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Existenz ist ein Kreislauf, der mit


Überzeugungen beginnt und mit


Erfahrungen endet.


(Unbekannt)




1 Einführung


In diesem Buch stelle ich eine zwischenmenschliche Dynamik namens „Opfer-Kontroll-Dynamik“ vor.


Diese Dynamik ist eine der zerstörerischsten emotionalen Dynamiken, die zwischen Menschen gelebt wird. Jede Form von Missbrauch, sei es sexueller, physischer oder emotionaler Missbrauch, basiert auf dieser Dynamik. Sie ist verantwortlich für Essstörungen, Alkoholmissbrauch, gescheiterte Ehen, gescheiterte Arbeitsverhältnisse, gescheiterte Freundschaften, bankrottgegangene Firmen, gescheiterte Leben.


Und doch kennt kaum jemand diese Dynamik und kaum jemand kann die Struktur toxischer Beziehungen mithilfe dieser Dynamik analysieren und entsprechend heilen.


Man könnte sehr viel emotionales und auch physisches Elend verhindern, wenn viel mehr Menschen diese Dynamik und die mit ihr verbundenen Rollen kennen würden, wenn sie schneller wahrnehmen könnten, dass innerhalb ihrer aktuellen Beziehung gerade jetzt diese Dynamik wirkt.


Auch Menschen, die in Helfersystemen arbeiten, z. B. Therapeuten, Sozialarbeiter, Psychologen, Lehrer, Eltern, Richter und Anwälte, müssen meiner Meinung nach diese Dynamik kennen, um ihr Hilfsangebot angemessen strukturieren zu können.


Ich selbst war seit einem furchtbaren Unfall, dessen Zeugin ich im Alter von viereinhalb Jahren wurde, viele Jahre lang innerhalb meiner Herkunftsfamilie Adressatin der Opfer-Kontroll-Dynamik.


Ich wurde diese Zeugin, weil meine Mutter eine schwere Vernachlässigung der Aufsichtspflicht begangen hatte.


Sie hatte mich im Alter von viereinhalb Jahren allein mit meiner zweieinhalbjährigen Schwester und einem dritten Kind in den Kindergarten gehen lassen, über eine für Kinder zu gefährliche Straße.


Das dritte Kind wurde direkt vor meinen Augen von einem Auto erfasst, als es impulsiv diese Straße überquerte. Meine Schwester und ich blieben physisch unverletzt.


In der Folge der Traumatisierung durch den Unfall wurde ich zum „Problemkind“. Da meine Mutter allen, auch meinem Vater und meinen beiden Geschwistern, Verwandten und Lehrern verschwieg, dass meine Schwester und ich alleine gegangen waren, konnte sich niemand erklären,warum mich der Unfall so schwer traumatisiert hatte, denn das erfasste Kind überlebte. Aufmerksame Lehrer und Schulpsychologen forderten eine Kindertherapie, die meine Mutter aber verweigerte.


Ich wurde dann im Alter von dreiundzwanzig Jahren auf Veranlassung meiner Mutter von meinem Vater endgültig aus meiner Herkunftsfamilie ausgeschlossen. Auch dies geschah mit Hilfe der Opfer-Kontroll-Dynamik.


Der Grund war folgender: Meine Mutter hatte jahrelang einen Liebhaber. Diesen hatte sie meinem Vater genauso verschwiegen wie den Unfall. Sie hatte mich aber „ins Vertrauen gezogen“.


Gemeinsam mit diesem Liebhaber beging sie vermutlich mehrere Gesetzesverstöße, von denen ich teilweise ebenfalls wusste. (Weder meine Mutter noch der Liebhaber wurden vor Gericht gestellt oder rechtskräftig verurteilt, daher gilt die Unschuldsvermutung). Für einen dieser Verstöße droht nach heutigem Recht im Falle einer Verurteilung bis zu fünf Jahre Haft, die Verjährungszeit beträgt zehn Jahre.


Als ich den Druck des Geheimnisses nicht mehr bewältigte und in einer Therapie darüber sprach, bekam meine Mutter Angst, ich könnte über meine Probleme auch innerhalb der Familie, besonders mit meinem Vater sprechen. Sie hätte nach einer möglichen Scheidung wirtschaftlich mittellos weiterleben müssen. Einen eigenen Beruf hatte sie nicht, sie hätte sich nicht selbst ernähren können.


Nun habe ich weder damit gedroht sie anzuzeigen noch irgendwelche Schritte unternommen. Auch meine damalige Therapeutin riet nicht dazu und ermunterte mich nicht, solche Schritte zu unternehmen.


