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Einleitung


Wann immer man eine Tageszeitung aufschlägt, sie wird wohl stets zahlreiche Hinweise darauf enthalten, was aktuell an neuen Gewalttaten stattgefunden hat. Manche geschahen lokal und betrafen Einzelpersonen (wie Trick-Betrug, Erpressung, Diebstahl, Raub, Mord oder Vergewaltigung), andere spielen sich auf der internationalen bis globalen Ebene ab, beispielsweise Kriege, Kriegsdrohungen oder die Benachteiligung von Minoritäten. Und das ist nur die Spitze des Eisbergs. Die Masse dessen, was Menschen täglich Menschen antun (wie Vernachlässigung, häusliche Gewalt, emotionaler Missbrauch, Mobbing), erreicht meist gar nicht erst die Zeitung. Gewalt im Bereich krimineller Organisationen, politischer Intrigen und Geheimdienste wird zudem gezielt geheim gehalten.


Was passiert mit den Menschen, die da zum Opfer wurden?


Manche Personen können die Folgen der von ihnen erlittenen Gewalt vermutlich ganz gut aus eigener Kraft überwinden. Nicht selten aber bleibt bei den Betroffenen etwas zurück, das sie nicht mehr zur Ruhe kommen lässt. Oft sind sie grundlegend in ihrem Denken, Fühlen und Handeln verändert. In einem solchen Fall wäre eine therapeutische Unterstützung hilfreich, damit diese Menschen ihre emotionale Stabilität, soziale Unbefangenheit, Freudfähigkeit und volle Arbeitsfähigkeit wieder zurückgewinnen. Sehr viele Betroffene erhalten aber keine Therapie, entweder weil dazu die Möglichkeit fehlt, oder aber, weil sie sich scheuen, einen Fachmann in Anspruch zu nehmen.


Für diese letztere Gruppe, die es ohne Therapeuten versucht, schreibe ich hier. Das Buch ist aber möglicherweise auch neben einer laufenden Behandlung hilfreich.


Konzentrieren möchte ich mich dabei auf Gewalt im direkten Umgang zwischen Menschen, also nicht auf Opfer von zum Beispiel Naturgewalten.


Ich gehe im Folgenden einfach mal davon aus, dass dieses Thema für dich ganz persönlich relevant ist, weil du selbst Gewalt erlitten hast, dich also nicht nur einfach neutral informieren möchtest.


Da vieles des Nachfolgenden stark in den persönlichen Bereich geht, möchte ich gerne das „Du“ verwenden, zumal du durch deine Anonymität geschützt bleibst.


Wenn du Opfer von Gewalt geworden bist, dann hat dich das möglicherweise so beeinträchtigt, dass du professionelle Hilfe gebrauchen könntest und vielleicht schon erhältst. Eventuell hast du dich auch – beispielsweise, weil du dir deine Betroffenheit nicht eingestehst, aus Scham, aus Misstrauen gegen andere, oder weil du dir zutraust, damit ohne äußere Hilfe fertig zu werden – davor gedrückt, dich als Opfer zu erkennen zu geben oder selber so zu sehen. Vielleicht kannst du dich ja tatsächlich auch alleine wieder ausreichend stabilisieren.


Möglicherweise ist dir auch gar nicht bewusst, wie stark dich Gewalt – speziell in den ersten Lebensjahren – geprägt hat. Wer etwas anderes nicht kennenlernen konnte, der empfindet eventuell auch einen brutalen und menschenverachtenden Umgang miteinander als völlig „normal“.


Was ich hier schreibe, soll dir Hilfestellung bieten, um ein Stück freier zu werden von den leidvollen Folgen einer erlebten Gewalteinwirkung.


Sei dir aber bitte bewusst, dass das hier Gesagte bei Zuständen nach heftiger Gewalterfahrung nur ein dünnes Notprogramm sein kann und das Aufsuchen eines kompetenten Trauma-Therapeuten dann ganz unbedingt angeraten ist. In schweren Fällen der Traumatisierung kann ein Buch (auch dieses) den professionellen Mitmenschen nicht ersetzen, allenfalls ergänzen.


Heftige Formen von Gewalt (zum Beispiel Folter) können die psychischen Strukturen so grundlegend schädigen oder fremde Anteile in der Psyche hinterlassen, dass allenfalls Hilfe von außen eine Chance hat, das Leid der Betroffenen zu mildern. Für Opfer solcher Situationen ist das vorliegende Buch als alleiniger Weg nicht gedacht!


Wir sind uns sicher einig, dass angemessene Selbstfürsorge bedeutet, dir alle Hilfen zu holen, die du angesichts der akuten Situation und auch später zur Gesundung brauchst. Natürlich ist es deine eigene Sache und Entscheidung. Trotzdem meine ich: Das Leben ist zu kurz, als dass du längere Zeit ohne angemessene Maßnahmen verstreichen lassen und im Leid verharren solltest.


An externen Hilfsangeboten sind in Deutschland für Kriminalitätsopfer insbesondere der „Weisse Ring e.V.“ zu nennen (kostenlose anonyme Erstberatung bundesweit unter Telefon 116006), zur Dokumentation von Verletzungen zum Beispiel die Gewaltopfer-Ambulanzen der Rechtsmedizinischen Institute, für psychologische Unterstützung die Trauma-Ambulanzen verschiedener Kliniken. Die Telefon-Seelsorge ist bundesweit rund um die Uhr kostenfrei erreichbar unter der 116123, 0800/1110111 und 0800/1110222.


Ich will hier auch kein Lehrbuch über Trauma-Therapie schreiben. Vielleicht kann ich trotzdem dazu beitragen, dass sich deine Situation verbessert.


Wie also will ich es angehen?


Vor meinem eigentlichen Thema, dem Rück-Gewinnen innerer Ausgeglichenheit in der Folge eines erheblichen Gewalt-Erlebens, scheinen mir als Teil A) ein paar Vorbetrachtungen sinnvoll. Die können vielleicht verständlich machen, wieso ich später meinen ganz bestimmten Weg vorschlage, mit Gewalt-Folgen umzugehen.


