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Vorwort zur 3. Auflage

Zum dritten Mal darf ich ein Vorwort zu diesem Buch schreiben. Was fiir eine Uber-
raschung. Obschon ich wesentliche Untersuchungsergebnisse zum Thema ,,Was kdnnen
wir tun® im dritten Teil des Buches mit verschiedenen Hinweisen des heilenden Umgangs
mit der Stérung der Impulskontrolle beschrieb, wurden immer wieder Wiinsche an den
Verlag und mich herangetragen, trotz alle dem weiterfiihrende Tipps fiir die Selbsthilfe-
Praxis zu beschreiben. Welche wirksamen Moglichkeiten gibt es fiir die Eigenbehandlung
von Jihzorn? Fiir diese neue Auflage habe ich ein neues Kapitel zu diesen sich auf-
dringenden Fragen geschrieben, basierend auf meiner Psychotherapieerfahrung mit
Frauen und vorwiegend Minnern, die unter ihrem Jihzornig-Sein leiden. Ich beschreibe,
was fiir effektiv wirksame Interventionen und Selbsthilfe-Aufgaben es gibt.

Dieses Buch, nach wie vor das einzige deutschsprachige zu dieser heftigen Emotion
und ihrer sozial-psychologischen Auswirkung, ist in seiner Konzeption von Verlag und
Autor, anno 2005, nicht als Selbsthilfe- oder Resilienz-Wegweiser angedacht worden.
Es war und ist weiterhin eine sozial-phinomenologische Uberblicksstudie, basierend auf
einer empirischen Studie.

Die gegenwirtige Covid-19-Pandemie, mit der von Politikerinnen und Politikern
weltweit verordneten Selbst-Isolation und dem zum Teil kontrollierten Drinnenbleiben
ganzer Familien in ihren eigenen vier Winden, produziert von China bis Brasilien, von
Griechenland bis nach Berlin, von der Schweiz bis nach Afrika eine massive Zunahme
hiuslicher Gewalt, meist ausgeiibt von Minnern gegen Frauen und Kindern. Was als
Schutz der Bevolkerung vor weiterer Ansteckung mit dieser heftigen Lungenkrank-
heit gedacht war, bewirkt nun eine Pandemie der psychischen und seelischen inner-
familidren Gewaltausiibung. Wir wissen mittlerweile, wie viele Machthaber, die selbst zu
Grollenwahn neigen, ihre Machausiibung mit einem Jidhzornanfall dekorieren.

Es gibt Menschen, die ihre Gefiihle von Arger, Wut und Zorn lieber ,herunter-
schlucken®. Andere wiederum versuchen, diese wegzutrinken, wegzurauchen oder
anderweitig zu verdrdngen, anstatt diese korperlichen Regungen der gefiihlten Lebendig-
keit in Worten auszudriicken. Sich in seinen wahren Gefiihlen zu zeigen ist fiir viele,
vor allem fiir Ménner, meist ein riskantes Unterfangen. Gefiihle zeigen wird oft in die
Geschlechtervorurteilsgleichung als ,Schwiche zeigen® eingebracht.



X Vorwort zur 3. Auflage

Ein Topmanager regte sich grisslich iiber seine morgendliche Unordnung auf seinem
Schreibtisch auf, die er vom vergangenen Abend iibriggelassen hatte. Die Verlockung,
dieses eigene Chaos zu externalisieren, war grof3. Sollte eines seiner Kadermitglied
ihn beim Aufrdumen storen, weil sie oder er etwas Dringendes mit ihm besprechen
wollte, ,,schrie es”, so beschrieb er diese Regung in seiner Psychotherapie bei mir,
meist jdhzornig aus ihm heraus. Wir explorierten gemeinsam Moglichkeiten, die sich
ihm boten, von solchen blamablen, emotional empfindlichen Verhaltensformen wegzu-
kommen. Er entschied sich, ab sofort jeden Abend in schéner Handschrift seine Auf-
gaben des kommenden Tages aufzulisten und sein Pult aufgerdumt zu verlassen. Dies
konnte er fiir sich tun, aus Eigenliebe und Sorgsamkeit sich gegeniiber. Und siehe da,
diese lastige Ausflipperei war beendet. Zusitzlich konnte er seine Handschrift ver-
schonern und wurde ernsthafter, ruhiger und respektvoller anderen und sich gegeniiber.
Diese Ubung in seiner neuen achtsamen Lebensweise, in der er sich nicht mehr verlief3,
wenn er seine eigene Unterstiitzung brauchte, half ihm, sein Gefiihlsrepertoire frisch aus-
zubalancieren.