Aber die Therapie fiel in den Zeitrahmen, in dem die von meiner Mutter und deren Liebhaber vermutlich gemeinsam begangene Straftat noch nicht verjährt war.


Auch der Liebhaber fürchtete wohl um seine Existenz, und das nicht nur wegen der vermutlich begangenen Straftaten, sondern weil er verheiratet war und selbst zwei Kinder hatte. Zudem hatte er die Beziehung mit meiner Mutter in einer sozialen Position begonnen, in der Sexualität mit Abhängigen als Verletzung der Fürsorgepflicht gilt. Er hätte im schlimmsten Falle nicht nur seine Familie, sondern auch seinen Beruf verlieren können.


Und in dieser Situation wurde ich als Mitwisserin des Geschehens zur Gefahr.


Ich habe diesen Mann selbst viele Jahre später kurz kennengelernt, daher vermute ich, ich kann hier nur spekulieren, dass meine Mutter von ihrem ehemaligen Liebhaber massiv unter Druck gesetzt worden ist, dafür zu sorgen, dass ich schweige.


Also manipulierte meine Mutter meinen Vater, mich aus der Familie auszuschließen. Dafür nutzte sie die Opfer-Kontroll-Dynamik. Mein Vater hat ihre Forderung zwar erfüllt, ist aber emotional daran zerbrochen.


Die Opfer-Kontroll-Dynamik lässt den Adressaten mit einem Gefühl von Ohnmacht, Wut und innerer Anspannung zurück. Als ich endlich (2017) die Struktur dieser Dynamik kennenlernte, veränderte dies mein eigenes Leben. Denn von nun an war ich der Dynamik nicht mehr ausgeliefert und das reduzierte in meinem Leben sehr viel Stress.


Ich habe daher sehr viel Erfahrung mit der Opfer-Kontroll-Dynamik und ich weiß, wie unglaublich schwierig eine Situation zu bewältigen ist, wenn man ihr langfristig ausgesetzt ist.


Was mir geholfen hat, die Situation zu bewältigen, war erstens, die Struktur endlich kennenzulernen und dann angemessen reagieren zu können. Zweitens fand ich eine kompetente Begleitung bei der Bewältigung der durch diese Dynamik ausgelösten Ängste und Traumata, die bereit war, mit mir gemeinsam die hier geschilderten Strukturen kennenzulernen.


Denn das sind die Strukturen, die den meisten schwer dysfunktionalen Familien gemeinsam sind, die aber viele Therapeuten nicht kennen.


Das ist bedauerlich, denn gerade für Trauma-Therapeuten ist die Opfer-Kontroll-Dynamik eine der wichtigsten Strukturen, die man kennen sollte, um vielen Klienten kompetenter helfen zu können.


Denn diese Dynamik löst im Adressaten einen immensen Stress aus. Es kommt zu häufig schweren Depressionen und Panikattacken, sogar zu Todesängsten.


Sobald ich die Dynamik kennengelernt und für mich selbst durchgearbeitet hatte und diese Kenntnisse dann bei eigenen essgestörten Klienten anwandte, ließen sich scheinbar unheilbare Essstörungen, die jahrelang gegen jedwede Behandlung resistent waren, binnen einiger Monate beenden. Ich bin der Ansicht, dass es diese Dynamik ist, die Bulimie und Binge Eating auslöst und aktiv hält.


Ich halte die Kenntnis dieser Dynamik für eine rasche Heilung von Essstörungen für so entscheidend, dass ich dem Thema ein eigenes Buch widme, ein Buch mit dem Arbeitstitel: „Zucker, Vagus, Bulimie“. (Jochims, 2021)


Aber ich möchte nicht, dass diese Dynamik lediglich als „Bulimie-Dynamik“ wahrgenommen wird. Die Opfer-Kontroll-Dynamik ist nicht nur eine Dynamik, die Essstörungen auslöst. Es ist eine universale Dynamik, die sehr vielen Problemen zugrunde liegt.


In diesem Buch wird daher die Dynamik ausführlich dargestellt. Mein Ziel ist es, diese Dynamik so zu erklären, dass Betroffene ein Werkzeug in die Hand bekommen, um aus der Dynamik aussteigen zu können und nicht zusehen zu müssen, wie das eigene und das Leben anderer möglicherweise zerstört, mindestens aber schwer beschädigt wird.


Der erste Schritt aus dieser Dynamik aussteigen zu können, ist meiner Meinung nach, sie in ihrer Struktur zu erfassen. Das bedeutet noch nicht, dass die Probleme automatisch gelöst sind, es kann im Einzelfall sogar einer intensiven Traumatherapie bedürfen, um sie zu lösen.


