Fontos tovabbra is érezni a diihot, és sziikség esetén a
jelen interakcidiban konfrontdldédni, hiszen ha nem ezt
teszik, a neuronok ismét elzarddhatnak, ¢és Ujra
megjelennek a hangulatvaltozasok.

Javul a fizikai egészség

Az agy toxikozisa, az agyalapi mirigy és egyéb
ellendrzé szervek, idGszakos alul- illetve tulserkentését
valtja ki, s ennek kovetkezésében, periférids betegségek
allhatnak eld. Mikor a méregtelenitési folyamat végetér,
eltinnek a psziho-szomatikus jobban mondva neurogén
rendellenességek. Javul a fizikai egészség, hiszen
szabadok az idegcsatorndk, ¢és az idegrendszer
elvégezheti napi méregtelenitési feladatat. Hacsak nem
allt be, visszafordithatatlan szervi karosodas, a fizikai
rendellenességek valdszinlileg eltlinnek, kiilondsen
amennyiben az étrenden is  valtoztatnak. A
megkonnyebbiilt emberek, altaldban nem tudnak rossz
ételeket vagy serkentéket fogyasztani, természetszeriien
a természetes élelmiszerekbdl késziilt, egészséges étrend
felé fordulnak. A serkentdk, finomitott cukor, kenyér és
tejtermékek fogyasztasdnak mellézése, segithet a
depressziok  és  egyéb  idegrendszeri  tiinetek
megjelenésének a megeldzésében.

Allandé allapot, az euféria és a mentesség minden
karos szenvedélytol.

A sartengeres idészak utdn, visszatérnek a normalis
érzelmek. Megszlinnek a karos  szenvedélyek.
Fenntarthaté euforia jelenik meg, amely nem ,,cstcs”,
hiszen inkabb, mint szorongastol és veszélyektdl valo
mentességérzésben nyilvanul meg.  Ujjasziiletiink,
szeretni tudunk, és tudjuk szerettetni magunkat.

,,Ha kihozod magadbdl, ami benned rejlik,
amit kihozol magadbol, az fog Téged megmenteni.”
Tamas apostol apokrif evangéliuma

A szerz6 megjegyzései

Téarsadalmi megitélés szempontjabol én nem voltam
bantalmazott gyermek, de anydm a bdlcsében hagyott,
hogy ,.kibégjem magamat”, és hallgattam apamnak, az
anyam, testvérem ¢és ndvérem ellen irdnyulé dithét. Nagyon
koran megtanultam elfojtani indokolt diihomet. Autista
gyermek voltam, és huszas éveimben szkizofrénias
diagndzisom volt, majd négy évig egy elmegydgyintézet
zart osztalyara keriiltem. Id6m javarészét a dithongében
toltottem, diihomet a kényszerzubbony szijai ellen forditva,

