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In dit boek worden mannelijke verwijswoorden gebruikt voor personen. De enige
reden hiervoor is de tekst zo toegankelijk mogelijk te houden. In de betreffende
situaties is het vanzelfsprekend de intentie elke lezer aan te spreken.



Voorwoord

Waarom schrijf ik dit boek? Het begon voor mij in de eerste maanden
van 2017 met de steeds toenemende spanningen in de wereld. Met
de oorlogen in Irak, Syrié en Libié en de daaruit voortvloeiende

en telkens toenemende aantallen vluchtelingen uit Afghanistan,
Irak, Syri€ en Afrika, die ook naar Duitsland kwamen. Met Donald
Trump, die tot president van de Verenigde Staten werd gekozen. Met
het ontstaan van een dictatuur in Turkije. Met de rechts-nationale
bewegingen in Frankrijk, Nederland en Duitsland. Met de dreiging
van een atoomoorlog tussen Noord-Korea en de Verenigde Staten.
Om daarmee slechts de opvallendste en in mijn ogen bedreigendste
gebeurtenissen te noemen. Het is adembenemend om te zien hoe
gevoelloos en meedogenloos er sinds het einde van de Tweede
Wereldoorlog wordt gesproken over een Derde Wereldoorlog als
middel om de vrede te handhaven. Hoe onwrikbaar er wordt
vastgehouden aan het opbouwen van vijandbeelden. Hoe elke
verdere escalatie van de strijd tussen de Verenigde Staten en hun
NAVO-geallieerden en de voormalige Sovjet-Unie, nu Rusland,

als verdedigingsmaatregel wordt aangekondigd.

Ik kon niet meer rustig slapen. Ik merkte dat mijn gedachten
steeds meer rond deze maatschappelijke en mondiale realiteiten
cirkelden. Mijn stressniveau bleef maar stijgen. Ik vroeg me af
wat ik eraan kon doen en vond dat ik de inzichten die ik in mijn
jarenlange therapeutische werk heb opgedaan met de mensen moest
delen, voordat het te laat is. Zodat de mensen eindelijk wakker
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worden en stoppen met elkaar zinloos te traumatiseren. Zodat

ze met hun oorlogen en verschrikkingen niet nog dieper in deze
krankzinnige dader-slachtofferdynamieken terechtkomen. Zodat
ze elkaar niet in de afgrond van een atoomramp storten.

Ik ben in 1957 geboren in een klein boerendorp in Beieren. Een
gebroken portret van Hitler op een zolderkamer in het huis van mijn
grootmoeder van moederskant, een onheilspellend pistool in het
nachtkastje van de oudste broer van mijn moeder, angstaanjagende
oorlogsfilms in zwart-wit op de pas aangeschafte televisie — dat was
zo'n beetje alles wat ik in mijn jeugd van de laatste grote oorlog in
Duitsland had meegekregen. Hoe getraumatiseerd mijn ouders door
hun familie van herkomst, de nazidictatuur en hun eigen oorlogs-
ervaringen waren, werd me pas veel later duidelijk. Hoe ikzelf door
mijn getraumatiseerde ouders ben getraumatiseerd, kan ik pas sinds
een paar jaar wat beter begrijpen en voelen.

Gelukkig kan ik inmiddels doorlopend aan mijn eigen
psychotrauma’s werken. Ik twijfel niet meer aan het feit dat ik niet
gewild en niet geliefd was, en als kind niet werd beschermd tegen
geweld. In een onrustige nacht in de zomer van 2017, toen mijn
lichaam steeds gespannener raakte en ik niet kon slapen, hoorde ik
plotseling een stem in mijn hoofd: Je mag huilen!” Toen stroomden
de tranen uit mijn ogen en was ik van het ene op het andere
moment helemaal ontspannen. Blijkbaar had deze zin het kleine
kind in mij, dat zestig jaar geleden met afwijzing en ontkenning
werd bejegend als het huilde en zijn gevoelens uitte, gekalmeerd.

Ik heb al heel jong geleerd om mijn angst voor eenzaamheid en
geweld, mijn ergernis, mijn woede en mijn pijn te onderdrukken.
Om niet meer te schreeuwen en te huilen en me in plaats daarvan
te schamen als ik in de ogen van mijn ouders en leraren niet
gehoorzaam genoeg was. Naar buiten toe leek ik rustig, maar
mijn innerlijke stress werd steeds groter.