Aber einer Struktur, die man erkennt, ist man nicht mehr hilflos ausgeliefert. Ziel dieses Buches ist es, die entstehende Hilflosigkeit aller Beteiligten zu vermindern, indem man lernt, wie Konflikte analysiert werden können. Das ist vielleicht nur der erste Schritt zur Lösung, aber meiner Ansicht nach der wichtigste.


Dieses Buch wird durch einen kostenlosen Online-Kurs ergänzt, der den Lesern des Buches zugänglich ist.


Ich biete den Kurs an, damit jeder und jede die Chance erhält, das, was hier theoretisch vermittelt wird, auch praktisch üben zu können. Die Links zum Kurs finden Sie am Ende dieses Buches.




2 Bedürfnisse


Die Opfer-Kontroll-Dynamik (kurz: OKD) wird ausgelebt, weil der Initiator der Dynamik bewusst oder unbewusst ein wirtschaftliches, physisches, psychologisches, emotionales oder soziales Bedürfnis befriedigen möchte.


Sehr häufig ist das Bedürfnis im Kern sozial und menschlich akzeptabel, aber die Art, wie es ausgelebt werden soll, ist es nicht.


Hier ein Beispiel aus meiner Praxis: Eine junge Mutter kam zu mir und bat um Hilfe für die Erziehung ihrer „schwierigen“ Tochter. Die Tochter war vier Jahre alt. Die Mutter klagte darüber, dass dieses Kind sie jeden Morgen „zur Weißglut“ trieb, weil es sich einfach nicht anzog und stattdessen trödelte.


„Meine Tochter muss doch wissen“, so die Mutter, „dass ich alleinerziehend bin, dass ich morgens schnell losmuss, dass ich das Geld für die Familie verdienen muss. Sie muss doch wissen, wie eilig ich es morgens habe …“


Das Kind hatte im Rahmen seines vierjährigen Entwicklungsstandes keine Chance, das Konzept „Alleinerziehend“ mit all dem, was es für eine Frau bedeutet, auch nur ansatzweise zu erfassen, geschweige denn, sein Handeln danach auszurichten. Aber es spürte die Spannung und die Wut der Mutter und reagierte darauf mit Trödeln.


Die Mutter schrie das Kind jeden Morgen wieder an. Das Kind trödelte jeden Morgen wieder.


Der Auftrag der Mutter an mich war nicht, ihr zu helfen, ihre Wut zu vermindern, sondern das Kind zu ändern. Dieser Auftrag war nicht erfüllbar.


Das Bedürfnis dieser völlig überforderten, alleinerziehenden, vereinsamten Frau, jemand möge sie sehen und empathisch erfassen, wie es ihr geht und sein Handeln darauf ausrichten, war absolut angemessen. Das Bedürfnis war völlig in Ordnung. Aber von einem vierjährigen Kind zu verlangen, es möge das Gehirn und die Empathiefähigkeit eines Erwachsenen haben, es möge Leistungen erbringen, die es mit seinem Entwicklungsstand nicht erbringen kann, das war nicht angemessen.


Ich versuchte mein Bestes. Ich versuchte ihr sehr vorsichtig zu verdeutlichen, dass das Kind ihr nicht geben könne, was sie haben wolle. Aber die Mutter bestand darauf, dass das Kind sich ändert, sie verweigerte sich jedem Vorschlag, an den eigenen emotionalen Problemen zu arbeiten. Die Stunde scheiterte, die Mutter verlies so wütend und frustriert meine Praxis, wie sie gekommen war.
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Abbildung 1: Beispiel für den Versuch, eine OKD zu initiieren.





Die OKD beginnt, wenn ein Mensch ein Bedürfnis empfindet, von dem er meint oder auch faktisch weiß, dass er es nicht auf offenem und/oder direktem Wege befriedigen kann. Im Falle der Mutter aus dem Beispiel wäre eine direkte Bedürfnisbefriedigung erreicht worden, wenn es einen Partner gegeben hätte, der sie versteht und begleitet.


Aber dieser Partner war schon vor Jahren gegangen. Und seither wurden die Bedürfnisse der Frau nicht befriedigt.


Damit die Opfer-Kontroll-Dynamik in ihrer Intensität verständlich wird, werde ich zuerst die ihr zugrundeliegenden Bedürfnisse darstellen.


Ein Bedürfnis, das einen Akteur motiviert, eine OKD zu initiieren, kann ein bewusstes Bedürfnis sein, das sozial und/oder juristisch verboten ist, oder ein Bedürfnis, das nicht verboten, aber vom Adressaten nicht erfüllbar ist.