Viele soziale und personliche Gefiihle sowie deren Regulation sind kulturell, familidr
und gesellschaftshistorisch vorgegeben und emotional vererbt. Die Vielzahl von
Emotionen und Gefiihlen wie Unsicherheit, Verletzung, Krinkung, Minderwertigkeits-
gefiihl, Arger, Aggression, Herrsch-, Rach- und Verletzungssucht, Trauer, Schuldgefiihl
und Verlorenheit zeigen sich als Teil und Ausloser eines Jdhzornanfalls. Die Psycho-
therapie, wie ich sie im Buch und im neuen, mit Tipps gestalteten Kapitel zur Hilfe
und Selbsthilfe beschreibe, ist eine wirksame Ubungsform und Praxis, um schwierige,
mit Jihzorn angereicherte Gefiihle sozial vertrdglich und seelisch gesund regulieren zu
lernen. Der Mut zu dieser Verdnderung tut gut.

Sankt Gallen Theodor Itten
im Mai 2020



Vorwort zur 1. Auflage

Seit dem Abend des 9. Juli 2006, dem FuBballweltmeisterschaftsfinale, wissen
Milliarden von Menschen, die dem Spiel zugeschaut haben, wie ein moglicher
Jahzornanfall passieren kann. Der FuBlball-Buddha, Zinedine Zidane, wurde von einem
italienischen Gegenspieler in einer so verletzenden und erniedrigenden Weise provoziert,
dass er seine heftigen Zornesgefiihle nicht mehr zuriickhalten konnte. Innerhalb von 8 s
war der ganze vollig unerwartete, uns Zuschauer(innen) iiberraschende Spuk voriiber.
Buddha kopfelte seinen Provokateur zu Boden. Er oben, der andere unten. Das war’s.
Ein FufBiballgott straft sofort. Wenige Momente spiter sah Buddha die Rote Karte. Er,
wieder in sich gekehrt, verliel} gesenkten Hauptes und mit feuchten Augen das Spielfeld.
Der Bescheidene, der Meisterliche, der In-sich-Ruhende, der Stille, der Gefiihlszuriick-
haltende, der Vorbildliche, wie viele Schreibende ihn betitelt haben, konnte seinen Zorn
nicht altersentsprechend zeigen und gefiihlvoll halten.

Naomi Campbell hat wieder einen Jihzornanfall gehabt, lesen wir in der Zeitung.
Auch sie, die Mode-Ikone, rastet immer wieder aus. Sie verhilt sich, als ob sie ihre
Jahzornanfille zelebriert.

Campbell und Zidane sind eine und einer von 25 Menschen je 100 der jeweiligen
zivilisierten Landesbevolkerung, die zum Jdhzorn neigen. Der plotzlich heftig aus-
brechende Zorn kann nicht mehr zuriickgehalten werden. Es gibt die Ausloser, die ihn
hervorbringen. Es gibt die temperamentvolle Veranlagung dazu. Der Jihzorn kann aus
einem Menschen herausbrechen wie die Lava eines Vulkans aus der Erde. Wenn die
innere Gefiihlsspannung zu groff wird, die betroffene Person keine Moglichkeit hat, mit
ihren heftigen Gefiihlen gut genug umzugehen, bricht der Zorn jidh aus ihr heraus. Zu
viel ist zu viel. Das eigene Gefiihlsleben ist einem Habitus unterworfen.

