Anmerkung des Autors

Nach den gesdischaftlichen Konventionen war ich kein
miRbrauchtes Kind, meine Muitter lief3 mich jedoch in der Wiege
zum Ausweinen liegen, wo ich die nicht gegen mich sondern gegen
meine Mutter, meinen Bruder und meine Schwester gerichteten
Wautausbriiche meines Vaters horte. Ich lernte sehr friih, meinen
gerecht-fertigten Zorn zu unterdriicken. Ich war ein autistisches
Kind und wurde in menen Zwanzigern as schizophren
diagnostiziert und vier Jahre lang auf der Station fir Gewalttétige
einer Nervenheilanstalt eingesperrt. Die meiste Zeit verbrachte ich
in der Gummizelle, wo sich meine Wut gegen die eng anliegende
Zwanggjacke richtete oder sich in rasenden Selbstmordabsichten
nach innen wandte. Bel einer der Schockbehandlungen wurde ich
nicht bewurtlos und fuhlte Schmerz und Panik, a's der Strom durch
meinen Korper raste. Es war en Gefthl eines tddlichen
Stromschlags bei vollem Bewufdsein. Wahrend der folgenden
dreiRig Jahre wurde ich durch mehr as zwanzig Krankenhéuser
geschleust, wiederholt neu diagnostiziet und mit jedem der
Psychiatrie verfligbaren Medikament behandelt. Mit 60 Jahren
wurde ich mit einer starken Depression diagnostiziert, anschlief?end
mit einer manischen Depression, und zeigte Symptome der
Alzheimer- und Parkinson-Krankheit. In al diesen Jahren im
Krankenhaus verstand nur eine Schwester, was ich wirklich
brauchte. Sie kam in mein Zimmer, wo ich im Bett gefangen lag,
band mich los, gab mir ein Tablett mit Plastikgeschirr und sagte:
»Schmeil dies ales an die Wand, mein Freund." Hétte ich mir
damals meine Elteen an der Wand vorgestellt, wére der
Heilungsprozef3 dort schon eingeleitet worden. Ich wollte in diesen
Krankenhdusern eingesperrt sein. Ich wufdte niemals warum, aber es
war die Verwirklichung einer Phantasie-eine Neuauflage meines
Gefangenseins in der Wiege-und eine Chance zur Freisetzung
meines gerechtfertigten Zorns gegen meine Eltern. Nachdem mir
dies ales klar war und ich die Selbsthilfemal3nahmen verwendete,
erholte ich mich schnell und erreichte den Nachflutzustand. Bevor
Sie beginnen, lesen Sie den Artikel bitte sorgfétig durch und
schreilben mir (auf Englisch), wie lange Sie zum Erreichen des
Nachflutzustandes brauchten.
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Erklarung: Die SelbsthilfemalRnahmen sind beratender Natur
und nicht ohne elterliche Zustimmung fur minderjhrige,
unter elterlicher Aufsicht stehende Kinder, vorgesehen. Sie
sind sicher, wenn der Zorn umgeleitet wird und keine schwer-

wiegenden gesundheitlichen Stérungen vorliegen. Ich kann
fir Miverstandnisse der biologischen Konzepte keine Verant-
wortung Ubernehmen. Sie wenden diese MalRnahmen auf
eigenes Risiko an. Dieser Artikel legt in keinerlei Weise den
Abbruch einer laufenden Therapie oder das Absetzen &rztlich
verordneter Medikamente nahe. Die Selbsthilfemanahmen
kénnen parallel zu Arzneimitteltherapien und anderen
therapeutischen Methoden angewandt werden.
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,Wenn du nicht hervorbringst was in dir ist,
wird dich das, was in dir ist, zerstoren."
Das gnostische Evangelium nach Thomas

Unterdrickter Zorn  verursacht Unruhe und
Depression.

