
Séparée

D
e

u
ts

c
h

la
n

d
 €

 8
,9

0
Ö

st
e

rr
e

ic
h

 €
 9

,5
0

S
c

h
w

e
iz

 C
H

F 
9

,5
0

 

No. 47
Sé

par
ée

selbstbewusst & sinnlichselbstbewusst & sinnlich

SHOWTIME
Pailetten, Pumps & Pasties

BDSM- 
Dating
Jedem Tierchen 
sein Plaisierchen

EIFER-
SUCHT
Welcher Typ sind Sie?

Lebensgeschichten
Intim, erotisch, befreiend

Mit 
extra viel 

Liebe!



06 Séparée No. 47

Fo
to

s:
 P

R
; p

ri
va

t;
 J

ac
in

th
a 

N
o

lt
e

MIRKO WAGENSCHÜTZ
Für eine kleine digitale Zeitreise in 
die analogen Ateliers von Rubens, 
Vermeer und Rembrandt besuche 
man das Fotostudio von Mirko 
Wagenschütz in Frankfurt (Oder).
Als einer von sehr wenigen 
Fotografen beschäftigt er sich mit 
der sehr aufwändigen Fine-Art-
Fotografie von Menschen im 
Gemäldelook. Der vielseitig 
begabte Künstler ist unter 
anderem auch studierter Musiker 
und beschäftigt sich seit 1988 mit 
allen Aspekten der Fotografie. 
Seine Freude an diesem Handwerk 
sieht man seinen Bildern an, von 
denen wir hier eine kleine 
Kostprobe veröffentlichen.

Auf Seite 62

Mitwirkende in 
    Séparée No. !47

SARAH SCHEIDMANTEL
Die Kulturwissenschaftlerin und 
Medizinhistorikerin arbeitet als 
Postdoktorandin am Lehrstuhl für 
Schweizer und Neueste allgemei-
ne Geschichte am Historischen 
Institut der Universität Bern. 
Nach ihrer Dissertation, in der sie 
den Einfluss früher Vibratoren auf 
weibliche Körperideale untersuch-
te, widmet sie sich in ihrem neuen 
Projekt der Frage, welche Rolle 
Geschlechterzuschreibungen in 
der Ernährung und im Haushalt 
der Schweiz des 20. Jahrhunderts 
spielten. Ihre Forschungsinteres-
sen umfassen feministische und 
kulturhistorische Perspektiven auf 
Medizin, Sexualität, Gender, ma-
terielle Kulturen und Ernährung.

Auf Seite 68

JARLA UND  
MAXIMILIAN WOLF 
Seit zwölf Jahren gehen sie ge-
meinsam durchs Leben – als Paar 
und beruflich. Mit der Paar- und 
Sexualtherapeutik verwirklicht Jarla 
ihre Leidenschaft, Beziehungen be-
wusster und erfüllender zu gestal-
ten. Maximilian eröffnet mit der 
Körperpsychotherapie hingebungs-
voll Räume für Erkundung und 
Transformation. Unter dem Na-
men OASIS erschaffen beide näh-
rende Zufluchtsorte im Trubel des 
Lebens – Räume für Achtsamkeit, 
Intimität und bewusste Begegnun-
gen. Ihre gemeinsame Vision ist es, 
eine Atmosphäre zu schaffen, in 
der Menschen sich sicher, inspiriert 
und frei fühlen, um sich selbst und 
andere auf neue Weise zu erfahren.