In diesem ersten Teil A) behandele ich die folgenden Aspekte:




	Auch wenn wir es gerne anders hätten: Wir leben in einer Welt der Gewalt. Und das steckt auch in uns als Spezies Mensch. Mit der Realität angemessen umgehen können wir nur, wenn wir auf dem Boden dieser Realität stehen.


	Das Leid vieler Opfers hört mit Ende der Tat nicht auf. Manche Betroffene finden danach teilweise lebenslang nicht mehr zu innerem Frieden zurück. Mir scheint da ein System angestoßen worden zu sein, das den Betreffenden im Widerstand festhält.


	Gewalt hat viel mit Fragen der sozialen Einbindung des Menschen zu tun. Sie spielt sich typischerweise an der wechselnden Grenze zwischen der eigenen Gruppe und Außenstehenden ab.


	Angesichts der großen Bedeutung von Fortpflanzung im Leben aller Lebewesen liegt es nahe, dass auch beim Menschen zwischen Gewalt und Sexualität große Überschneidungen bestehen.





Danach will ich in einem Teil B) das „Opfer-Sein“ an sich näher betrachten. Dazu gehört insbesondere auch die Frage, ob und gegebenenfalls wie der eine oder andere durch eigene Charakteristika die Wahrscheinlichkeit erhöht, von Aggression getroffen zu werden. Wenn ich erkenne, wie ich selbst es eventuell begünstige, zum Opfer zu werden, dann kann ich darauf Einfluss nehmen und möglichst meine „Opferrolle“ ablegen. Sollte das nicht dein Thema sein, dann überblättere den Teil B) ab Kapitel 4 doch einfach.


Der Hauptteil C) schließlich befasst sich mit der konkreten Situation, tatsächlich von Gewalt getroffen worden zu sein: Was sind typische Folgereaktionen und was lässt sich machen, um diese bei dir nach Möglichkeit in ihrer Dauer zu verkürzen? Wie also kommst du „drüber weg“, so dass es „wieder gut“ ist? Das heißt: Wie kriegst du dein Aversionssystem wieder beruhigt, um zur inneren Ausgeglichenheit zurück zu finden? Und lässt sich vielleicht aus dem Schaden auch ein Nutzen ziehen?


Bei allem bitte ich dich, kritisch zu prüfen, was von dem hier Beschriebenen auf konkret dich zutrifft. Nicht alles betrifft jeden. Es wird sicher auch nicht alles für jeden hilfreich sein. Deshalb nimm das, was dich anspricht und dir nutzt, und lass das andere für andere.


Ich hoffe auch, dass dich Wiederholungen nicht ärgern. Manches muss man mehrfach hören, um es durchzuarbeiten.




A) Vorbetrachtungen


1) Wir leben in einer Welt der Gewalt


Was wäre geschehen, wenn das erste Lebewesen auf der Erde sich um den Selbsterhalt und die Vermehrung nicht gekümmert hätte? Dann gäbe es uns Menschen heute hier sicher nicht.


Für beides, das „Wachsen“ und das „Mehren“, sind zum einen zuträgliche Umweltbedingungen, zum anderen Ressourcen wie Energieträger und Baustoffe zwingend nötig. Jede Spezies, deren Individuen ein Überleben bis zur Reproduktion nicht angestrebt und geschafft haben, ist inzwischen ausgestorben. Und so ist den bis heute überlebenden Spezies dieses Bedürfnis, sich auf Kosten verfügbarer Ressourcen zu erhalten und fortzupflanzen, tief ins genetische Programm geschrieben.


Beim Heranziehen von Energie-Lieferanten und Rohstoffen sind Lebewesen meist nicht zimperlich: Was auch immer brauchbar ist und überwältigt werden kann, wird für die eigenen Zwecke benutzt. Das können unbelebte Ausgangsstoffe sein wie Licht oder Salze. Es können aber auch andere Lebensformen sein einschließlich Individuen der eigenen Spezies.


So spielt sich das Leben an zwei Fronten ab: einerseits im Kampf zum Aneignen geeigneter Ressourcen, andererseits im Kampf, nicht als Ressource anderen Lebewesen zum Opfer zu fallen.


Das eherne Gesetz dazu sagt: „Der Gewinner kriegt alles!“ Jeder einzelne Mensch ist beispielsweise dadurch entstanden, dass bei der Zeugung exakt ein einziges Spermium unter rund 400 Millionen als Sieger hervorgegangen ist. Ob der dann unter den aktuellen Umweltbedingungen leben und trotz Konkurrenz seine Gene weitergeben kann, das steht auf einem anderen Blatt.


Denn natürlich entscheiden auch andere Kräfte mit beim Überleben und Vermehren: Die Natur ist von Natur aus gewalttätig. Einerseits zerstören Naturgewalten wie Hitze, Kälte, Überflutung und Trockenheit immer wieder Leben. Andererseits haben erst wiederholte Sternen-Zerstörungen die schweren Elemente hervorgebracht, die unabdingbare Bausteine unseres Körpers sind.


Parallel zur Gewalt läuft ein anderer Strang: nämlich Kooperation. Schon bei der ersten Besiedelung der Erdoberfläche haben Pilze und Algen sich zum gemeinsamen Vorteil zusammengetan. Auch die beiden grundlegenden Energie-Beschaffer höherer Lebewesen, die Chloroplasten und die Mitochondrien, sind wohl dadurch entstanden, dass Einzeller Bakterienzellen als Endosymbionten zum dauerhaften Leben im eigenen Inneren eingeladen haben. Chloroplasten enthalten Chlorophyll, das es Pflanzen erlaubt, unter Verwendung von Sonnenlicht Zucker aufzubauen und Sauerstoff abzugeben. Mitochondrien sind beteiligt beim Abbau von Energieträgern wie zum Beispiel Zucker und versorgen unter Verwendung von Sauerstoff die Zelle so mit Energie.