In der Welt der Psychologie und Psychopathologie wird der Jihzorn als eine affektive
Personlichkeitsstorung, als ein Aspekt unter insgesamt 8 Kriterien der Borderline-
Personlichkeitsstorung und als unausbalancierter Cholerikercharakterstil —gesehen.
Dennoch gilt Jihzorn nicht als psychische Storung in den beiden gegenwirtig trend-
setzenden internationalen Klassifikationen psychischer Stoérungen, ICD-10 und
DSM IV/2. Gut so, und ich hoffe, das bleibt so, auch wenn ich mit dieser Studie den

Xl



Xl Vorwort zur 1. Auflage

jdhen Zorn erstmals zum offentlichen Thema mache. Wo kommt der Jihzorn her? Wie
zeigt er sich? Was konnen wir tun, um ihn loszuwerden? Viele Menschen erleben den
Jihzorn als eigene, oft vererbte emotionale Ergriffenheit. Die zerstorerische Wucht
dieses jdh in ein Alltagsgeschehen einbrechenden Zorns ist bekannt und wird dennoch oft
gesellschaftlich tabuisiert. Viele Kinder jahzorniger Eltern, viele Partner und Partnerinnen
Jdhzorniger leiden unter den seelischen und physischen Verletzungen dieser emotionalen,
unkontrollierbaren Ausbriiche. Wir sind Zeugen von Jihzornausbriichen im Familienleben,
in Partnerschaft, im StraBenverkehr, im Berufsalltag, in Schulen und Heimen. Wir stehen
ratlos vor dem offenen Geheimnis einer veritablen Volksplage.

Um hier Klarheit zu gewinnen, wurden zwischen Mirz und Juni 2006 in der Ost-
schweiz 481 Passanten auf der Strafle zu ihrer Erfahrung mit Jdhzorn befragt. Zusitzlich
wurden in einer telefonischen Umfrage in 3 Stddten — Bern, Ziirich, Basel — im August
2006 weitere 94 Personen als Kontrollgruppe befragt.

Im ersten Teil dieses Buchs werden die Ergebnisse der Umfragen prisentiert, dis-
kutiert und in einen Gesamtzusammenhang gebracht. Jahzorn wird in seinen kultur-,
religionsgeschichtlichen und sozialpsychologischen Bedingungen untersucht. Aus der
jiidischen und der christlichen Bibel, aus griechischen und germanischen Mythen werden
Geschichten erzihlt, um aufzuzeigen, wie der Jihzorn zum Menschsein gehort und wie
in der alten Welt damit umgegangen wurde.

Im zweiten Teil betrachten wir die Ausloser, Anfille und Verldufe von Jdhzorn.
Welche Funktion hat der Jdhzorn in unseren lebendigen Systemen wie Familie, Schule,
Arbeitswelt und Freizeit? Was verbindet die Titer und Opfer? Und was passiert, wenn
ehemalige Opfer zu Tdtern werden?

Im dritten Teil beschéftigen uns die Moglichkeiten — vor allem die Wege der Psycho-
therapie —, uns vom Jdhzorn zu befreien. Einige Fallbeispiele aus meiner psycho-
therapeutischen Praxis zeigen, wie wir uns von jdhen Zornanfillen 16sen konnen. Wie
verdndert sich der Umgang mit dem Gefiihl des Zorns dank einer integrativen, leibein-
beziehenden Therapie? Was gibt es fiir Eigenhilfen, um aus diesem Teufelskreis heraus-
zukommen? Wie kann dieses starke und zum Leben gehorende Gefiihl in sich reguliert
und kraftvoll, verantwortungsvoll gehalten werden? Was kann ich tun, damit der
Jahzorn nicht mehr zuriickkommt, wenn ich mich von ihm befreit habe? Warum gibt es
Menschen, die nicht ohne Jidhzorn leben konnen?

Sankt Gallen Theodor Itten
im Oktober 2006
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Der Brunnen

P> Erlebnisbericht meiner ersten Jdhzornerfahrung. Alles Erleben entsteht in
der subjektiven Aufmerksamkeitsfokussierung. Dieses Erlebnis dient als Basis
theoretischer Reflexionen.