Auf Seite 14

Contributors

01 KISSED 

Sie lesen lieber auf Englisch oder möchten uns an englischsprachige 
Freunde empfehlen? KISSED enthält Übersetzungen aus 

Séparée und eigene internationale Beiträge. kissedmag.com

Erscheint 
immer am 1.6. 

und 1.12. als 
ePaper

Séparées 
englischsprachige 

Schwester
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EIFERSUCHT 
ZEIGT VIELE 
GESICHTER 

Eifersucht ist kein einzelnes 
Gefühl, sondern ein ganzer 
Cocktail aus Körperemp-
findungen, Gedanken und 
Emotionen, die sich zu 
einem intensiven Erleben 
verweben. Eifersucht ist 
kein Feind, den es zu besie-
gen gilt, sondern ein Weg-
weiser. Wer hinhört, kann 
neue Wege entdecken, um 
alte Wunden zu heilen.
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ERINNERN SIE SICH AN EINEN 
MOMENT, in dem Sie Eifersucht 
gespürt haben. Vielleicht war er 

ganz subtil, vielleicht überwältigend. Wie 
hat Ihr Körper reagiert? Gab es ein Ziehen 
im Bauch, ein Drücken in der Brust? Welche 
Gedanken schossen Ihnen durch den Kopf? 
Waren Gefühle von Ohnmacht, Trauer, 
Angst oder Wut präsent? Eifersucht ist kein 
einzelnes Gefühl, sondern ein ganzer Cock-
tail aus Körperempfindungen, Gedanken 
und Emotionen, die sich zu einem intensi-
ven Erleben verweben. Um die verschiede-
nen Facetten der Eifersucht sichtbar zu ma-
chen, haben wir ihnen in folgenden Tieren 
Gestalt gegeben. Erkennen Sie sich in dem 
ein oder anderen wieder?

Da ist zum Beispiel der GORILLA, in dem 
eine rohe, ursprüngliche Kraft erwacht. 
Mit dunklem Blick trommelt er sich auf 
die Brust und macht unmissverständlich 
klar: „Das hier gehört mir!“ Doch hinter 
all der Macht steckt nicht selten die Angst 
vor Ohnmacht.

Ganz anders verhält sich das REHKITZ: Es 
duckt sich wehrlos ins hohe Gras, die Ohren 
gespitzt, der Blick scheu und ängstlich, hilflos 
abwartend, bis die Gefahr vorübergezogen ist 
und bald Halt und Geborgenheit naht.

Andere wiederum verwandeln sich in einen 
listigen FUCHS: Ein Meister im Misstrauen, 
der schleicht, wittert und versucht, durch 
geschicktes Nachhaken an Informationen zu 
kommen. Werden diese nicht freiwillig 
preisgegeben, wird heimlich hinterherspio-

niert. Ein Versuch, Unsicherheit durch Kon-
trolle zu bändigen.

Während der Fuchs schnüffelt, sitzt die 
KATZE stolz mit erhobenem Kopf da. Das 
Fell glänzt, der Blick ist kühl. In der Eifer-
sucht schnurrt sie nicht. Sie faucht innerlich: 
„Natürlich bin ich besser als meine Rivalin. 
Wenn mein Partner das nicht erkennt, ist er 
meiner nicht würdig.“ In diesem Stolz liegt 
eine schmerzhafte Unsicherheit, die durch 
Hochmut überdeckt wird.

Der HUND hingegen winselt mit treuen, bet-
telnden Augen: „Bitte geh nicht!“ und ist be-
reit, alles zu tun, nur um geliebt zu bleiben.

Bedächtig hebt die SCHILDKRÖTE ihren 
Kopf aus ihrem Panzer. Sie weiß: Rückzug 
allein hilft nicht und Worte müssen gefun-
den werden, um diese Verletzungen mitzu-

teilen: „Ich erzähle, was in mir vorgeht.“ 
Doch verdeckt sie hinter dem Panzer ihrer 
Gelassenheit vielleicht doch die Angst, Ge-
fühle stärker zum Ausdruck zu bringen?