Der Aufbau einer Beziehung zwischen Individuen zeigt sich insbesondere bei den Säugetieren, wo der Säugling ohne die Mutter nicht überleben könnte. Auch der Mensch ist ein Gemeinschaftswesen: Ohne die eigene Gruppe kann er nicht bestehen. Daher wird der Impuls, überwältigbare Ressourcen zum eigenen Wohlergehen und Fortpflanzen zu verwenden, ausgeweitet auf ein Handeln zum Nutzen auch der eigenen Gefährten. Gleichzeitig wird der egoistische Impuls da gebremst, wo er sich gegen enge Bezugspersonen richten müsste. Dennoch wirkt das Streben nach individuellem Vorteil, Wohl und Nachwuchs auch in der eigenen Gruppe: Suche nach Nahrung, Territorium, Zugang zu Sexualpartnern, nach persönlicher Macht, Ansehen und Reichtum, notfalls auch mit Gewalt und auf Kosten anderer Gruppenmitglieder. Externe Personen und deren Besitz gelten mit noch größerer Selbstverständlichkeit als vogelfrei. Zu deren Lasten einen eigenen Vorteil zu suchen, scheint erlaubt und gar bewundernswert. Schon die Schimpansen im Ngogo-Gebiet führen Kriege gegen benachbarte Schimpansen-Horden, töten deren Mitglieder und weiten so das eigene Futtergebiet aus. Ohne Skrupel andere „abzuernten“, war und ist aktuell in der menschlichen Gesellschaft flächendeckend vertreten. Auch auf internationaler Ebene halten sich die Führer mächtiger Staaten verbreitet nicht an „Völkerrecht“. Einen Gesichtsverlust sitzen sie einfach aus: „normative Macht des Faktischen“ und „Der Gewinner kriegt alles!“ Es hat wohl noch nie eine Zeit gegeben, wo nicht irgendwo auf der Erde ein Krieg tobte, dazu kommen politische Kämpfe, Wirtschaftskriege, die Unterdrückung von Minderheiten, außerdem Auseinandersetzungen zwischen Religionsgruppen.


Selbst dass dieses alte genetische Programm „Leben und vermehren auf Kosten jeglicher Umgebung“ inzwischen das Überleben der gesamten Menschheit gefährdet, scheint bei vielen Zeitgenossen keine Verhaltensänderung zu bewirken.


Und das ist so, obwohl es neben den beiden genetisch verankerten Strategien (einerseits Leben auf Kosten jeglicher externen Ressourcen, andererseits Aggressionshemmung nur zu Gunsten der eigenen Ingroup) inzwischen parallel eine dritte Säule gibt: Aggressionshemmung zu Gunsten jeglicher Menschen basierend auf einer „Idee“. Eine solche Idee war zum Beispiel die Vorstellung eines jungen jüdischen Rabbi, man solle die Ingroup situativ auf jeglichen Mitmenschen ausweiten („Liebe deinen Nächsten, liebe deine Feinde.“). Und heute gibt es zum Beispiel die „Idee“ (siehe die Resolution der Generalversammlung der UNO im Jahr 1948), jeglicher Mensch habe (unabhängig von etwa Geschlecht, Hautfarbe, Alter, Herkunft oder Religion) allein deshalb schon bestimmte Rechte (wie Leben, Freiheit und Sicherheit), weil er Mensch ist. Leider scheinen solche Ideen und Werte-Vorstellungen die generelle Gewaltbereitschaft nicht relevant vermindert zu haben. Alle drei Einstellungen existieren (auch innerhalb eines individuellen Menschen) parallel, im Vordergrund stehen aber (speziell in Stress-Situationen) immer noch die ersteren beiden.


Auf einen genetischen Wandel hin zu mehr sozialer Rücksichtnahme zu hoffen, scheint mir völlig unrealistisch. Wenn überhaupt, dann kann wohl nur das Erlernen und Befolgen sozialer Spielregeln und Werte als Leitlinie im Konflikt zwischen Egoismus und Zusammenarbeit die gröbsten Gräuel verhindern.


Solche Spielregeln gibt es und sehr viele Menschen halten sich dran, auch über Gruppen-Grenzen hinweg. Bei ihnen ist zum Glück die Kooperations-Seite (oder zum Beispiel das Bedürfnis nach sozialer Sicherheit) ausreichend stark und kann ihre Aggressions-Seite unter Kontrolle halten. Aber es ist unzweifelhaft, dass es immer auch Menschen geben wird, denen der persönliche Vorteil wichtiger ist, auch wenn andere dafür bluten müssen.


Daraus folgen meines Erachtens verschiedene Aufgabe im Interesse dessen, das Überleben der Menschheit zu verlängern, das Leid der Mitmenschen zu verringern und sich selbst gegen das Erleiden von Gewalt zu schützen:




	sich soziale Werte anzueignen und das eigene Handeln verlässlich daran auszurichten, auch wenn dagegen zu verstoßen manchmal verlockend ist,


	auf die Politik der eigenen Gruppe in diesem Sinne einzuwirken,


	unsoziales Handeln anderer dadurch zu entmutigen, dass solches Verhalten mit hoher Wahrscheinlichkeit aufgedeckt und bestraft wird,


	und den eigenen Schutz nicht zu vernachlässigen (beispielsweise sehr gut drauf zu achten, welche der drei genannten Einstellungen bei dem Gegenüber gerade das Handeln bestimmt).