Es kann ein wirtschaftlicher oder sozialer Vorteil sein, den sich zu nehmen im jeweiligen Kontext faktisch auch verboten wäre oder mindestens zu sozialer Ablehnung führen würde.


Es kann auch ein unbewusstes Bedürfnis sein wie das Heilen einer alten emotionalen Wunde. Solche Bedürfnisse sind die nach mehr Anerkennung, Wertschätzung oder Akzeptanz durch einen anderen.


Es kann ein legitimes Bedürfnis sein wie der Wunsch nach mehr Unterstützung für eine bestimmte Lebenssituation oder ein vollkommen illegitimes wie das Bedürfnis nach Sexualität eines Erwachsenen mit einem Kind oder einem Minderjährigen.


Entscheidend ist, dass das Bedürfnis vorhanden ist, aber nicht offen und direkt befriedigt werden kann.


Der entsprechende soziale Kontext kann eine Ehe, eine Familie, ein Freundeskreis, eine Gruppe, ein Land oder letztlich die Weltgemeinschaft sein, das spielt keine Rolle.


2.1 Die Hierarchie der Bedürfnisse


Jeder Mensch auf diesem Erdball hat Bedürfnisse, und dabei spielt es keine Rolle, ob er sie haben möchte oder nicht. Ein Bedürfnis ist etwas, was notwendig ist, um zu leben, Erfolg zu haben oder glücklich zu sein.


Der Punkt ist nun: Wenn ein Bedürfnis einmal entstanden ist, kann man es sehr häufig nicht mehr nicht haben. Man kann nicht einfach die Undo-Taste drücken und schon ist das Bedürfnis verschwunden.


Das gilt besonders für alle physiologischen Bedürfnisse wie Sicherheit, Essen und Schlafen oder auch das Bedürfnis nach sozialen Kontakten, nach Sexualität und nach sicheren emotionalen Bindungen.


Man kann ein primäres Bedürfnis nicht „löschen“, nicht wegreden, nicht verbieten. Man kann einige Bedürfnisse transformieren oder für eine Weile aufschieben, aber auch das gelingt nicht mit allen Bedürfnissen.


Wenn einem Bedürfnis Widerstand entgegengebracht wird, löst das in der Regel beim Betroffenen zuerst eine heftige Stressreaktion aus, die von Ärger begleitet wird.


Auch hier ein Beispiel. Nehmen wir an, Sie verlassen Ihren Arbeitsplatz rechtzeitig, um pünktlich zu Hause zu sein. Nach langer Zeit wollen Sie endlich mal wieder mit der Familie gemeinsam zu Abendessen. Auf diesen Moment haben Sie sich den ganzen Tag gefreut.


Und nun geraten Sie in einen Stau. Sie werden es nicht schaffen und schuld ist der Lkw-Fahrer da vorne, der die Straße blockiert, um auszuladen und damit den Stau verursacht. Das macht wirklich, wirklich ärgerlich. Was in solchen Momenten eigentlich die Wut auslöst, ist das Grundgefühl von Hilf- und Machtlosigkeit.


Diese Wut kann sich, wenn ein Mensch seine Reaktivität, also die ausgelöste Stressreaktion nicht unter Kontrolle bekommt, so steigern, dass der „schuldige“ Lkw-Fahrer unter Umständen tätlich angegriffen wird.


Man kann nicht mit dem freien Willen entscheiden, dass fundamentale Bedürfnisse nicht existieren, nur, weil sie innerhalb einer Gemeinschaft nicht akzeptabel oder nicht realisierbar sind und daher nicht offen und direkt befriedigt werden können.


Folglich hat man nur eine einzige Option, wenn es um primäre Bedürfnisse geht, und diese ist, das Bedürfnis zu befriedigen oder zu transformieren. Das allerdings setzt vor allem eines voraus: anzuerkennen, was ist.


Auch das scheinbar schlimmste und verwerflichste Bedürfnis muss anerkannt und gesehen werden, bevor es befriedigt oder transformiert werden kann.


2.1.1 Die Bedürfnispyramide nach Abraham Maslow


Der Psychologe Abraham Maslow war einer der Ersten, der feststellte, dass es eine Hierarchie von Bedürfnissen gibt, dass es also Bedürfnisse gibt, die vorrangig und solche, die nachrangig sind. Vorrangige Bedürfnisse lösen im Falle ihrer fehlenden Befriedigung erheblich mehr Stress aus als nachrangige.