Am häufigsten begegnet uns jedoch ein 
Tier, das mit seinen Bedürfnissen von au-
ßen oft schwer zu verstehen ist. Der IGEL 
scheint im Angriffsmodus, denn er rollt sich 
zusammen, sodass von allen Seiten seine 
biestigen Stacheln aus scharfen Worten und 
kühler Distanz deutlich zu spüren sind. Ein 
klassisches Paradoxon von Eifersucht: Ver-
letzen, um nicht verletzt zu werden. Durch 
diesen Panzer kommt niemand so schnell 
an ihn heran! Und doch: Genau das Gegen-
teil ist sein tiefster Wunsch: „Wenn mein 
Partner mich doch nur durch meine Sta-
cheln hindurch umarmen würde, dann wür-
de ich spüren, wie viel ich ihm bedeute“. 
Das Tragische ist, dass dieser Ruf nach Nähe 
fast nie erkannt wird oder zu viel Kraft und 
Geduld erforderlich ist, um durch diese Ab-
wehr hindurch zu dringen. So bleibt der 
Wunsch meist unerfüllt und wird als 
schmerzhafter Beweis gedeutet, dem ande-
ren nicht so viel zu bedeuten, wie insge-
heim gehofft.

In all diesen Tierbildern zeigt sich die Wi-
dersprüchlichkeit innerer Anteile: Aus 
Angst vor Ohnmacht wird Macht demonst-
riert, Unsicherheit wird als Hochmut ge-
tarnt und hinter der Abwehr versteckt sich 
der Wunsch nach Nähe. So unterschiedlich 
die Tiere, so unterschiedlich die inneren 
Stimmen, die Eifersucht in uns anstößt. 
Doch wer sich den eigenen tierischen Eifer-
suchtsanteilen stellt, entdeckt, dass hinter 
den stacheligen oder wilden Reaktionen 
meist ein zutiefst menschliches Bedürfnis 
liegt – nach Sicherheit, nach Zugehörigkeit, 
nach Liebe.

WENN DER DISNEY!TRAUM 
ZERPLATZT
Wir wachsen alle mit unseren kulturellen 
Prägungen auf. Daraus entstehen Bilder 
von Liebe und Beziehung, die oft ideali-
siert sind. In den Märchen heißt es: „Durch 
einen Kuss des Prinzen erwachte sie aus 
ihrem Schlaf. Am nächsten Tag wurde 
Hochzeit gefeiert und sie lebten glücklich 
und zufrieden bis ans Ende ihrer Tage.” 
Von Eifersucht, Fremdverlieben, gesunder 
Konfliktbewältigung oder gar Paartherapie 

ist darin nie die Rede. Was passiert also, 
wenn die widersprüchlichen Stimmen der 
Eifersucht auf diese Vorstellungen von Lie-
be treffen? Dann entsteht ein Spannungs-
feld – die Kluft zwischen Ideal und Schat-
ten. Um dieses zu verdeutlichen, schauen 
wir uns einmal folgendes Gedankenexperi-
ment an: Wenn wir zwei uns für immer 
und ewig füreinander festlegen, geben wir 
uns das Versprechen, keinem anderen hin-
terher zu schmachten. Und versprochen 
wird nicht gebrochen, oder? Am anderen 
Ende des Spektrums heißt es: Ich bin je-
derzeit frei zu lieben, wen und wie viele 
ich will. Eifersucht ist dabei hinderlich und 
sollte in Compersion – Mitfreude – trans-
zendiert werden, wenn man in dieser 
„Liga“ mitspielen möchte. Sowohl in der 
idealisierten monogamen als auch ideali-
sierten nicht-monogamen Welt scheint für 
Eifersucht kein Platz vorgesehen.

Wir überspitzen bewusst, um deutlich zu 
machen: Jedes Ideal wirft auch seinen Schat-
ten. Gemeint ist der Bereich, in dem das 
Unbewusste, Ungeliebte und Verdrängte 
wohnt. Wenn ich meine unerwünschten Ge-
fühle in die Schattenzone verdränge, ent-
steht ein innerer Konflikt, eine Spannung, 
die umso größer wird, je stärker ich diese 
Anteile abstoße.