Das kann man allenfalls versuchen, ein Erfolg ist aber leider nicht garantiert. Denn Gewalt umgibt uns pausenlos und die Grundlagen dazu liegen in jedem von uns. Und auch das Bemühen, sich vor externer Aggression zu schützen, wird wohl nicht immer Erfolg haben. Umso wichtiger ist es, als Gewalt-Opfer die leidvollen Folgen fremder Aggression möglichst rasch und weit gehend wieder zu befrieden. Alleine schon die Erwartung einer liebevollen und gewaltfreien Umwelt genommen zu bekommen, kann als bedrohlich und verletzend empfunden werden. Aber realitätsgerecht handeln und die Realität beeinflussen kann man nur, wenn man auf dem Boden der Realität steht.




2) Unser Aversions-System


Warum hat das Erleiden von Gewalt für das Opfer eine nicht selten lebenslang beeinträchtigende Konsequenz? Meiner Meinung nach wird durch das aversive Erleben im psychischen System des Betroffenen etwas aktiviert, was dann ungebremst weiterläuft, bis der Betreffende es wieder zur Ruhe bringen kann.


Lass mich zur Erklärung allgemeiner anfangen:


Es scheint mir unzweifelhaft, dass es in uns eine Instanz geben muss, die bei jeglichem Geschehnis unwillkürlich darüber entscheidet, ob wir dieses Erleben als angenehm empfinden und eine Wiederholung anstreben (Vorwärts-Gang), oder ob wir es als aversiv bewerten („Ich will das nicht!“) und den Rückwärts-Gang einlegen.


Diese Bewertungs-Instanz regelt, wohin Energie geschickt wird, zum Beispiel, ob die Mundwinkel nach oben (Freude) oder nach unten (Frust) gehen, ob sich das Brustbein hebt (Stolz) oder senkt (Selbstwert-Minderung, Trauer), Sorge eingeschaltet wird oder Freude, Wut oder Angst.


Allgemein bekannt ist im Zentralnervensystem einerseits das Belohnungs-System, das wohl mit dem „Vorwärts-Gang“ korreliert. Ebenso geläufig ist das „Stress-System“, das der Überwindung von Hindernissen und Gefahren dient und die Voraussetzung für Flucht und Kampf schaffen soll.


Meiner Meinung nach gibt es – vom Stress-System etwas abweichend – im Menschen ein „System“ in der neuro-cerebralen Ausstattung, das ich „Aversions-System“ nennen möchte. Aktiviert wird es durch ein „aversives“ Erleben, also eines, das als so widerwärtig, „abscheu-lich“ und abstoßend bewertet wird, dass man es massiv ablehnt, sich davon wegdreht, abkehrt und abwendet.


Das scheint mir ein uraltes automatisches Psychoprogramm zu sein, das auf Überleben, Wohlbefinden, Selbstbestimmung und Selbstbehauptung des Individuums angelegt ist.


Dieses System „sitzt“ in der Reaktionskette nahe bei der Instanz, die über „will ich/will ich nicht“ entscheidet und regelt den „Ich will das nicht“-Schenkel der Reaktionskette.


Man kann sich das als ein im Hintergrund unseres Erlebens pausenlos ablaufendes Fragen vorstellen: „Will ich das, will ich das nicht, oder ist es für mich gerade unwichtig?“ Kommt auf diese Frage die bewertende Antwort „Ich will das nicht!“, dann wird durch das System automatisch Energie in ganz bestimmte Kanäle geleitet: Es werden typische Gefühle (wie Angst, Wut, Ekel), Gedanken („Wie stell ich das ab?“), Handlungsimpulse und körperliche Reaktionen (Stress-System) angestoßen. Dazu gehört auch die Entscheidung über Flucht, Kampf oder Totstellen. Ziel der ausgelösten Maßnahmen ist es, das Wohlbefinden (die Beruhigung des Aversions-Systems) wieder herzustellen.


Wohl alle Tiere versuchen, sich einer Bedrohung, einer Verletzung oder einer Gefangennahme zu entziehen. Ein analoges System existiert bereits bei beweglichen Bakterien in Form der „Taxis“. So schwimmt eine begeißelte Zelle des Bakteriums Escherichia coli längere Zeit gerade aus, wenn die Schwimmrichtung auf Wohlbefinden begünstigende Umgebungsbedingungen gerichtet ist. Erkennt die Zelle aber eine Bewegung in ungünstiger Richtung, so kehrt das (als Antwort auf ein: „Ich will das nicht!“) die Drehrichtung der Geißel-Motoren wiederholt kurzzeitig um. Als Folge fächern die Geißeln auf, die Zelle „taumelt“ und schwimmt nach Rückkehr zur normalen Motor-Drehrichtung in eine andere Richtung.


Wir Menschen tragen das Programm anscheinend hartverdrahtet tief in unserem Nervensystem (teils schon auf der Ebene des Rückenmarks). Dieses System ist bei der Geburt eines Kindes bereits zu 100% einsatzfähig und lässt sich schon vor dem ersten Atemzug durch einen Klaps auf den Po oder ein Reiben der Fußsohlen starten.


Beim Kleinkind läuft die Reaktion auf das Signal „Ich will das nicht!“ noch automatisch ab (Schreien, Strampeln, Weinen). Im Rahmen der Sozialisierung lernen wir aber mittels unseres Großhirns, diese Reaktion zu kontrollieren. Trotzdem kann eine hohe Intensität des „Ich will das nicht!“ (beispielsweise bei starkem körperlichem oder psychischem Schmerz oder angesichts einer erheblichen Bedrohung unserer Unversehrtheit und Freiheit) die Großhirn-Kontrolle überspielen und archaische Reaktionsmuster auslösen (beispielsweise Schreien, Weinen, Abwehrbewegungen, mentale Flucht aus der Situation im Sinne einer Dissoziation).


Und das System kann durch so vieles aktiviert werden, darunter




	Körperliches wie Schmerz, Hitze, Kälte, Hunger oder Durst, oder


	Psychisches wie Einschränkung unseres Wunsches nach Selbstbestimmung (dass sich dem eigenen Ziel Widerstand entgegenstellt, Bedrohung, Kontrollverlust) oder Langeweile, oder


	Soziales wie aus der Gruppe ausgeschlossen zu werden, sich Gruppenzugehörigkeit verdienen zu müssen, Sorge, Isolation, Schuld, Demütigung oder Zwang.