Wenn Sie sich diese einfache Biologie zu eigen machen,
kommen die SelbsthilfemalRnahmen wie von selbst. Kinder
werden mit gesundem Zorn geboren, der Teil der K&mpfen-
oder-Fliehen-Reaktion ist. Wenn uns unsere Eltern absichtlich
oder unab-sicht-lich miBhandeln oder vernachlassigen,
unterdriicken Sie meist auch unseren gerechtfertigten Zorn.
Eltern mussen nicht perfekt sein, aber man muf} uns auch
gestatten, zornig zu sein. Die Unterdriickung des Zorns
richtet mehr Schaden als die Verletzung selbst an. Selbst das
Schlaflied 'Schlaf Kindlein schlaf' dient den Eltern und nicht
dem Kind. Aber die Eltern hatten wahrscheinlich selbst als
Kinder ihren Zorn zu unterdriicken, und diese Heilung ist
auch fur sie. Wir gehen abhéngige Beziehungen ein, die
unbe-wuft unsere Kindheitsbeziehungen nachstellen, um uns
von unterdriicktem Zorn und Trauer zu befreien. Viele von
uns haben sich Partnern, Vorgesetzten und Freun--den
zugewandt, die uns an unsere Eltern erin-nern und waren in
diesen Beziehungen nicht sehr gliicklich.

Toxikose im Gehirn fuhrt zu Gemutsstdrungen.

Es gibt eine Flut des Zornes im Gehirn der Menschheit. Durch
Unterdriickung von Zorn kommt es durch toxische Mengen
Neurotransmitter zur Blockierung von Nervenwegen im
Gehirn, in denen Erinnerungen an unsere Eltern gespeichert
sind (1). Wir erinnern uns nicht mehr an die Verletzungen
unserer Kindheit. Im Verlauf periodischer Entgiftungskrisen



werden diese Gifte, die unterdriickten Zorn darstellen, plotz-
lich freigesetzt. Sie Uberfluten die Nerven und fiihren zu
erregenden Nervensymptomen, die von milder Unruhe Uber
Manie bis hin zu fehlgeleiteten Wutaus-briichen reichen.
Depression folgt. Da manche Bereiche stérker als andere
blockiert sind, wird der Zorn oft sozusagen Uber die falschen
Neuronen abgeleitet. Das hei3t, er kann sich gegen die
falsche Person richten, oder in Form von Schuldgefihlen,
selbst Selbstmord-gedanken nach innen abgeleitet werden.
Fehlgeleitete Gedanken und Gefiihle kdnnen zu Wahn bis hin
zu Psychosen fiihren. Erregende Nervensymptome sind
jedoch Entgiftungskrisen und heilende Vorgange-die Damme
brechen und unterdriickter Zorn wird freigesetzt-und wenn
wir bei einem solchen Ereignis unseren Zorn geistig auf
unsere Eltern umlenken, kénnen sich weitere Wehre 6ffnen
und der Heilungs-prozeRR schneller ablaufen. Die Heilung ist
ein perio-discher Entgiftungsprozel3. Das heftige Verlangen
nach Stimulantien und die sich Uber-la-gern-de Sucht héren
erst nach Ende des Entgiftungs-pro-zeRes auf, da, &hnlich
wie in der Homdopathie, die Stimulan--tien erforderliche
Entgiftungskrisen auslésen.

SelbsthilfemalRnahmen beschleunigen die Heilung.