Ich sah, wie die Grasgabel auf mich zuflog. Dieser schwirrende dreizackige Speer wiirde
in Sekundenschnelle auf der Hohe meines rasenden pulsierenden Herzens in meinen
flinfjahrigen Riicken hineinstechen. Es geschah an einem schwiilen spidtsommerlichen
Nachmittag. Ich rannte um mein Leben. Das erste Mal spiirte ich einen ohnmichtigen
Lebensschmerz. Ich schrie Zeter und Mordio. Das hielt die Welt zwischen mir und
meinem Onkel Hannes still. Mit all meiner verbleibenden Kraft hechtete ich hinter den
Brunnen. Schon steckte die Grasgabel im Kies vor dem Brunnen. Ich zitterte am ganzen
Leib, war auller Atem, ja war fast nur noch Atem. Drohnenden Herzens raste das Blut im
kleinen Korper, langsam 16ste sich mein Trinenwasser. Mein Schrei, die Schreie meiner
Basen und Vetter lieBen andere Erwachsene aus der Stube heraus ins Freie stiirzen. Als
ich meinen hochroten Kopf langsam iiber den Brunnenrand hob, sah ich, wie sie meinen
Onkel, auf beiden Seiten packend, ins Haus hineinschoben. Ich sah sein schmerzver-
zerrtes, vom Jdhzorn verstelltes Gesicht. Ich war heilfroh, noch am Leben zu sein. Riick-
blickend ist dies mein erstes bewusstes Erlebnis mit Jdhzorn in unserer GroBfamilie.

Wieso konnte so etwas geschehen? Wie kommt mein Onkel, der vorher bei Tee und
Kuchen mit uns Kindern geplaudert, gescherzt und gelacht hat, dazu, eine Grasgabel
nach mir zu werfen, die er mit seinem starken, kréiftigen, braungebrannten rechten Arm
tiber seine Schulter aufzog wie ein Krieger oder Jdger seinen Speer, um mir, einem
Familienmitglied, diesen Dreizack in den ihm zugewandten Riicken zu bohren? War
er von Sinnen? Ja, sagten danach die anderen Erwachsenen, er ist jahzornig geworden.
Das sei ein momentaner Anfall von Wahnsinn. Wir Kinder hitten diesen Jahzornanfall
ausgelost. Schuldig das Opfer, lerne ich sofort. Was hatte ich getan?

© Springer-Verlag GmbH Deutschland, ein Teil von Springer Nature 2020 1
T. Itten, Jéihzorn, https://doi.org/10.1007/978-3-662-61884-4_1
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2 1 DerBrunnen

Wir, etwa 10 Kinder im Alter von 4 bis 10 Jahren, spielten das von uns geliebte Ver-
steckspiel. Beim groBen Brunnen in der Mitte des Hofes war ,,anschlagen®. Wir ver-
steckten uns iiberall im weit verzweigten Bauernhofsgeldnde. Ein Ort wurde von mir
immer wieder bevorzugt, die Krippe im Stall. Da konnte ich mich unter dem frisch
geschnittenen Gras gut verstecken. Die Kiihe waren noch nicht von der Weide herein-
gelassen. Zweimal schon sagte Onkel Hannes, wir sollten das feine Gras nicht mit
unseren dreckigen Fiilen beschmutzen. Wir sollten uns bitte nicht in der Krippe ver-
stecken. Mein damaliges Gefiihl war, dass er es nicht so verboten hatte, wie er uns
verboten hatte, uns auf, in, unter oder hinter der Mihdreschmaschine im Hof zu ver-
stecken. Ich betrachtete seine Bitte nicht als Verbot. So war ich wieder einmal in meinem
Lieblingsversteck. Onkel Hannes kam von mir unbemerkt in die Tenne, um sich fiir
den Stall parat zu machen. Lass das, rief er mir nach, als ich versuchte, so schnell wie
moglich aus meinem Versteck zu flitzen, um mich anzuschlagen. Er hatte die Grasgabel
schon in der Hand. Er machte sich daran, das Gras, das er am Morgen geschnitten und in
die Tenne gebracht hatte, den bald von der Weide kommenden Kiihen zu verfiittern. Das
war der Moment, als ich mich kurz vor Schreck umdrehte. Mein Onkel Hannes wurde
vom Jdhzorn ergriffen. Ich hatte keine Ahnung, dass es einen so heftigen und tddlichen
Zorn geben kann. Er war nicht mehr bei Trost, wie meine Grofmama spiter sagte. Er
war so liberwiltigend zornig, weil ich, ein Kindergartenkind, seine Anweisungen nicht
befolgt hatte. Er fiihlte sich nicht gehort und respektiert. Ich hatte seine Grenze iiber-
schritten. Er hatte seine eigene emotionale Schutzgrenze fallen lassen. Seine Droh-
gebirde fokussierte sich in diesem Moment ganz auf mich, den kleinen Buben, von dem
er sich missachtet fiihlte. Mit seinem Grasgabelwurf wollte er mich ,,aus seinem Weg
schaffen®. Er war besessen von einer inneren Zorneswucht, die er selber, da sie jéh tiber
ihn hereinbrach, nicht mehr stoppen konnte. Ich wurde in einem einzigen Augenblick aus
dem kindlichen Paradies verjagt. Ich verspiirte eine grauenhafte Furcht und ein Zittern.
Erst 17 Jahre spiter fand ich bei Soeren Kierkegaard die Eigenschaften dieser Gefiihle
staunend wieder — bei seinem Nachdenken iiber Abrahams Bereitschaft, seinen Sohn
Isaak auf Gottes Wunsch hin zu téten (Kierkegaard 1972).