Der Mensch will nicht, dass sein „Aversions-System“ feuert und ihm die Ruhe raubt, dass er aus dem Gleichgewicht und der Homöostase gebracht und zu Adaptationsarbeit gezwungen ist.


Für das Erleben von Gewalt scheint mir kennzeichnend zu sein, dass dieses System aktiviert wird. Entsprechend zeigt sich an der Beruhigung des Systems, ob die Gewaltfolgen ausreichend überwunden sind.


Man kann sich bildlich vorstellen, dass sich das Belohnungs-System quasi „verklemmt“ und suchtartig eine Befriedigung anstrebt, auch wenn damit gravierende Schäden verbunden sind. Ebenso kann man sich vorstellen, dass sich unter der Einwirkung eines stark aversiven Erlebens das „Aversions-System“ „verklemmt“ und den entsprechenden Schenkel der Reaktionskette pausenlos auslöst, auch wenn gar keine Gefahr (mehr) besteht. Die fortlaufende Aktivierung bewirkt Dauerstress und endlose Bemühungen um eine Beseitigung der „Stachels“.


Auf Escherichia coli bezogen wäre das so, als würde die Zelle pausenlos „taumeln“ und käme nicht dazu, sich länger gleichmäßig in eine günstige Richtung zu bewegen.


Einmal angenommen, mein Modell eines „Aversions-Systems“ und einer post-traumatischen Daueraktivierung des „Ich will das nicht!“ entspricht der Wirklichkeit, dann wäre die spannende Frage: „Wie kriege ich das System (möglichst schnell und zielsicher) wieder beruhigt?“ Dem habe ich hier Teil C) gewidmet.


3) Allgemeines zu Ingroup/Outgroup


Es gibt aus meiner Sicht einen Aspekt des sozialen Zusammenlebens, der mir für sowohl das Zufügen wie auch das Erleiden von Gewalt bedeutsam scheint. Lass mich den näher ausführen.


Als Individuum sieht man sich üblicherweise in einem Kreis von Mitmenschen, denen man sich zugehörig fühlt. In dieser „inneren“ Gruppe (Neudeutsch: Ingroup) mit enger Beziehung herrscht vorwiegend Wohlwollen, gegenseitige Rücksichtnahme und die Bereitschaft zur Unterstützung. Die Ingroup ist „Heimat“ und Verteidigungs-Wall gegen die böse und gefährliche Umwelt. Jeder darin ist bereit, die eigene Gruppe und ihre Interessen gegen Außenstehende zu verteidigen. Andererseits erwartet jeder natürlich von Mitgliedern der eigenen Ingroup Wohlwollen, Unterstützung und Schutz gegen alle Außenstehenden. Innerhalb der Ingroup kann aber heftig gestritten werden.


Typische Ingroup ist eingangs die Herkunftsfamilie als Schicksalsgemeinschaft, dann eventuell eine Wohngemeinschaft, später vielleicht die Zweierbeziehung mit einem Partner, die im weiteren Verlauf durch eigene Kinder erweitert werden kann. Drumherum gruppieren sich als entferntere Ingroup Personen wie Verwandtschaft, Freunde, Ausbildungsgruppe, Berufskollegen, Vereinskameraden oder Nachbarn.


Und um diese Ingroup herum gibt es unbegrenzt viele „fremde Andere“, deren Wohl einem eher egal ist und denen gegenüber man auf eigene Vorteile ungern verzichtet. Andererseits hat man von denen potenziell Böses und „Gemeines“ zu befürchten.


Die Gesamtheit dieser „Anderen“ kann man schlicht als „Außengruppe“ (Neudeutsch: „Outgroup“) zusammenfassen. Wenn es zu Interessenskonflikten zwischen Ingroup und Outgroup kommt, dann begünstigt man die eigene Ingroup, selbst wenn die Rechtslage oder Moral vielleicht sogar zugunsten von Personen der Outgroup aussieht.


Die Menschen unterscheiden sich sehr hinsichtlich ihrer Bereitschaft, jemanden als zur eigenen Ingroup gehörig anzunehmen. Es gibt solche, die nur sich alleine als „Ein-Mensch-Ingroup“ empfinden und alle anderen als Outgroup ansehen, aus denen sie ohne Skrupel Nutzen schlagen dürfen. Und es gibt Personen, die bereitwillig jegliche ihnen begegnende Mitmenschen in ihre Ingroup aufnehmen. Viele Menschen liegen zwischen den Extremen und kooperieren auch mit Personen der Outgroup (als relative Ingroup), wenn es zum gegenseitigen Vorteil ist oder die Umstände es erfordern.


Jeder Mensch kann gleichzeitig in verschiedenen Ingroups sein, beispielsweise parallel in Familie, Partnerschaft, Verein, Freundeskreis, Dorfgemeinschaft, Firma, Land, Religionsgemeinschaft. Dabei können Mitglieder der gleichen Familie jeder für sich sehr unterschiedlichen anderen Ingroups angehören.


Die Grenze zwischen Ingroup und Outgroup ist durchaus fließend, sowohl gleichzeitig wie auch im Wandel der Zeit. Zwar stehen mir in einem bestimmten Moment manche Menschen näher als andere. Wen ich aber gerade unterstütze, das ändert sich eventuell schnell, sobald die Situation das erfordert. Man kann zum Beispiel den eigenen Bruder nach außen hin verteidigen, wenn er angegriffen wird, ihn aber gleichzeitig auch heftig bekämpfen, wenn es um ein Erbe geht.


Und natürlich gibt es über die Zeit Änderungen. Im Laufe der Jahre kann man hintereinander verschiedene Ehen, Firmenzugehörigkeiten oder Nachbarschaften haben. Heute in Ingroup mit einem Partner, verletzt und belügt man ihn vielleicht morgen und stößt ihn in die Outgroup, wenn man sich für eine andere Partnerschaft entschieden hat.