Maslow formulierte dieses Prinzip mithilfe der von ihm entworfenen Bedürfnispyramide.
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Abbildung 2: Bedürfnishierarchie nach Abraham Maslow





Das Modell von Maslow teilt menschliche Bedürfnisse und Motivationen in Kategorien ein.


Die Kategorien, die Maslow fand, sind:




	Physiologische Bedürfnisse


	Sicherheitsbedürfnisse


	Soziale Bedürfnisse


	Individuelle Bedürfnisse


	Selbstaktualisierung





Die unterste Ebene der Maslowschen Bedürfnishierarchie bilden die sogenannten physiologischen Bedürfnisse, zu ihnen zählen Luft, Wasser, Nahrung und Schlaf.


Die Sicherheitsbedürfnisse umfassen die Abwesenheit von Feinden und die Anwesenheit von Schutz wie ein sicherer Schlafplatz oder eine sichere Unterkunft bei entsprechender Witterung.


Die dritte Stufe der Bedürfnishierarchie besteht aus den sozialen Bedürfnissen. Diese sind unter anderem Zuneigung, Liebe, Gemeinschaft, also all das, was soziale Kontakte umfasst.


Die wichtigsten Individualbedürfnisse sind Anerkennung, Achtung und Wertschätzung.


Die vier Kategorien physiologische Bedürfnisse, Sicherheitsbedürfnisse, soziale und individuelle Bedürfnisse bezeichnet man auch die sogenannten Defizitbedürfnisse. Das an der Spitze der Hierarchie stehende Bedürfnis nach Selbstaktualisierung ist ein sogenanntes Wachstumsbedürfnis. (Studyflix, 2020)


Maslows Theorie besagt, dass Menschen immer erst zu den Bedürfnissen der nächsthöheren Stufe übergehen, wenn die Bedürfnisse der unteren Stufe verwirklicht sind. In der Eindeutigkeit, wie er dies formulierte, ist das inzwischen widerlegt worden.


Die Polyvagal-Theorie von Stephen W. Porges und weitere Forschungen haben gezeigt, dass das höchste menschliche Bedürfnis (genauer gesagt das höchste Bedürfnis aller Lebewesen) die Sicherheit ist.


Das Überleben des Individuums kommt immer zuerst. Sicherheit bedeutet Überleben und deshalb gilt: Sicherheit kommt vor allen anderen Bedürfnissen.


Daher muss die Bedürfnispyramide von Abraham Maslow nach der Polyvagal-Theorie modifiziert werden.
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Abbildung 3: Modifizierte Bedürfnishierarchie





Wenn Defizitbedürfnisse nicht befriedigt werden, gerät der Mensch praktisch sofort in Stress.


Im Unterschied zu Defizitbedürfnissen können die sogenannten Wachstumsbedürfnisse − einige Autoren rechnen hier auch Teile der Individualbedürfnisse und Teile der sozialen Bedürfnisse hinzu (wirtconomy, 2016) − nicht vollständig befriedigt werden. Sobald die sogenannten Defizitbedürfnisse erfüllt sind, wird ein Mensch versuchen, die sogenannten Wachstumsbedürfnisse so gut wie möglich zu befriedigen.


2.2 Bindung und Sicherheit


Das Bedürfnis nach Sicherheit wird beim Menschen vor allem durch gesunde Bindungen befriedigt. Menschen sind so sehr soziale „Tiere“, dass das Bedürfnis nach einer Bindung, einer Beziehung, die ausreichend emotionale und/oder soziale Sicherheit vermittelt, mit das wichtigste Bedürfnis ist, das Menschen haben können. Wenn dieses Bedürfnis nicht befriedigt wird, entsteht ein enormer innerer Stress.


Die biologischen Grundlagen dieses Fakts habe ich ausführlich in meinem Buch über die Polyvagal-Theorie: „Meistere den Stress. Eine Einführung in die Polyvagal-Theorie“ dargelegt. (Jochims, 2020)


Das Beispiel der alleinerziehenden Mutter zeigt: Was die Mutter wirklich wollte, war nicht so sehr, dass die Tochter sich morgens schnell anzieht. Was sie wollte, war ein Mensch in ihrem Leben, der ihr soziale Sicherheit vermittelt. Und so übersah sie, dass es innerhalb der Beziehung von Mutter zu Kind die Mutter ist, die dem Kind die Bindung geben sollte, die das Kind braucht − und nicht umgekehrt. Diese Mutter konnte nicht binden, weil sie gebunden werden wollte. Sie konnte keine Sicherheit geben, weil sie selbst welche brauchte.