vagy befelé iranyitva dithomet 6ngyilkossagi dithongéssé
alakitva azt. Egyik elektrosokkos kezelés ideje alatt, nem
veszitettem el eszméletemet, érezvén a fajdalmat és
panikot, amikor az elektromossag athaladt testemen. Olyan
volt, minta aramiités ért volna, s mégis tovabbra élnék. Az
elkovetkez6 harminc évben, tobb mint hasz koérhdzban
voltam, szamtalanszor 0j diagnézist allapitottak meg, s
kezeltek a pszihiatridban ismert minden gyogyszerrel.
Hatvan éves koromban, komoly depresszios
rendellenességi diagndzist allapitottak meg, majd manias
depressziot, mikdzben érzékelhetdk voltak az Alzheimer és
a Parkinson kor tiinetei. A korhazban elt6ltott hossza évek
ideje alatt, egyetlen ndévér ismerte fel, hogy mire van
sziikségem. Bejott szobamba, ahol az agyhoz voltam kétve,
feloldozott, és mianyag edényes talcat adott kezembe.
»Verd ezeket a falhoz” mondta. Hogyha a falra tudtam
volna képzelni sziileim arcmasat, elkezdhettem volna
gyogyulni. Tulajdonképpen, én kivantam azt, hogy
kérhazakba legyek bezarva. Mindez dntudatlan volt, de egy
fantézia ,lejatszasa” volt. Ujrajatszottam azt, amikor
bolcsombe voltam zarva, s ez egy lehetdség volt a sziileim
ellen iranyuldé indokolt diih felszabaditasara. Amikor
mindezt megértettem, és elkezdem az Onmegsegitést,
gyorsan meggyogyultam és megnyugodtam. Kérem, hogy
miel6tt  barmit elkezdene, sziveskedjen figyelmesen
tanulmanyozni a dolgozatot, és irja meg nekem, mennyi
idejébe keriilt megnyugodni.
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Felel6sség-elharitas: Az Onsegitési tevékenységek tanacsnak
mindsiilnek, amelyeket 12 szakaszos program keretében nyujtunk,
és nem javallottak kiskord, sziil6i feliigyelet alatti gyermekeknek,
a szil6k jovahagyasanak hianyaban. Az Onsegités biztonsagos,
amikor a diihét atiranyitjak, és a beteg nem szenved egyéb komoly
egészségkarosodasban. Nem vallalhatok semmi felel6sséget, a
biologiai elvek félreértése miatt. Amennyiben ezeket a
tevékenységeket alkalmazzak, ezt sajat felelosségiikre teszik.
Jelen dolgozat, nem javasolja az orvos altal felirt gyogyszerekkel
vald kezelés megszakitasat. Az Onsegitési tevékenységeket, egytitt
lehet folytatni a kezeléssel és gyogyszerezéssel. 9/9/99
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,,Hogyha nem hozod ki magadbdl, azt, ami benned lakozik,
az, ami benned marad, tonkre fog téged tenni."
Tamas apostol apokrif evangéliuma

A fiiggbség, az elsédleges karos szenvedélyiink.

Miutan elsajatitotta ezt az egyszeri biologiat, az
onmegsegité tevékenység magatdol be fog indulni.
Minden gyermek, egészséges diihvel jon a vilagra,
amely része az ellenkezési vagy menekiilési reakcionak.
Amikor sziileink érzelmileg rosszul kezelnek vagy
elhanyagolnak — még akkor is, hogyha ez nem
szandékos -, ezzel altalaban, az indokolt diih elfojtasat
valtjak ki bel6liink. Egyetlen sziil6tdl sem varhato el,
hogy kifogastalan legyen, viszont szamunkra, biztositani
kell a dithongés lehetoségét. A diih elfojtasa, karosabb,
mint a trauma maga. Még a ,ne sirj baba, ne sirj”
bolcsédal is inkabb a sziilonek hasznal, mint a
gyermeknek. Valdsziniileg, a maguk soran, amikor 6k is
gyermekek voltak, sziileinknek is el kellett fojtani
diihiiket, igy ez szamukra is megkdnnyebbiilést jelent.
Mi, ontudatlanul olyan fliggdségi viszonyokat alakitunk
ki, amelyek tulajdonképpen gyermekkori fliggdségi



kapcsolatok ujrajatszasai, s amelyeknek célja, az
elfojtott dith és fajdalom felszabaditisa. Sokan koziiliink
olyan partnereket, fonokoket ¢és baratokat szereztiink
magunknak, akik sziileinkre emlékeztetnek. Az ilyen
megkozelitéssel kialakitott kapcsolatok egyike sem volt
boldog kapcsolat.

Az agy toxikussaga, érzelmi zavarokat és
fiigg6ségi viszonyt alakit ki.