Viel Stress des Menschen hängt mit Unsicherheiten und Unklarheiten bezüglich Ingroup/Outgroup zusammen, z.B. welche Ingroup ist gerade höherwertig, mit wem muss ich gegen wen solidarisch sein? Wer gehört in welcher Situation gerade zu meiner Ingroup und wer nicht, in welche Ingroup werde ich zugelassen oder auch nicht, wo werde ich gerade rausgeworfen, wer unterstützt oder verrät, wer verlässt gerade heimlich meine Ingroup, um eine andere aufzumachen?


Das Erlernen des Umgangs mit Ingroup und Outgroup beginnt schon mit der Geburt. Das Neugeborene akzeptiert erst einmal alle umstehenden Menschen als Ingroup, fordert aber wie ein kleines Raubtier ohne Rücksicht auf die Interessen anderer das, was es gerade braucht. Erst nach Monaten trennt das Kind Ingroup von Outgroup („Fremdeln“). Empathie und Fürsorge für andere ist anscheinend nicht angeboren. Echtes Ingroup-Verhalten muss das Kind während der Sozialisation also erst lernen und das kann gut laufen oder auch schlecht. Dieser sozial anerzogene Kontrollmechanismus gegen Aggression und Selbstsucht ist eine ganz dünne verstandesmäßige Pufferschicht. Und die ist auch bei Erwachsenen oft löchrig.


Zentral scheint mir, ob sich als Einstieg das Kind in die Ingroup der Eltern zweifelsfrei aufgenommen fühlte. Und später ist wichtig, was das Kind an Erfahrungen mit Ingroups (z.B. mit was muss ich mir die Mitgliedschaft erkaufen) und Outgroups macht und zu was die Bezugspersonen es anleiten.


Über ganz weite Bereiche des sozialen Umgangs ist es auch heute noch üblich, der Outgroup keinerlei Rechte zuzugestehen und sie nach Möglichkeit „abzuernten“ (Modell „Dschingis Khan“ oder „Wikinger“). Dann werden Personen der Outgroup zum bloßen Instrument der persönlichen Bedürfnisbefriedigung degradiert, ohne dass man sich ihnen verbunden fühlt. Gegen sie scheint jederlei Gewalt erlaubt, man darf sich nur „nicht erwischen“ lassen oder einen Stärkeren verärgern.


Leider besteht selbst bei „normal sozialisierten“ Menschen ein hohes Risiko, dass sie in ihrem Umgang mit anderen auf das Modell „Dschingis Khan“ zurückfallen, wenn eine begünstigende Lage mit betonter Ingroup/Outgroup-Spaltung eintritt. Dies ist typischerweise so in einer Kriegs-Situation. Oft auch kommt es zu rücksichtslosem Outgroup-Verhalten, wenn Menschen Macht über andere bekommen, ohne eine Bestrafung für Missbrauch, Demütigung, Gewalt und Grausamkeiten befürchten zu müssen.


Dazu ist vielleicht das (nicht unwidersprochene) „Stanford-Gefängnis-Experiment“ des US-Psychologen Philip Zimbardo interessant, der 1971 in einer Studie normale Studenten in „Gefängniswärter“ und „Gefangene“ aufteilte und beobachtete, was geschah: Es kam zu schlimmen Übergriffen der „Wärter“ gegen die „Gefangenen“ und die Studie wurde abgebrochen.


Was nun das Erleiden von Gewalt angeht, so sind viele Ursachen eng mit der Frage Ingroup/Outgroup verknüpft. Gewalt zu erfahren (beispielsweise Mobbing) bedeutet für sich schon, als Outgroup behandelt und geschädigt zu werden. Und es aktiviert möglicherweise zusätzlich alarmierende Affektbrücken zur eigenen leidvollen Vergangenheit mit früheren unliebsamen Outgroup-Erfahrungen.


Zu den mit Ingroup/Outgroup zusammenhängenden Gewalt-Aspekten gehört beispielsweise:




	als Kind nicht in die Ingroup der Eltern aufgenommen zu werden, also schutzlos der Einsamkeit oder fremder Gewalt ausgesetzt zu sein (für das Kind ist das gleichbedeutend mit Lebensgefahr),


	als Kind durch einen Rauswurf aus der Ingroup der Eltern bedroht zu werden (Stichwort „Liebesentzug“),


	als Kind (oder später) gerade durch diejenigen Menschen Gewalt zu erleiden, die es als seine Ingroup ansieht (wie Eltern, Geschwister, Lehrer, Priester, Ärzte) und von denen es Schutz und Wohlwollen erwartet,


	als Kind sich Ingroup-Verbleib durch Leistung (z.B. Unterwerfung, Nutzen für die Bezugspersonen) erkaufen zu müssen,


	keinen Ort zu haben, wo man sich geborgen und sicher fühlen kann,


	durch z.B. Mobbing oder Kündigung in die Outgroup geschoben zu werden,


	Ingroup vorgespielt zu bekommen, aber insgeheim als Outgroup behandelt zu werden (z.B. Untreue des Partners, „passive Aggression“),


	von Tätern teilnahmslos „ausgeschlachtet“ zu werden (absolute Outgroup-Erfahrung),


	sich von dem Menschen im Täter zu erhoffen, dass er Menschlichkeit und emotionalen Rapport zum Opfer aufbaut, und doch zu erleben, dass dies ausbleibt, so wie ein Raubtier kein Mitgefühl mit der Beute hat,


	der Anonymität des Täters (wie unbekannter Dieb, Erpresser oder Vergewaltiger) hilflos gegenüberzustehen.