Das Gefühl, auf eine sichere Art und Weise gebunden zu sein, ist nicht nur für die Bewältigung des Alltags entscheidend, es entscheidet auch mit darüber, wie lange Menschen leben.


2.2.1 Selbstregulation und Fremdregulation


Jason Prall begann seine berufliche Laufbahn als Maschinenbauingenieur, wechselte dann aber in den Bereich der Gesundheit.


2018 begann er das „Human Longevity Project“, eine neunteilige Filmserie, in welcher er die Ursache chronischer Erkrankungen in der modernen Welt dokumentierte.


Für dieses Projekt reiste er durch die ganze Welt und interviewte Menschen, die neunzig oder hundert Jahre alt geworden sind. Gefragt, was das gemeinsame Merkmal dieser so lang lebenden Menschen ist, antwortete er:


Es ist letztlich die Verbindung. Das scheint der wichtigste


Faktor zu sein (…) Es zeigt sich in der Psychologie, in der


Psychotherapie, in der Psychiatrie. Überall in der


Wissenschaft wird dieser Faktor deutlich. Er wird überall


deutlich.


(Prall, 2020)(Übersetzung von Inke Jochims)


Entscheidend ist: Sichere Bindungen sind beim Menschen und auch bei allen anderen Säugetieren die Voraussetzung dafür, alle weiteren Bedürfnisse, auch die nach körperlicher Erholung, realisieren zu können.


Man kann also sagen, dass soziale Isolation schädlich ist. Aber es gibt auch fundierte Berichte von Mönchen, die allein und ohne soziale Kontakte eine sehr lange Zeit in Höhlen oder auf Bergen leben. Sie meditieren dort isoliert von anderen Menschen. Diese Mönche leiden nicht unter den Folgen sozialer Isolation. Entscheidend scheint das Gefühl von Bindung zu sein und das kann auch die Bindung zu Gott, zum Selbst, selbst zu Haustieren sein. (Prall, 2020)


Es geht also weniger um die faktisch in einem konkreten Moment vorhandenen Bindungen als um das Gefühl des Gebundenseins und dieses Gefühl ist beim Menschen äquivalent zu dem Gefühl von Sicherheit.


Die Fähigkeit, eine Bindung von Mensch zu Mensch herzustellen, etablieren Menschen während ihrer Kindheit. Nach und nach entwickeln Menschen in ihrer Kindheit die Fähigkeit, zu anderen menschlichen Wesen Kontakt aufzunehmen. Diese Fähigkeit ist wiederum eng verknüpft mit der Fähigkeit, sich in kritischen Situationen selbst zu beruhigen.


Der Nerv, der uns dies auf der physiologischen Ebene ermöglicht, ist der Vagusnerv. Er ist die wichtigste Verbindung zwischen Gehirn und Körper. Dieser Nerv ist es, mithilfe dessen das Gehirn unseren Herzschlag herunterregelt und uns in den Zustand von Ruhe, Erholung und der Möglichkeit befriedigender sozialer Interaktion versetzt.


Bevor ein Kind lernen kann, sich selbst emotional zu regulieren, muss es von einer sicheren Bezugsperson reguliert worden sein. Zuerst kommt die Fremdregulation, dann die Selbstregulation.


Fremdregulation erfährt ein Baby durch die Art und Weise, wie seine Bedürfnisse durch eine primäre Bezugsperson, in der Regel durch die Mutter, erfüllt wurden. Entsprechend der Art und Weise, wie die primären Bedürfnisse erfüllt wurden, entsteht das, was auch als Bindungsstil bezeichnet wird.


Es gibt Eltern – und hier gilt das Konzept der „gut genügenden Eltern“, die sich auf die nonverbalen Signale ihres Babys einstellen können. Sie können diese korrekt wahrnehmen und sind folglich in der Lage, die Bedürfnisse des Babys zu befriedigen. Sie finden heraus, ob das Schreien des Babys bedeutet, dass es Hunger hat oder müde ist. Sie merken, wenn das Baby satt ist und nehmen wahr, wann es spielen und wann es lieber schlafen möchte. Sie befriedigen die Bedürfnisse des Babys so gut sie können.


Da ein Mangel immer mit Stress einhergeht, lernt dieses Baby, dass zuverlässig jemand kommt und sich um seinen Stresszustand und seine Bedürfnisse kümmert. Es lernt, dass man Stresszustände regulieren kann und entwickelt sich als sicher gebundenes Baby.


Dann gibt es Eltern, die nur zum Baby kommen, wenn dieses Baby lange genug schreit. Die Bedürfnisse des Babys werden befriedigt, aber zu spät und auch nicht immer.


