Seelennry buw(é; e

DEINE WEGBEGLEITUNG

Die Macht—-Ohnmacht-Dynamik
Kontrolle, Selbstwert & emotionale Ungleichgewichte in Beziechungen
Die Macht-Ohnmacht-Dynamik gehort zu den intensivsten Beziehungsmustern {iberhaupt. Sie
entsteht hdufig dort, wo Selbstwert, Kontrolle, Angst vor Verletzlichkeit und emotionale
Unsicherheit aufeinandertreffen. Oft entwickelt sich schleichend ein Ungleichgewicht, in dem ein

Mensch zunehmend mehr Kontrolle, Dominanz oder emotionale Fiihrung tibernimmt, wéhrend
der andere sich immer kleiner, abhéngiger oder machtloser fiihlt.

Die archetypische Grundlage

Nach Carl Gustav Jung wirken in Beziehungen nicht nur bewusste Entscheidungen, sondern auch
tiefe archetypische Muster. In dieser Dynamik treffen héufig der Herrscher, Krieger oder
kontrollierende Schattenanteile auf verletzte Selbstwertthemen, Anpassung oder
Ohnmachtsgefiihle.

Dabei geht es nicht immer um offene Dominanz. Macht kann auch emotional, subtil oder
unbewusst ausgeiibt werden.

Was in dieser Dynamik wirklich passiert

In der Macht—Ohnmacht-Dynamik versucht ein System héufig, Sicherheit {iber Kontrolle,
Uberlegenheit oder emotionale Fiihrung herzustellen. Das andere System beginnt sich zunehmend
anzupassen, zuriickzunehmen oder emotional abhéngig zu werden.

* Ein Mensch iibernimmt immer mehr Kontrolle.
* Der andere beginnt sich selbst infrage zu stellen.
* Unsicherheit und Anpassung nehmen zu.

* Das Machtgefille verstarkt sich.



* Die Beziehung verliert immer mehr Augenhéhe.

Der Machtpol — Herrscher / Krieger

Der Machtpol wird hiufig vom Herrscher- oder Krieger-Archetypen getragen. Tierisch zeigt sich
diese Energie oft tiber Lowe, Tiger oder dominanten Wolf.

Dieser Mensch versucht haufig unbewusst, Kontrolle {iber Situationen, Emotionen oder die
Dynamik selbst zu behalten.

Wie sich der Machtpol innerlich fiihit
* Ich darf keine Schwiche zeigen.

* Ich muss die Kontrolle behalten.
® Ich brauche Sicherheit.
* Ich darf mich nicht verletzlich machen.

* Ich muss stiarker sein.

Typische Schattenmuster

* Dominanz

* Kontrollverhalten

* Emotionale Uberlegenheit
* Manipulation

* Abwertung

*  Machtspiele

* Riickzug als Kontrolle

Die eigentliche Angst dahinter

Hinter Macht und Kontrolle liegt oft tiefe Angst vor Ohnmacht, Verletzung, Ablehnung oder
Kontrollverlust.

Der Ohnmachtspol — verletzter Liebender / angepasstes Selbst

Der Ohnmachtspol zeigt sich hiufig tiber Anpassung, Unsicherheit oder emotionale
Abhingigkeit. Tierisch spiegelt sich diese Energie oft liber verletztes Reh, kleines Tierkind oder
zuriickgezogene Energien.

Dieser Mensch beginnt haufig, die eigenen Bediirfnisse zuriickzustellen, um Verbindung,
Sicherheit oder Anerkennung nicht zu verlieren.

Wie sich der Ohnmachtspol innerlich fiihlt
* Ich bin nicht genug.

* Ich will keinen Konflikt ausldsen.



* Ich darf den anderen nicht verlieren.
*  Vielleicht liegt es an mir.
* Ich fithle mich klein.

Typische Schattenmuster

* Anpassung

* Selbstverlust

*  Unsicherheit

* Abhingigkeit

* Grenzenlosigkeit

*  Angst vor Ablehnung

* Schweigen statt Ehrlichkeit

Warum sich beide gegenseitig stabilisieren

Die Dynamik bleibt oft bestehen, weil beide Systeme unbewusst ihre Rollen bestétigen.

* Je dominanter der Machtpol wird, desto kleiner fiihlt sich der Ohnmachtspol.

* Je angepasster der Ohnmachtspol wird, desto mehr Kontrolle ibernimmt der Machtpol.
* Beide Systeme geraten dadurch immer weiter aus dem Gleichgewicht.

Die Nervensystem-Ebene

Auf Nervensystem-Ebene reguliert der Machtpol Unsicherheit oft iber Kontrolle oder Dominanz.

Der Ohnmachtspol reguliert sich hédufig iiber Anpassung, Erstarren oder emotionale
Unterordnung.

Wann die Dynamik ungesund wird
*  Wenn Angst statt Sicherheit entsteht.

*  Wenn Manipulation oder emotionale Kontrolle auftreten.

* Wenn ein Mensch sich selbst immer mehr verliert.

*  Wenn offene Kommunikation nicht mehr mdglich ist.

*  Wenn Macht genutzt wird, um den anderen klein zu halten.
*  Wenn dauerhaft keine AugenhShe mehr existiert.

Die eigentliche Lernaufgabe

Die Entwicklung liegt nicht darin, Macht vollstdndig abzulehnen. Sondern darin, Stérke und
Selbstwert ohne Kontrolle oder Unterordnung zu leben.



Was der Machtpol lernen darf
*  Verletzlichkeit zuzulassen.

* Kontrolle nicht mit Sicherheit zu verwechseln.

* Emotionale Ehrlichkeit statt Dominanz.

*  Wahre Stirke ohne Machtspiele zu leben.

* Andere nicht iiber Kontrolle regulieren zu wollen.

Was der Ohnmachtspol lernen darf

* Grenzen klarer wahrzunehmen.

* Die eigene Stimme zuriickzuholen.

* Sich selbst ernst zu nehmen.

* Konflikte nicht nur vermeiden zu wollen.

* Selbstwert unabhéngig vom Gegeniiber aufzubauen.

Selbstcoaching-Fragen

*  Wo versuche ich Kontrolle iiber andere oder Situationen auszuiiben?
*  Wo passe ich mich an, obwohl es mir nicht gut tut?

*  Welche Angst wird aktiviert?

*  Welcher Archetyp libernimmt gerade die Fiihrung?

*  Wo verliere ich meine eigene Wahrheit?

* Handle ich aus Stirke oder aus Angst?

Praxisiibung zur Macht—-Ohnmacht-Dynamik

Nimm dir eine Beziehung oder Verbindung und beantworte schriftlich:
1. Wo fiihle ich mich kontrolliert oder klein?

2. Wo kontrolliere ich selbst?

3. Welche Situationen l6sen Ohnmacht oder Dominanz aus?

4. Welche Angst steckt darunter?

5. Wie wiirde eine gesunde Verbindung auf Augenhohe aussehen?

AbschlieBender Gedanke

Die Macht—Ohnmacht-Dynamik entsteht selten aus bewusster Bosheit. Oft versuchen beide
Menschen lediglich, Unsicherheit, Angst oder verletzten Selbstwert zu regulieren.



Doch echte Verbindung entsteht nicht dort, wo einer dauerhaft fiihrt und der andere sich verliert.
Sie entsteht dort, wo beide Menschen sich selbst nicht aufgeben miissen, um verbunden zu
bleiben.
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Dein Weg. Deine Wahrheit. Dein Licht.
Ich begleite dich.

| Tanja Burmester
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