4) Allgemeines zu sexueller Gewalt


Wenn schon Gewalt so flächendeckend im Zusammenleben des Menschen vorkommt und angesichts der Tatsache, dass Sexualität und Fortpflanzung ein grundlegender Bestandteil alles organischen und auch des menschlichen Lebens ist, liegen Überschneidungen der beiden Bereiche nur zu nahe.


Das kann ein breites Spektrum von Formen annehmen, so etwa




	Sexualität als „natürliches Vorrecht“ des Mächtigen,


	erzwungener Sex bei Abhängigkeit,


	sexuelle Gewalt gegen Unterlegene/Ausgelieferte,


	sexuelle Gewalt als Instrument,


	sexualisierte Gewalt.





Aber lass mich wieder mal allgemeiner anfangen.


Sexualität ist meines Erachtens primär ein Phänomen der Ingroup und sollte es möglichst auch bleiben. Das beginnt schon im Säuglings- und Kindesalter, wo Nacktheit, Trinken an der Brust, Hautkontakt, Berührung des Genitals beim Reinigen und Baden, sowie das schamfreie Zeigen des unverhüllten Körpers Teil des normalen und ungezwungenen Umgangs in der Ingroup ist. Und später gehören das Öffnen der Grenzen, das Anvertrauen des unbekleideten Körpers, die Hingabe an einen Partner und das verletzliche Zeigen sexueller Erregung und Wünsche ebenfalls in den geschützten Bereich einer Ingroup.


Mir scheint, dass viele (wenn nicht alle) Menschen das Sehen und Erleben des nackten Körpers, des Genitals und der Brust, die körperliche Intimität und die Sexualität mental irgendwie mit einem (Wohlgefühl auslösenden) Ingroup-Empfinden verknüpft haben. Natürlich sind die kindlichen Gefühle durch spätere Erfahrungen mit Ingroup und Sexualität überlagert worden, dennoch triggert Nacktheit, Pornographie und Sexualität wohl irgendwie die unterbewusste Erinnerung an das verschmelzende Ingroup-Erleben der ersten Lebensmonate.


Mal angenommen, das stimmt, dann möchte sich bei einer Vergewaltigung der Täter vielleicht unbewusst Ingroup mit Gewalt holen und richtet gleichzeitig auf das Opfer seine aus der Erwartung einer Zurückweisung aufwallende Aggression. Und vielleicht lässt sich durch die Verknüpfung von Sex mit Ingroup auf der Opferseite erklären, warum sich Opfer zum Teil einer Mit-Täterschaft schuldig fühlen.


Denn die körperliche Hingabe und Grenz-Öffnung, mit der man sich in der intimen Ingroup liebevoll beschenken kann, die kann sich jemand auch mit Gewalt nehmen und gegen den Willen des Opfers erzwingen. Reflektorisches Ingroup-Empfinden kollidiert dann beim Opfer mit Outgroup-Erleben.


Und nun ein paar nähere Ausführungen zu den eben aufgelisteten Formen sexueller Machtausübung und Gewalt, von denen manche noch nahe an Ingroup sein können, andere ganz klar Outgroup-Verhalten darstellen.




a) Sexualität als Vorrecht des Mächtigen


Es hat wohl auf dieser Erde keine Zeit gegeben, in der nicht irgendwo Mächtige im eigenen Interesse Einfluss genommen haben auf andere Menschen bezüglich deren Ausübung von Sexualität und Wahl des Partners.


Das fängt schon an bei der Selbstverständlichkeit, mit der Eltern über Jahrtausende (und vielfach auch heute noch) über die Partnerwahl ihrer Kinder entschieden, mit wem die also Sex hatten und Nachwuchs bekamen. Selbst in höchsten sozialen Machtkreisen hatten Nützlichkeitserwägungen bei der Partnerwahl Vorrang über persönliche Wünsche der zu vermählenden Menschen. Beispiel wäre etwa die „Heiratspolitik“ europäischer Adelshäuser (wie: „du, glückliches Österreich, heirate“). Teilweise hatten Landessitte und Tradition sogar Macht darüber, mit wem sich der König vermählen durfte.


Und Höher sticht Unter, so wurden die Spielregeln gemacht. Fürsten hatten früher das „Recht der ersten Nacht“. Herren gestand man ein „Herrenrecht“ gegenüber Leibeigenen zu. Bei Sklaven bestimmte natürlich der Besitzer über deren Körper und Sexualität. Das waren sehr sehr viele Betroffene, denn Unterworfene und Gefangene zu versklaven war flächendeckend weltweit das übliche Vorgehen. Die alt-römische Gesellschaft war ebenso auf Sklaverei aufgebaut wie die alt-griechische (beide die Wurzeln der heutigen westlichen Zivilisation). Sklaverei gab es auch im muslimischen Herrschaftsgebiet, von Mohammed bis heute zum „Islamischen Staat“, und vermutlich in wohl allen größeren Kulturen. Und auch die als legal angesehene Ausbeutung von Sklaven in den amerikanischen Südstaaten ist noch nicht sehr lange her. Selbst heute ist die Welt wohl noch nicht frei davon.


Über weite Bereiche der Welt war und ist vielfach das Leben als Frau von dem einer Sklavin ihres Mannes nicht sehr verschieden, von gesellschaftlich akzeptierten Traditionen der Verstümmelung der weiblichen Genitalien mal ganz abgesehen (laut UNRIC/153 hatten rund 130 Millionen der 1999 weltweit lebenden Frauen diese Form der sexuellen Gewalt erlitten).


Da besteht eine enge Verbindung zwischen Sexualität und Macht, beispielsweise in der Politik. Einerseits kann Macht eingesetzt werden, um sich Sexualpartner geneigt zu machen, andererseits kann Sexualität (von beiden Geschlechtern) manipulativ verwendet werden, um Macht über andere zu bekommen. Sich sexuell anzubieten kann auch dazu dienen, einen Mächtigen oder eine Bedrohung zu besänftigen.