In den Treffen der Gruppe ,Erwachsene Kinder von
Alkoholikern" oder bei einer experimentellen Therapie teilen
wir unser Leid Uber den MiBbrauch durch Eltern und Pfleger
und befreien uns dadurch von Zorn. Die Heilung verlauft
schneller, wenn wir diesen umleiten und im Verlauf des
Tages erregende Nervensymptome als Signale sich
bahnbrechenden Zornes erkennen. Statt die Symptome zu
unter-driicken, fuhlen Sie die Angst, erkennen Sie den
zugrundeliegenden Zorn, geben Sie ihn frei und leiten Sie ihn
um. Das Klopfen in der Brust bei einer aktuellen
Konfrontation mit jemand anderem ist ein Anzeichen
unterdriickten Zornes auf unsere Eltern. Dieser Zorn kann
durch Schlagen auf ein Bett und, wenn wir sie uns geistig
vorstellen oder an sie denken, durch Anschreien unserer
Eltern freigesetzt werden. Wir greifen NICHT sie, sondern die
ihnen innewohnende Krankheit an. Wenn Anschreien zu laut
ist, kann der Zorn durch ruhiges Ansprechen unserer Eltern
im Geiste umgeleitet werden. Stimmen unserer Eltern bleiben
in unseren Kopfen, sagen zum Beispiel ,Du solltest dich
schdmen", und in dieser Situation kann ein ,Geh mir aus dem
Kopf !" helfen. Andere, auf aufwallenden Zorn hinweisende
Symp-tome sind Unruhe, neurotische Angst, Panikattacken,
zwanghaftes Denken oder Verhalten, Manie, Paranoia und
HaRgefihle. Dies sind alles Entgiftungs--krisen und Chancen
zur Freisetzung und zum Umleiten des Zorns. Stellen Sie sich
der Angst und den anderen Symptomen des Zorns, und leiten
sie diesen um. Es ist wichtig, dal? der Zorn den ganzen Tag
geistig umgeleitet wird. Symptome kdnnen ein heftiges
Verlangen nach Stimulantien, chemischer oder

psychologischer Natur, sein. Es konnen Schuldgefihle,
Selbstmordgedanken oder geringe Selbstschatzung vorliegen;
diese werden durch nach innen gerichteten Zorn verursacht.
Symptome konnen fehlgerichteter Zorn, Wutanfélle oder
aggressives Verhalten gegen vollkommen oder teilweise
Unschuldige sein. Bei starkem, der aktuellen Situation nicht
entsprechendem Zorn, enthalt dieser einen grofRen Anteil
unterdriickten Zorns aus friheren Verletzungen und muf auf
die dafiir Verantwort-lichen umgeleitet werden. Dies mul3 auf
die gleiche Weise wie bei einem Treffen oder in der Therapie
geschehen und darf nicht personlich gegen andere gerichtet
sein. Wenn eine aktuelle Situation Uber-magRigen Zorn
auslost, kann der grofite Anteil durch Schlagen auf ein Bett
freigesetzt und der Rest anschlielend situationsgerecht in
Ruhe ausgedriickt werden. Die friihere Verletzung muf3 nicht
unbedingt in allen Einzelheiten erinnert werden. Die
Eigenschaften einander &hnlicher Verletzer, beispielweise
mannliche oder weibliche Autoritaten, sind in gemeinsamen
Nervenwegen abgelegt und der Entgiftungsprozefl wird
beschleunigt, wenn Sie wéahrend einer Entgiftungskrise an
alle friheren Verletzer denken. Dazu koénnen Verwandte,
Vorgesetzte, Autorittspersonen, Partner oder Freunde
gehdren. Selbst Vorstellungen von Gott als elterliche Autoritat
werden mit den Eigenschaften friherer Verletzer zusammen
gespeichert, und es hilft, auch auf Gott zornig zu sein. Der
wahre Gott hilft uns bei unserer Heilung.

Stimmungsumschwiinge kénnen stérker werden, sind
jedoch voribergehender Natur.

Nach einer Freisetzung von Zorn gibt es oft ein 'Hoch', das
eine schnelle antidepressive Wirkung hat. Dies bedeutet
jedoch nicht, daB die Flut voruber ist. Dem Hoch kann eine
Depression oder ein betdubungs--ahnlicher Schiaf folgen. Die
nachste Entgiftungs-krise bringt Abhilfe gegen die
Depression. Weinen und Freisetzen von Gefiihlen der Trauer
sind wichtig. Dies kann sehr intensiv sein und mehrere
Monate dauern. Kopfschmerzen, Schweiausbriiche und
Fieber kbnnen ebenfalls auftreten.

Der Nachflutzustand ist in kurzer Zeit erreichbar.