Im Ideal eines rein monogamen Settings 
einigen sich beide darauf, keine Gefühle für 
jemanden Dritten zu haben. Doch was tun, 
wenn ich mich doch dabei erwische, dass 
mich jemand Drittes fasziniert? Wenn ich 
das nicht heimlich ausleben möchte, bleibt 
mir nur übrig, die Gefühle zu verdrängen. 
Manchmal klappt das und manchmal pas-
siert durch das Abspalten unserer Bedürfnis-
se genau das Gegenteil: Sie werden immer 
lauter und aus dem Schwarm entwickelt sich 
eine Verliebtheit, die so viel Druck entwi-
ckelt, dass sie nicht mehr klein gehalten wer-
den kann. Manchmal wird spätestens hier 
das Schweigen über das Tabu gebrochen 
und manchmal entstehen an dieser Stelle 
heimliche Affären. Wie in einer selbsterfül-
lenden Prophezeiung begründet und bestä-
tigt sich dadurch die Eifersucht des Partners. 
Der Fuchs war zurecht misstrauisch.

Das Ideal der freien Liebe hingegen birgt 
die Gefahr, andere Bedürfnisse wie Sicher-
heit, Beständigkeit oder Zugehörigkeit unter 

und manchmal und manchmal 
auch Fell und Krallenauch Fell und Krallen
Text: Jarla und Maximilian Wolf
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den Teppich zu kehren. Immer wieder be-
gegnen uns in unserer Arbeit Glaubenssätze 
wie: „Wer seinen Partner wirklich liebt, lässt 
ihn frei.“ Doch was tun, wenn ich merke, 
dass ich diesem Ideal nicht gerecht werde 
und Bedürfnisse nach mehr Bindung oder 
Stabilität in der Beziehung ungestillt blei-
ben? Auch hier droht die Gefahr, innere 
Anteile wegzudrücken, um einem Idealbild 
zu entsprechen. Als Schildkröte vermag ich 
meine Gefühlswelt dann vielleicht perfekt 
zu rationalisieren, doch unter meinem har-
ten Panzer der Vernunft schlummern zu-
rückgehaltene Emotionen.

Die zum Ideal zugehörigen Schatten sind 
keine lästigen Anhängsel, die man abschüt-
teln kann. Sie sind vielmehr der Teil der 
Persönlichkeit, den wir uns nicht zu zeigen 
trauen oder erlauben. Die tierische Reaktion 
auf die Bedrohung von außen kann auf ei-
nen solchen verdrängten Anteil hindeuten. 
Für den Prozess der Heilung ist es unerläss-
lich, hinter diese äußeren Schichten von 
Stacheln und Krallen zu blicken und zu er-
kennen, welche ungestillten Bedürfnisse 
oder tief vergrabenen Emotionen sich nach 
Auflösung sehnen. Gelingt es uns, diese An-
teile anzunehmen und zu integrieren, kön-
nen wir Beziehungen so gestalten, dass wir 
uns darin authentisch und erfüllt fühlen.

WAS WILL MIR DAS TIER IN MIR 
SAGEN?
In unserer Arbeit betrachten wir gemeinsam 
mit unseren Klientinnen und Klienten die 
Eifersucht nicht als Problem, sondern als 
Wegweiser. Wir entzerren das Zusammen-
spiel aus Körperempfindungen, Gefühlen 
und Gedanken. Wir werfen Licht auf die 
Spannungen zwischen innerem Tier und 
äußerem Ideal. Und wir schauen uns an, 
welche Dynamik zwischen den Partnern 
wirkt, die die Eifersucht entstehen lässt und 
aufrechterhält.
Die Körperempfindungen liefern uns hier-
für einen Zugang zu den Gefühlen und Be-
dürfnissen, die ausgedrückt, gesehen und 
gehört werden möchten. Das ist eine Erfah-
rung, die sich immer wieder aufs Neue be-
stätigt: Wir können emotionale Konflikte 
nicht auf einer rationalen Ebene klären. Es 
nützt nichts, auf eine Lösung zu drängen, 
solange nicht alle Anteile und Gefühle ge-
genseitig gesehen wurden und wir die dar-
unter liegenden Bedürfnisse verstanden ha-

ben. Und das ist meistens viel leichter gesagt 
als getan, denn um mich so auf den Partner 
einzulassen, muss ich ein Stück weit aus 
meiner Rolle treten, die ich in unserem ge-
meinsamen Spiel innehabe. Das Problem: 
Die Rollen sind oft klar verteilt.