Ein hoher sozialer Rang des Mannes ist für Frauen attraktiv, sowohl wenn es um die Wahl eines Lebenspartners geht, als auch für eine kurze Affäre. Männern mit höherem Status ermöglicht das, mehr Sex zu haben mit schwangerschafts-biologisch vielversprechenden jungen Frauen, andererseits können sie die dabei entstehenden Kinder besser versorgen und sozial platzieren. In entsprechenden Gesellschaften haben die angesehensten und stärksten Männer (bei den Yanomami z.B. solche, die einen Gegner getötet haben) mehr Frauen und mehr Nachwuchs.


b) Erzwungener Sex bei Abhängigkeit


Eine Machtausübung der jeweils Mächtigen über den Körper und die Sexualität Untergeordneter wurde also über weite Bereiche als völlig normal und legitim angesehen, durchaus auch von den Opfern. Das setzt sich fort in Situation, in denen Menschen unerwünschte sexuelle Übergriffe eines Mächtigeren ohne Gegenwehr dulden im Wissen, von ihm und seiner Willkür abhängig zu sein. Und nicht nur Männer sind da Täter, sondern auch Frauen können das sein (denk mal an Potiphar's Frau und Josef im Alten Testament, 1. Mose 39:10-20).


Früher war dies an der Tagesordnung, heute ist es bei uns gesetzlich unter Strafe gestellt, gerade weil es so nahe liegt. Das heißt: weil es so leicht ist, dass Mächtigere die von ihnen Abhängigen zu ihrer persönlichen Befriedigung benutzen auch gegen deren Willen, und weil sich die Schwächeren so wenig dagegen wehren können.


Abhängigkeit ist manchmal unausweichlich, zum Beispiel Kinder von Erwachsenen, Schüler von Lehrern, Angestellte von ihrem Chef, Patienten von Ärzten und Psychologen, Ministranten oder Nonnen von Pfarrern. Und solche Abhängigkeit kann leicht dazu missbraucht werden, dass der Abhängige Dinge duldet, die er nicht will, die aber der Überlegene verlangt. Würde sich der Abhängige nämlich weigern, dann könnte der Überlegene etwas tun, was der Abhängige noch weniger möchte.


Das ist eine Art Erpressung. Und es kommt dabei zu dem, was mir für eine Gewalt-Erfahrung typisch zu sein scheint: die massive Aktivierung des Gefühls von „Ich will das nicht!“. „Ich will den körperlichen Schmerz nicht, will die Grenzverletzung nicht, will die Scham nicht, will die Ungerechtigkeit nicht, will die Hilflosigkeit nicht, will die Angst nicht, will die Ausweglosigkeit nicht, will den Zwang nicht, will die soziale Stigmatisierung nicht.“ Und doch hält das Opfer still und hat Angst, sich zu wehren oder anderen zu offenbaren, da es die heftig unerwünschten Folgen einer Gegenwehr oder eines Redens fürchtet.


So wird sexueller Missbrauch vom Opfer geduldet, beispielsweise von Kindern, die sich vielleicht auch noch einreden lassen, so etwas sei in Familien normal und „draußen“ dürfe darüber nicht geredet werden.


Beim sexuellen Missbrauch von Kindern im Rahmen der eigenen Familie (beispielsweise auch durch Geschwister) kommen sehr viele verschiedene Faktoren zusammen, so etwa die enttäuschte Ingroup-Erwartung, die durch den Täter trotzdem geforderte Ingroup-Loyalität, die oft lange Dauer des Missbrauchs, der Mangel an Rückzugsmöglichkeiten und die verfrühte Exposition eines Kindes mit dem Gebiet der genitalen Sexualität. (Idealerweise sollte die genitale Sexualität zeitlich erst dann ins Leben eines Jugendlichen treten, wenn die Persönlichkeit sich bereits ausreichend stabilisiert hat.)


Andere Beispiele der Duldung unerwünschter Sexualbetätigung mit mehr persönlicher Einwilligung wären die „Casting-Couch“ in der Film-Branche, wo über die Rollen-Besetzung anhand der sexuellen Bereitwilligkeit entschieden wird, oder Firmen und wissenschaftliche Institute, in denen Mitarbeiter einen Karriere-Sprung dadurch erzielen, dass sie mit Vorgesetzten und Entscheidungsträgern ins Bett springen.


c) Sexuelle Gewalt gegen Unterlegene


Und dann gibt es die eindeutige Gewalt, die sich auf sexuelle Handlungen und Sexualorgane richtet. Das sind insbesondere Vergewaltigung und sexuelle Misshandlung. Typischerweise geschehen die in einer klaren (bis übersteigerten) Outgroup-Haltung und unter Bedingungen, in denen der Täter für seine Handlungen keine Bestrafung befürchtet (etwa wenn Vorgesetzte jegliches Vergehen gegen die Outgroup dulden oder der Täter sich durch Anonymität vor Folgen sicher glaubt).


Klassischerweise kommt es zu solchen Handlungen im Rahmen kriegerischer Auseinandersetzungen, wenn der jeweilige „Feind“ psychisch völlig in die Outgroup geschoben ist, der gegenüber man keinerlei Rücksichten nehmen muss und auf die sich die gesamte Aggression richtet.


Wie oben schon genannt, scheint mir das ein sehr altes psychisches Programm im Menschen zu sein, dass gegen die Outgroup jede Gewalt und Schweinerei erlaubt ist (Modell „Dschingis Khan“). Die unter normalen Bedingungen bei sozialen Kontakten noch gewahrte kognitive Kontrolle und Impuls-Hemmung ist sehr dünn (siehe das Stanford-Prison-Experiment) und die im Rahmen der Sozialisation hoffentlich gelernten Spielregeln werden nur zu leicht aufgegeben, wenn die Betreffenden Befriedigung auf Kosten anderer suchen und als Folge keine äußere (z.B. soziale Ächtung, Verurteilung) oder innere (z.B. Schuldgefühle, Angst vor göttlichem Zorn) Strafe befürchten müssen.
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