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Nicht ausgelebte Emotionen als Ursprung von Gewalt

(Mynewsdesk) Dr. med. Daniel Dufour zeigt, welche gesundheitlichen und gesellschaftlichen Folgen die Unterdriickung von Gefihlen hat Nicht
ausgelebte Emotionen wie Wut und Trauer sind Ursache fur viele Beschwerden, die sich sowohl in der Gesundheit des Einzelnen als auch in der ganzen
Gesellschaft niederschlagen. Dr. med. Daniel Dufours neues Buch "Wut ist gut!" weist einen Weg zur Heilung, der nicht auf Kontrolle, sondern auf
Ausleben setzt. Die Denke zum Schweigen bringen "Wir haben eben manchmal Lust, den oder die umzubringen, die uns Leid zufiigen oder zugefiigt
haben. Diese Gefihle existieren, und das nicht zu akzeptieren, hat verhangnisvolle Folgen: anhaltende kérperliche Spannungen, die ihrerseits zu
Unwohlsein, Beschwerden und Krankheiten fuhren kénnen." Mit dieser drastischen Einschatzung wendet sich der als Begriinder der OGE-Methode
(Umkehrung von Ego) bekannt gewordene Schweizer Arzt und Autor Dr. med. Daniel Dufour in seinem neuen Buch den eigentlichen Ursachen von
Krankheiten und Konflikten zu, die viel mit seinen eigenen Erfahrungen in Kriegsgebieten zu tun haben. Dabei unterscheidet er zwischen der Gewalt
gegen andere und der Gewalt gegen sich selbst, zu der auch Krankheit, Schuldgefiihle und mangelndes Selbstvertrauen gehéren. Die Gewalt gegen
andere auBert sich dagegen meist als Zornesausbruch oder Machtmissbrauch. Ursache fiir beide sei das von Dufour als "Denke" bezeichnete nutzlose
und geschwatzige Kreisen der Gedanken um sich selbst, das alles andere blockiert und in falsche Bahnen leitet: "Aufgrund der Denke verlieren wir
unsere Personlichkeit, denn sie trennt uns von unserem innersten Wesen." Nur wenn die Denke zum Schweigen gebracht werde, kénnen wir unsere
eigene Wirklichkeit und unser innerstes Wesen wiedererlangen, das allein ein Dasein im weitesten Sinn ermdglicht. Wut ist gut Der Titel des neuen
Buches bringt es auf den Punkt, dass die Unterdriickung von natirlichen Geflihlen durch moralische oder gesellschaftliche Sanktionen, die meist der
"Denke" entspringen, verhangnisvolle Folgen haben kann: ?Nicht zu akzeptieren, dass unsere Wut uns dazu bringen kann, den Tod des Anderen zu
wiinschen, fuhrt zu Gewalt gegen uns selbst und zu Gewalt gegen den Anderen." Dagegen sei das Ausleben der Wut ein Beweis der Liebe zu sich
selbst: "Sich zu erlauben, diesen Wunsch zu empfinden und das fiir sich allein auch auszudriicken, ohne dass der Andere dabei ist, ist begriBenswert
und kann nur guttun ? sowohl demjenigen, der wiitend ist, als auch dem Anderen." Gleichzeitig 6ffne man sich dem Anderen gegeniber ? sobald die Wut
einmal ganz ausgelebt ist, kbnne man sich offen mit dem Anderen austauschen. Ein Zornesausbruch ist dagegen eine von der "Denke" kontrollierte Wut,
ebenso wie der Machtmissbrauch aus den Angsten vor und dem Vergleich mit den Anderen stammt. Ursache dieser Gewalt ist meist die Erziehung in der
Familie und den Ausbildungssystemen sowie jede Art von Ausgrenzung und Indoktrination. Der Weg zur Heilung - im Hier und Jetzt Wenn man seine
"Denke" ausschaltet, zielt man darauf ab, die um sich selbst kreisenden Gedanken anzuhalten und sich nicht mehr in die Zukunft oder die Vergangenheit
zu projizieren. Dann nimmt man wieder mit dem gegenwartigen Moment Kontakt auf, dem einzigen, in dem man lebt, existiert und etwas empfindet. Das
fiinrt dazu, dass man sich nicht mehr mit Angsten und Schuldgefiihlen belastet, was ganz wesentlich ist, um wieder in Kontakt zu seinen Empfindungen
treten zu kénnen. Indem man Kontakt zu seinem Korper und seinen Sinneseindriicken aufnimmt, 16sen sich die Vorstellungen von Rache und weiterer
Gewalt allméahlich auf und machen Platz fir die Empfindungen und die Emotionen. Die Vorbeugung gegen Gewalt findet demnach auf mehreren Ebenen
statt: erstens in der Familie, wo die Existenz von Emotionen toleriert werden muss; dann in der Schule, wo gegenseitiger Respekt zu erlernen ist, ohne
dabei Gefiihle zu unterdriicken; und schlie3lich im gesellschaftlichen Umfeld, wo Gewaltopfern, Tatern und Ordnungskréften die Mdglichkeit gegeben
sein muss, Emotionen auszuleben, um die Spirale der Gewalt zu durchbrechen. Denn wer seinen Empfindungen freien Lauf lasst, wird nach Dr. Dufour
feststellen, dass diese Offnung auch eine Form der Liebe zu sich selbst sei. Nur wer sich nicht liebt, erzeugt in und um sich Gewalt. Buch-Tipp:Dr. med.
Daniel Dufour: Wut ist gut! Wie unsere Emotionen uns helfen und heilen kénnen. Mankau Verlag, 1. Aufl. April 2014, Broschur, 15,1 x 23,5 cm, 157 S,,
14,95 Euro (D) / 15,40 Euro (A), ISBN 978-3-86374-140-2.Link-Empfehlungen: Mehr zum Buch "Wut ist gut” Zur Leseprobe im PDF-Format  Mehr
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