Stellen Sie sich beispielsweise eine fiktive 
Beziehung zwischen Nayla und Marcus vor. 
Seit acht Jahren ein Paar, monogam und seit 
zwei Jahren verheiratet. Beide dachten, dass 
sie nur Augen füreinander haben (sollten), 
bis Nayla merkt, wie sehr ihr ein Arbeitskol-
lege auffällt. Sie beginnt mit ihm zu flirten, 
bald schreiben sie auch außerhalb der Arbeit 
Nachrichten. Sie weiß, dass Marcus das 

nicht gutheißen würde, doch genießt es, be-
gehrt zu werden und das Kribbeln zu spü-
ren, wenn er ihr geschrieben hat. Als ihr 
Geheimnis eines Tages auffliegt, ist Marcus 
rasend vor Eifersucht. Um diesen Vertrau-
ensbruch aufzuarbeiten, suchen sie eine 
Paartherapie auf. Marcus plagen Gedanken 
wie: „Bestimmt verlässt sie mich, weil er in-
telligenter und erfolgreicher ist.“ Er fühlt 
den Kampfgeist des Gorillas, sobald er dar-
an denkt, sein „Revier“ mit einem anderen 
teilen zu müssen. In ihren Erzählungen er-
scheint Nayla als die Schuldige, die Unglück 
über die Beziehung gebracht hat. Marcus 
dagegen als der Leidtragende dieser Treulo-
sigkeit, der erst dann wieder Ruhe findet, 
wenn sie ihm glaubhaft versichert, dass er 
der Einzige für sie ist. In der Aufarbeitung 
zeigt sich jedoch schnell: Beide tragen Ver-
antwortung. Ihre Paarzeit hat in den letzten 
Jahren sehr gelitten. Zwischen all den To-
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Dos gab es kaum Zeit für tiefgehende Ge-
spräche oder Quality Time zu zweit. Marcus 
wird bewusst, dass er über Jahre hinweg 
Nayla abgewimmelt hat, wenn sie beispiels-
weise ein Date initiieren oder über Gefühle 
reden wollte. Denn im vollen Kalender fand 
sich keine Lücke und da beide doch so 
glücklich miteinander schienen, bestand 
auch nicht ausreichend Notwendigkeit. Sei-
ne Gedanken, sie würde sich für jemand 
anderen trennen, berühren zudem ein altes 
Thema: eine tiefsitzende Verlustangst, die er 
aus seiner Kindheit kennt. Nayla wiederum 
begreift, wie sie sich immer mehr zurückzog, 
statt ihren Frust offen anzusprechen. In den 
Flirts und in der Bestätigung von außen 
suchte sie Ausgleich für ihr geringes Selbst-
wertgefühl. Wenn wir uns also anschauen, 
wo beide sich als Verursacher oder Betroffe-
ne der Umstände sehen, geht es uns nicht 
darum, Schuld zu verteilen oder Untreue zu 
rechtfertigen. Vielmehr kann ein Betroffener 
aus seiner Ohnmacht heraustreten, wenn er 
eigene Handlungsspielräume erkennt. Und 
wer sich als Unglücksverursacher erlebt, 
kann durch (Selbst-)Empathie für die eige-
nen Umstände neue Kraft für die Bezie-
hungsgestaltung gewinnen. Somit lassen 
sich beide zugleich als Verantwortliche und 
Betroffene ihrer eigenen Dynamik verste-
hen. Erst wenn das sichtbar wird, können 
beide wieder in Wirksamkeit und Mitgestal-
tung der Beziehung kommen.