Dieses Baby lernt, dass es schon ordentlich auf sich aufmerksammachen muss, um seine Bedürfnisse befriedigt zu bekommen. Es lernt, Erwachsene zu manipulieren. Es lernt zu beobachten, wann die Mutter gerade guter Stimmung ist und daher eventuell bereit für das Baby zu sorgen und wann nicht. Es lernt, dass die Welt im Großen und Ganzen nicht bereit ist, seine Stresszustände zu regulieren und seine Bedürfnisse zu befriedigen.


Folglich wird das Kind entsprechend manipulativ und/oder aggressiv. Das sind unsicher gebundene Babys und Kinder. Diese Kinder sind konstant „hochgefahren“, konstant im Zustand von Kampf oder Flucht. Ihr Nervensystem hat nie gelernt, wie man auf eine sichere Art und Weise wieder herunterfährt und erkennt, dass man in Sicherheit ist.


Und dann gibt es Mütter, die sich gar nicht um ihr Kind kümmern. Das Kind versucht eine Zeit lang, auf sich aufmerksam zumachen, benutzt vielleicht Ärger (Kampf) oder Flucht (Angst), erfährt wegen dieser Gefühle aber deutliche Ablehnung. In der Folge lernt es, dass es nichts tun kann, um sein Schicksal zu wenden. Egal was es tut, niemand kommt. Das Baby gibt auf und geht in einen Stresszustand namens Freeze/Faint, den ich in Kapitel 4 noch genauer beschreiben werde. Das sind vermeidend gebundene Kinder.


Diese Kinder werden später die Opfer-Kontroll-Dynamik beginnen, wenn sie ihre Bedürfnisse befriedigen möchten, besonders die Bedürfnisse nach einer sicheren Bindung.


Im vierten und letzten Falle wechselt die Mutter zwischen den drei oben genannten Bindungsstilen hin und her und so lernt das Kind, dass die Welt chaotisch und nicht beeinflussbar ist.


Wenn die Bedürfnisse eines Babys konstant nicht oder nicht vorhersehbar befriedigt werden, dann lernt es: „Auf dieser Welt ist niemand für mich da. Diese Welt ist nicht sicher. Es ist nicht sicher, sich zu öffnen. Es ist nicht sicher, mich auf jemand anderen zu verlassen, um meine Bedürfnisse befriedigt zu bekommen. Ich kann meine Bedürfnisse nur selbst befriedigen.“


Und diese Erkenntnis sorgt dafür, dass das Kind unter Umständen – wenn es nicht zu korrigierenden Erfahrungen kommt – später kriminell oder hoch manipulativ wird, um seine Bedürfnisse zu befriedigen. Auch diese „Kinder“ beginnen die Opfer-Kontroll-Dynamik, aber mit sehr hoher Intensität und sie sind häufig bereit, jeden Schaden für den Adressaten in Kauf zu nehmen, solange nur ihre Bedürfnisse befriedigt werden.


2.3 Dämonische Bedürfnisse


Ein Kind, dessen Bedürfnisse nicht befriedigt werden, lernt auch, dass seine Bedürfnisse an sich nicht akzeptabel sind. Um in einer Situation, in der die Bezugsperson sich nicht um das Kind kümmert, den Kontakt zur primären Bezugsperson halten zu können, die ganz offenkundig nicht bereit ist, ein für das Kind emotional lebenswichtiges Bedürfnis zu befriedigen, muss das ursprüngliche Bedürfnis abgespalten werden. Es darf nicht sein, denn es bringt das Kind in Gefahr.


Also wird es vom Kind für nicht existent erklärt und ins Unbewusste abgedrängt. Das Kind bildet nun bestimmte Glaubenssätze, die es davon abhalten sollen, seine Bedürfnisse kennenzulernen und einzufordern. Sobald ein entsprechender Glaubenssatz wie: „Ich bin nicht gut genug“ oder „Egal was ich tue, es zählt nicht“ oder „Ich bin sowieso vollkommen machtlos“ gebildet wurde, bestimmt dieser Glaubenssatz das Denken, Fühlen und Handeln der Person.


Diese Glaubenssätze sind in der Regel vorsprachlich und unbewusst. Das bedeutet, sie wurden noch nie in Sprache übersetzt, sie liegen als vage körperliche Empfindung vor, aber nicht als ausformulierter Satz.


