativen konnten Sie zusétzlich finden? Notieren Sie, was Sie kiinftig
dndern mochten.

Liste 2: Achten Sie hier besonders auf die
»Monopole“. Welche Sehnstichte erfiillen
Sie sich fast ausschlieBlich auf der sexu-
ellen Biihne? Wenn es positive Sehn-
stichte sind: Welche (idealerweise
zwischenmenschlichen) Alternativen
finden Sie, wo Sie nichtsexuelle Ant-
wort auf diese Bediirfnisse finden?
Wenn es negative Sehnsiichte
(Macht, Gewalt, Riicksichtslosig-
keit, Bestraft-Werden ...) sind:
Welche biografischen Hintergriin-
de miissen Sie ggf. in der Seelsorge
kldren, um dieser Sehnsucht die
Macht zu nehmen?

Schritt 8:

Gott begegnen: Dieser
Schritt bietet sich ihnen
nur an, wenn Sie gldu-
big sind. Ein Aspekt von
Gotzendienst ist immer, dass
ein Gotze als Versorger, Hoff-
nungsgeber, Troster oder Retter
inszeniert wird. Oft erfiillen sexu-
elle Phantasien genau diese Funk-
tion und nehmen somit Gott als
Versorger und Jesus als Hirten die

Ehre, der sich uns gerade in unserer Bediirftigkeit und Not zuwenden
mochte. Uberlegen Sie einmal ganz neu: In welchem skizzierten As-
pekt mochte Gott Thnen neu begegnen? Wie wiirde ein guter Hirte mit
Ihren Bediirfnissen und unangenehmen Gefiihlen umgehen? Wo wiirde
ein koniglicher Richter Thre sexuellen Phantasien als emotionale
.Beschaffungskriminalitdt® zuriickweisen? Wofiir wire es angebracht,
um Vergebung zu bitten?

Stellen Sie sich vor, dass Jesus mit Thnen durch Ihre sexuelle Insze-
nierung geht. Wo wiirde er den Beteiligten begegnen? Welche gefangen-
nehmende Macht tiber ein Gotteskind wiirde Jesus zerbrechen wollen?
Wenn der Heilige Geist als Rechtsbeistand (pardkl&tos, Joh. 14,16) zu
Rate gezogen wiirde: Welche biografischen Aspekte wiirde er raten, dass
sie geklért und sortiert werden? Welche Verletzungen wiirde dieser Bei-
stand zu Jesus bringen, der sich uns nicht nur als Hirte unserer Seelen
(1.Petr. 2,25), sondern zugleich auch als Arzt (Lk. 5,31) zuwendet?
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