Amikor elfojtjuk diihiinket, az agy toxikus szintet elérd
neuro-transzmitterei, elzarjak azokat az idegcsatornakat,
ahol sziileink emlékét Orizziik (1). Nem emlékeziink
vissza a gyermekkori traumédkra. Az iddszakos
méregtelenitési rohamok ideje alatt, ezek a toxinok,
amelyek az elfojtott indulatokbol szarmaznak, hirtelen
elarasztjak az idegcsatornédkat, és olyan ideg-tlineteket
gerjesztnek, amelyek skaldja a mérsékelt szorongastol,
egészen a maniaig, s6t a félreiranyitott diihig terjed.
Mivel egyes teriiletek, jobban el vannak tomitve mint
masok, a dith igymond félre lesz iranyitva, mivel téves
neuronokon keresztiil indul utjara. Ebbol kovetkezden, a
diih nem a megfeleld személy ellen iranyul, vagy akar
befelé is iranyulhat, blin vagy akar Ongyilkosséagi
szandék alakjaban nyilvanulva meg. Amikor a
gondolatok és érzelmek félre vannak iranyitva, a
gondolkodas tévelygés-szerii vagy akar pszihotikus is
lehet. Mindezenaltal, a gerjesztéses ideg-tiinetek,
méregtelenitési rohamok ¢és gyogyitd események,
tulajdonképpen a kapuk megnyitasa, a felgyililemlett diith
felszabaditasa céljabol. Amennyiben e tiinetek ideje
alatt, 4tirdnyitjuk gondolatainkban a dith6t régi
bantodasok iranyaba, akkor tobb kapu nyilhat meg,
ezzel gyorsitva a gyogyulast. A gyogyulds, egy
iddszakos méregtelenitési folyamat. A serkent6k utani
vagy ¢€s a tarsult fliggdség nem fog megsziinni, amig a
méregtelenitési folyamat le nem zarul, hiszen a
homeopatiahoz hasonléan, a serkentok a sziikséges
méregtelenitési rohamokat valtjak ki.

Az onmegsegités, gyorsitja a gyégyulast.

Az Alkoholistak felnott gyermekei talalkozoin vagy a
tapasztalati terapiaban, felszabaditjuk és atiranyitjuk
diihiinket, azzal, hogy megosztjuk a benniinket banto
sziileinkkel  illetve  gondozdinkkal  kapcsolatos
tapasztalatainkat. A gyogyulast fel lehet gyorsitani,
hogyha napkozben felismerjiik a gerjesztd idegi
tiineteket, mint a kitér6 dith jelét. A tiinetek elfojtasa

helyett, inkabb érzékeljék a félelmet, ismerjék fel mint
rejt6z0 dith, szabaditsak fel és iranyitsak at. Amikor egy
folyamatban 1év6 interakcidban melliiket dongetik, ez a
sziileink felé iranyul6 diih elfojtasanak jele. Ezt a diihot
ugy lehet felszabaditani, hogy az agyra csapunk és
sziileinkre orditunk, mikézben magunk elé képzeljiik
6ket, vagy rajuk gondolunk. Nem OKET tamadjuk,
hanem a benniikk 1év6 betegséget. Amennyiben a
koriilmények, nem teszik lehetévé, hogy hangosan
ordibaljunk, a diihot ugy irdnyithatjuk 4at, hogy
gondolatban csendesen beszéliink sziileinkkel. A sziil6i
hangok, ott rezegnek gondolatainkban, olyan dolgokat
mondva, mint ,szégyellheted magadat”, s ha azt
mondjuk  ,tavozz  gondolataimbol”, ez  segit
megszabadulni ett6l. A feltoré dith egyéb jelei kozt
megemlitjiik a szorongast, neurotikus félelmet, panikot,
er6szakos gondolatokat vagy viselkedést, maniat,
paranoidt és a neheztelést. Ezek mind méregtelenitési
rohamok, ¢és alkalmak a dith feloldasara és
atiranyitasara. A félelem és egyéb tiineteken keresztiil,
jussanak el a diihhdz, és iranyitsak at. Fontos, hogy
egész nap gondolatilag irdnyitsuk at a diithot. A tlinet
lehet, a kémiai vagy lelki serkent6k utani vagy. A
tiinetek lehetnek blin-érzet, 6nmaga alabecsiilése, vagy
akar az ongyilkossag gondolata. Ezek akkor jelennek
meg, amikor a dithot befelé iranyitjak. A tiinetek
lehetnek: félreiranyitott diih, tombolas, vagy agressziv
viselkedés, amelyek teljesen vagy részben Aartatlanok
ellen iranyulnak. Amennyiben egy jelen interakcioban, a
diih erés és tulméretezett, akkor ennek forrasa egy
megel6z6 trauma elfojtott dithébdl ered, és at kell
irdnyitani régebbi béantalmazok felé. Fontos ezt ugy
megtenni, mintha talalkozon vagy kezelésen volna, nem
kell a dihot fizikailag a régi bantalmazd felé
atiranyitani. Amennyiben egy folyamatban 1évé
interakcioban all elé a dith, miutan ennek legnagyobb
részét felszabaditottdk az agyra vald csapkodassal,
nyugodtan lehet kiadni a megfelelé mértéka diihot. Nem
sziikséges részleteiben visszaemlékezni a régebbi
traumara. A hasonlé bantalmazok jellemzdit — pl. férfi
vagy noéi autoritér figurak — kozos idegcesatornakba
vannak beagyazva. Amennyiben a méregtelenitési
roham ideje alatt, visszagoldolunk minden régi
bantalmazora, , akkor ez gyorsitja a méregtelenitési
folyamatot. Ezek a bantalmazok kozott lehetnek
rokonok, fonokok, hivatalos személyek, partnerek vagy
baratok. Még az Isten fogalma is mint atyaskodo