WENN DAS TIER IN MIR LAUT WIRD: 
DREI IMPULSE ZUM MITNEHMEN
Um Handlungsspielräume zu erkennen und 
in Momenten von Eifersucht handlungsfä-
hig zu bleiben, können die folgenden Im-
pulse eine Orientierung geben.

1. DAS TIER IM KÖRPER WAHRNEH!
MEN: Wenn Sie das nächste Mal merken, 
dass Eifersucht Sie überkommt, halten Sie 
einen Moment inne und spüren Sie in Ih-
ren Körper: Trommelt der Gorilla auf die 
Brust, duckt sich das Rehkitz ins hohe 
Gras oder stellen sich die Stacheln des 
Igels auf? Indem Sie Ihr inneres Tier kör-
perlich wahrnehmen und benennen, schaf-
fen Sie Abstand zu der automatischen Re-
aktion. Sie erkennen: „Ah, so fühlt es sich 
gerade in mir an.“ Allein dieses Bewusst-
werden und Abstandschaffen bringt einen 
ersten Schritt weg von der Ohnmacht in 
Richtung Wahlfreiheit.

2. DAS BEDÜRFNIS HINTER DEM TIER 
HÖREN: Jedes Tier ruft nach etwas Be-
stimmtem: Der Gorilla nach Selbstbehaup-
tung, das Rehkitz nach Geborgenheit, die 
Katze nach Wertschätzung, der Igel nach 
Zuwendung trotz seiner Stacheln. Fragen 
Sie sich: „Welches Bedürfnis meldet sich bei 
meinem Tier?“ So verschiebt sich der Fokus 
von der Scham oder Schuld („ich bin falsch, 
weil ich so fühle“) hin zu einer Einladung, 
dieses Bedürfnis zu sehen und es, wenn 
möglich, auch mit dem Partner zu teilen.

3. DAS TIER BERUHIGEN, BEVOR SIE 
SPRECHEN: Manchmal überrollt die Eifer-
sucht einen so stark, dass Gespräche nicht 
konstruktiv sind, sondern die Beziehung be-
drohen. Dann braucht es Strategien, um die 
Gemüter zu beruhigen und Spannungen 
abzubauen. Dazu hilft es, das Gegenteil von 
dem zu tun, was man körperlich erlebt. 
Denn: Ein ruhiger Körper bringt ruhigere Ge-
danken und ermöglicht es, in ein konstruk- 
tives Gespräch miteinander zu kommen.
•  Ein GORILLA kann das im Körper 

ausgeschüttete Adrenalin durch  
Bewegungen wie Push-Ups abbauen.

•  Ein in der Ecke kauerndes REHKITZ 
gewinnt Kraft, wenn es sich bewusst 
aufrichtet, groß macht und tief in den 
Bauch atmen.

•  Eine SCHILDKRÖTE kann lernen, 
Gefühle zu durchleben statt zu zerreden, 
indem sie weint oder in ein Kissen schreit.

•  Ein IGEL könnte um eine Umarmung 
bitten.

So unbequem die Momente von Eifersucht 
auch sind – sie zeigen uns, wo etwas in uns 
gesehen und geheilt werden will. Und wäh-
rend es wichtig ist, die Nerven zu beruhigen, 
um wieder ins Gespräch zu kommen, ist der 
Mut ebenso wichtig, den Ursachen tiefer 
nachzugehen. Nicht selten stehen dahinter 
alte Verlustängste aus der Kindheit, ein ge-
ringer Selbstwert oder unerfüllte Bedürfnis-
se. Eifersucht ist kein Feind, den es zu besie-
gen gilt, sondern ein Wegweiser. Wer 
hinhört, entdeckt hinter Fauchen, Stacheln 
und Krallen einen leisen Ruf nach Nähe, 
Vertrauen und Liebe – und kann neue Wege 
lernen, um alte Wunden zu heilen. ♥
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So unbequem 
die Momente 

von Eifersucht 
auch sind – sie 
zeigen uns, wo 

etwas in uns 
gesehen und 

geheilt werden 
will.“

„ 