Wenn ein Bedürfnis nicht bewusst befriedigt werden kann, verschwindet es nicht. Im Gegenteil, es gerät außer Kontrolle und wird „dämonisch“. Es verfolgt einen wie ein Dämon, wie etwas, das scheinbar von außen kommt, nicht zu mir gehört und mich nicht nur verfolgt, sondern Böses will, anstatt als etwas, was ein Teil von mir selbst ist und von innen kommt.


Die Abspaltung dessen, was zu mir gehört, aber nicht akzeptabel ist in etwas, was von außen kommt und mich verfolgt, geschieht durch den Prozess der Fragmentierung. Diesen habe ich ausführlich in meinem Buch: „Selbstheilung durch Selbstliebe“ geschildert. (Jochims, 2019)


Ein abgedrängtes Bedürfnis kann nicht mehr als solches erkannt und durch das Bewusstsein reguliert werden. Daher wird es immer intensiver. Gleichzeitig bleibt es unbewusst.


Das Bedürfnis beginnt die Person zu beherrschen, die Person beherrscht nicht mehr das Bedürfnis. Das Bedürfnis wird zur Sucht.


Sehr viele Bedürfnisse wären zu befriedigen, wenn sie bewusstwerden dürften und daher transformiert werden könnten. Im Beispiel der überforderten Mutter hätte sich die Mutter ihr emotionales Bedürfnis nach Bindung und Sicherheit, nach Geborgenheit und Liebe eingestehen und sich dann auf den Weg machen können, dieses gemeinsam mit anderen Erwachsenen zu befriedigen. Aber sie bestand auf einer kurzfristigen Befriedigung ihrer Bedürfnisse durch ihr Kind.


Auch wenn viele Bedürfnisse befriedigt werden könnten, würden sie bewusst, gilt das nicht für alle Bedürfnisse. Es gibt Bedürfnisse, die für den Adressaten so zerstörerisch sind, dass sie nicht befriedigt werden können. Solche Bedürfnisse können nur transformiert werden, aber das ist harte Arbeit und erfordert viel Selbsterkenntnis.


Ein Beispiel für ein solches Bedürfnis ist sexueller Missbrauch an Minderjährigen. Wenn man sich lange und empathisch genug mit der Psyche des Täters auseinandersetzt, wird in der Regel nicht das Bedürfnis nach Sexualität sichtbar, sondern nach der Macht. Nach der Macht, einem anderen Menschen zu nehmen, was einem selbst genommen worden ist und das ist Kindheit.


Die Täter möchten Kindheit, das ist ein legitimes Bedürfnis, aber sie haben dieses Bedürfnis so abgespalten und so deformiert, dass sie zu Menschen werden, vor denen die Gesellschaft geschützt werden muss.


Ich sage hier nicht, dass Empathie immer genügt, um alle Menschen zu heilen, das ist eine möglicherweise gefährliche Illusion. Ich sage hier nur, dass, wenn man ein illegitimes Bedürfnis erforscht, häufig ein legitimes, aber abgespaltenes und einst „verbotenes“ Bedürfnis ans Licht kommt.


Die Opfer-Kontroll-Dynamikwird begonnen, wenn jemand ein bewusstes oder unbewusstes Bedürfnis hat, das er auf direktem, offenem Wege nicht befriedigen kann. Es kommt dabei, wie gezeigt, nicht auf die Art des Bedürfnisses an − für jedes Bedürfnis kann die OKD begonnen werden −, sondern auf die Annahme des Initiators der OKD, dass dieses Bedürfnis nicht befriedigt werden kann oder darf.


2.3.1 Kooperation und Determinismus


Die meisten Bedürfnisse, egal ob es sich um finanzielle, emotionale oder physiologische Bedürfnisse handelt, können nicht nur von Kindern nicht autonom befriedigt werden, auch im späteren Leben sind Menschen sehr viel mehr auf Bindungen angewiesen, als es ein Zeitalter, das auf schrankenlose Autonomie pocht und dessen Merkmal das Selfie ist, wahrhaben möchte.


Das gilt ganz besonders für emotionale Bedürfnisse. Für Anerkennung, Wertschätzung, Liebe, Spiegelung und Sicherheit braucht man mindestens ein Gegenüber, das bereit ist, sich so zu verhalten und auch so zu fühlen, dass die eigenen Bedürfnisse befriedigt werden.


Wenn Menschen ihre Bedürfnisse auf eine direkte, offene und akzeptable Art und Weise befriedigen möchten, brauchen sie die Kooperation mit anderen Menschen.


Menschen, die die OKD initiieren, haben aber mit der Bereitschaft zur Kooperation anderer Menschen häufig sehr schlechte Erfahrungen gemacht.
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