‘Onveilig-vermijdend” noemen gehechtheidsonderzoekers dit
gedrag: het kind komt naar buiten toe rustig over om in contact met
afwijzende en straffende ouders te kunnen blijven. Maar innerlijk
staat het onder hoogspanning. Het moet zijn behoefte aan contact
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en liefde onderdrukken en zijn gevoelens onder controle houden.
Door dit patroon niet alleen bij mezelf te herkennen - ik geef al
jaren lezingen over dit thema — maar het ook intensief te voelen,
ben ik weer rustiger geworden. Ondanks een steeds krankzinniger
toestand in de wereld slaap ik beter dan ooit.

Ik kan dit ook bij andere mensen zien. Hun eigen (jeugd)trauma’s
worden getriggerd door actuele maatschappelijke gebeurtenissen
(bijvoorbeeld terreuraanslagen of het aan de macht komen van
dictators). Ze raken in paniek, worden onrustig en schieten in de
stress. Als ze vervolgens de gelegenheid krijgen om zich met hun
eigen trauma’s bezig te houden, kunnen ze weer tot rust komen en
hun emoties beter reguleren. Weliswaar wordt de buitenwereld er
geen haar beter van, maar zo komen ze weer tot zichzelf en kunnen
ze hun actuele handelingsmogelijkheden realistischer inschatten.

Niemand van ons kan ‘de wereld’ redden. Je moet goed oppassen
voor degenen die het proberen. Ieder van ons bevindt zich tijdens
zijn leven slechts een kort moment binnen onvoorstelbare tijd- en
ruimtedimensies. Daarom moeten we ons kostbare leven beschermen
tegen onheil - en ervan genieten, voor zover de huidige toestand in
de wereld en onze eigen levenssituatie dit toelaten. Waar mogelijk
moeten we onszelf redden van de duidelijke waanzin van andere
mensen in deze wereld. Om dat te kunnen moeten we aan onze
eigen getraumatiseerde psyche werken en iets belangrijks leren:
dat we ons niet laten meeslepen door de talloze dader-slachtoffer-
dynamieken die zich in ons kunnen opbouwen en ons voortdurend
door andere mensen worden aangeboden.

De essentié€le vraag “Wie ben ik en wat wil ik?” houdt de volgende
overweging in: ‘In welke gemeenschap van mensen wil ik leven?’
Wat verbindt mij met mijn medemensen? Wat scheidt mij van
hen? Is er inderdaad een ‘wij’ waarvoor ik mijn levensenergie
wil inzetten? Of is dit ‘wij’ slechts de illusie van een schijnbaar
harmonisch geordende dwangsamenleving die in onvrede leeft met
andere dwangsamenlevingen om haar heen?

Zelf ga ik, voor zover dat mogelijk is, zowel privé als in mijn werk
mijn eigen gang. Ik doe het therapeutische en publicitaire werk dat ik
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voor juist en zinvol houd en waaraan ik plezier beleef. Als ik zie dat
andere mensen daardoor worden geholpen, geeft me dat een goed
gevoel. Dat is voor mij de bevestiging dat dit een goede aanpak is. Ik
geniet van de ontmoetingen en de uitwisselingen met deze mensen.
Van het gezelschap van mensen die in dader-slachtofferdynamieken
vastzitten, kan ik inmiddels zonder angst voor vereenzaming afzien.
Ik wil me ook niet meer intensief bezighouden met hun vanuit hun
trauma’s ontstane problemen.

Uiteindelijk heb ik dit boek voor mezelf geschreven om mijn
eigen gevoelens, gedachten en ervaringen op een rijtje te zetten.
Om helder te krijgen wat ik belangrijk vind om te weten over deze
aarde en haar bewoners. Om helder te krijgen wat maatschappelijk
gezien maakbaar is en wat niet, om de talloze dader-slachtoffer-
dynamieken in de getraumatiseerde en traumatiserende
samenlevingen om mij heen zo veel mogelijk uit de weg te gaan en
zelf geen nieuwe dader-slachtofferdynamieken te ensceneren.

Derhalve wil ik met dit boek niemand aanleiding geven om
met mij in een dader-slachtofferdialoog te treden. Het gaat me er
niet om andere mensen af te keuren en schuldigen aan te wijzen.
Wel wil ik graag oorzaken benoemen zoals ik ze op dit moment
begrijp. Ik wil graag tot een uitwisseling komen met lezers die me
naar aanleiding van dit boek hun persoonlijke levenservaringen
willen vertellen. Als mijn inzichten op sommige punten een
bijdrage kunnen leveren aan de ontwikkeling van een zo traumavrij
mogelijke en constructieve gemeenschap, ben ik tevreden. Je
kunt alleen jezelf positief veranderen. Als veel mensen dat doen,
veranderen samenlevingen ook.

Miinchen, maart 2018
Franz Ruppert