gondozd a régi bantalmazok jellemzdivel egyiitt van
tarolva, lehetévé téve, hogy Istenre is megharagudjunk.
Az igazi Isten, segitségiinkre van a gydgyulasban.

A hangulatvaltozasok silyosbodhatnak, de
atmenetiek.

A diih felszabaditasa utan, gyakran bekovetkezik egy
»csucs” idészak, amelynek gyors depresszio-ellenes
hatdsa van. Ez nem jelenti egyben a gyogyuldst. A
»csues” utan, kdvetkezhet ismét depresszio, vagy mély
alvés, mint amilyent az altatok véltanak ki. A kovetkezd
méregtelenitési roham hozza meg a szabadulast a
depressziotol.  Fontos  sirni, és felengedni a
fajdalomérzést. Ez intenziv lehet, és honapokig eltarthat.
Gyakran fordul el6 fejfajas, izzadas és 1az.

A megnyugvast, gyorsan el lehet érni.

A megnyugvas, akkor kovetkezik be, amikor az elfojtott
diih legnagyobb részét kiadtak. Ez nem gyors kezelés,
mégis dramainak mondhato felszabadulas a szorongas
és depresszid hatalméabol, mikdzben megszliinnek a
hirtelen hangulatvaltozasok. Miutan az Interneten (2)
kozzétettiik a részletesebb dolgozatot, azok, akik egész
nap, gondolatilag atiranyitottak diihiiket, néhany honap
utan elérték a megnyugvast. Arthur Janov (3) szerint, a
megnyugodott személyek jellemzdi, megegyeznek a
normalis személyek jellemzdivel. A megnyugodottak,
érzik, hogy ¢élnek és megelégedettek, baratsagosak
mégis szeretnek egyediil lenni, tiirelmesek de nem lehet
kitolni veliik, szomoruak de nem depresszidsak, és
tudnak Oriilni. Egészségesebb kapcsolatokat alakitanak
ki, nem erdszakosak, és képtelenek az erdszakra, hacsak
nem Onvédelemrdl van sz6. Lazitottan reagdlnak a
dolgokra, konnyen elalszanak, és nem meriilnek
gyogyszer-tipustt alomba. Hatékonyan dolgoznak, és
keresik az 6romet amikor nem dolgoznak. A rovid-tava
memoria és Osszpontositds javul. Az IQ, a magasba
szarnyalhat. Visszatér sok gyermekkori emlék, de
fajdalmas érzelmek nélkiil. A megbocsatds, nem
tudatos, de természetesen kovetkezik be, amikor a diih
teljesen elszallt, s a sziilokkel elézbleg fesziilt
kapcsolatok, gyakran baratsagossa valtoznak. A diih
inkabb a jelen interakciokkal van kapcsolatban, bar
belevegyiilhetnek bizonyos régebbi interakciok is,
hiszen mint minden arviz utan, sokaig ott marad a sar.
Ez azt jelenti, hogy talan akar még egy évig, sziikség
lesz a diih atiranyitasara.
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