Nach Freisetzung des unterdrickten Zorns tritt die
Nachflutperiode ein. Es gibt keine unvermittelte Heilung,
sondern eine eher dramatische Befreiung von Unruhe und
Depression, und die starken Gemutsschwankungen haben
aufgehdrt. Nach Verdffentlichung des ausfuhrlicheren Artikels
im Internet (2) erreichten alle, die ihren Zorn geistig stets
umlenkten, die Nachflutperiode in wenigen Monaten.
Personen im Nachflutzustand sind wie normale Menschen,
entsprechend den Ausfuihrungen von Arthur Janov (3). Sie
fuhlen sich voller Leben und doch zufrieden, sind freundlich
und doch gerne allein, sind geduldig, lassen sich jedoch nicht
herum-schieben, fuhlen Trauer, jedoch ohne Depession, und

erleben Freude. Sie bilden gesuendere Beziehungen, leiden
unter keinen inneren Zwangen mehr und sind, auBer fur
Selbstverteidigungszwecke, keiner Gewalttatigkeit mehr
zugetan. Sie  wirken  entspannt, haben keine
Einschlafprobleme und auch keinen betdubungsahnlichen
Schlaf mehr. Sie arbeiten effizient und suchen in der Freizeit
ihr Vergniigen. Kurzzeitgedachtnis und Konzentration sind
besser. Der 1Q kann stark zunehmen. Viele
Kindheitserinnerungen kehren ohne schmerzhafte Gefiihle
zurlick. Vergebung ist kein bewuflter Akt, sondern kommt
nach vollstandigem Abklingen der Flut ganz von allein, und
Beziehungen mit den Eltern, die gespannt sein konnten, sind
haufig freundlich. Zorn ist mild und bezieht sich mehr auf
aktuelle Situationen, alter Zorn kann jedoch auch eingemischt
sein, da, wie nach jeder Flut, auf langere Zeit ein
Schlammloch zurtickbleiben kann. Daher muR3 der Zorn unter
Umstanden vielleicht ein Jahr lang umgeleitet werden.
Wichtig ist, daR man auch weiterhin Zorn empfindet und auf
aktuelle Konfrontationen ruhig reagiert, da die Neuronen
wieder blockiert und neue Gemitschwankungen auftreten
konnen.

Auch die kdrperliche Gesundheit bessert sich.

Toxikose im Gehirn verursacht periodische Unter- und
Uberstimulation der Hypophyse und anderer Steuerorgane
mit  nachfolgenden  peripheren  Erkrankungen. Nach
Beendigung des  Entgiftungs-prozeBes  verschwinden
psychosomatische Stdrungen, die besser als neurogene
Storungen bezeichnet werden. Die korperliche Gesundheit
verbessert sich deutlich, da die Nervenwege frei sind und das
Nervensystem seine tagliche Entgiftung durchfiihren kann.
Sofern keine bleibenden organischen Schéden vorliegen,
klingen korperliche Stérungen mit hoher Wahrscheinlichkeit
ab, besonders bei gleichzeitiger Umstellung der Erndhrung.
Personen im Nachflut-zustand vertragen in der Regel kein
,Junk Food" bzw. keine Stimulantien und stellen sich oft ganz
automatisch auf gesunde Erndhrung mit naturlichen
Lebensmitteln um. Durch Vermeidung von Stimulantien,
raffiniertem Zucker, Brot und Milchprodukten lassen sich
zuklinftige Depressionen und nervliche Symptome vermeiden.

Freiheit von Gemutsstorungen und wahre Euphorie
sind von Dauer.
Nach dem Schlammloch werden normale Empfindungen
wieder hergestellt. Sucht hort auf. Und schlie8lich kommt es
zu einer anhaltenden Euphorie, die kein 'Hoch' ist, sondern
besser als Freiheit von Unruhe und Panik definiert wird. Wir
erleben eine Wiedergeburt mit der Fahigkeit zum Lieben und
zum Geliebtwerden.
,Wenn du hervorbringst was in dir ist,
es sichert du.”

Das gnostische Evangelium nach Thomas