Was an diesem Sonntagnachmittag im Jahre 1957 geschehen war, blieb fiir mich
lange unverstidndlich, unfassbar. Diese erste Erfahrung von Jiahzorn erschiitterte mein
Grundvertrauen und die gefiihlte Geborgenheit und Liebe diesem Bauern gegeniiber. Ich
hatte schon als Zweijidhriger gesehen, wie Bauer Scherer, in dessen unmittelbarer Nach-
barschaft mein erstes Zuhause in dieser Welt war, im Zorn manchmal seine Hengste
peitschenscharf schlug. Ich hatte gesehen, wie sein Knecht im Zorn einen Sensedengel-
hammer willkiirlich warf. Ich beobachtete, wie beide ihre Kiihe anfluchten, weil diese
beim Melken nicht stillhalten konnten und mit ihren Hinterbeinen versuchten, die Hand
des Bauern von ihrem Euter zu vertreiben. Doch so ein Jihzornanfall, wie ich ihn an
diesem Sommernachmittag erlebte, war eine vollig neue Erfahrung. Grofmama sah sich
verpflichtet, auf dem Nachhauseweg mit mir zu schimpfen, was mir das Gefiihl gab,
dafiir schuldig zu sein, dass das unbeherrschbare Gefiihl des Jihzorns aus meinem Onkel
herausgebrochen war. Damals lernte ich eine wichtige Lektion: Wir leben und werden
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gelebt. Bemerkenswertes Detail in meiner jetzigen Erinnerung an die Situation von
damals: die Totenstille, die sich von dem Moment an iiber den ganzen Hof ausbreitete,
als die Gabel durch die Luft schwirrte.

Wozu dieser jadhe Zorn ausbricht, warum man aufler Kontrolle gerit, das mochte
ich in diesem Buch erkldren. Als Tiefenpsychologe fasziniert mich auch dieses Objekt
des Dreizacks. Er ist ebenso ein Symbol der Psyche wie das Zepter des Meeresgottes
Poseidon. Hitte mein Onkel einen Hammer in der Hand gehalten — wie Thor —, so hitte
er mir sicher diesen nachgeworfen. Uberhaupt die Flugobjekte, die Wurfobjekte, die
uns im Jdhzorn nachgeworfen werden. Was alles an die nichste Wand, auf den Boden,
auf die Erde geschmettert wird. Die jihe Zornkraft zerstort Kulturgiiter, die fiir uns
Menschen die Welt darstellen und bedeuten. Aus der Erde hervorgebrachtes Material
wird verarbeitet, wird damit Menschenwerk und Wirklichkeit. Das Zertrimmern von
Dingen ist auch das Zertriimmern von Welt. Und wenn in einem Jdhzornanfall Menschen
umgebracht werden, wird auch ein Mittelpunkt der Welt zerstort.
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Die Sprache des Jahzorns

P> Durch die Sprache und ihre Einlibung kénnen wir unsere Gefiihle und
Emotionen benennen und verbal ausdriicken. Die Termini ,Zorn“, ,jah”, und
Wut” werden entfaltet. Vier theoretische Annahmen werden postuliert.

Dann redet in seinem Zorn er zu ihnen, verstort sie in seinem Entflammen. (Psalmen 2.5)

Sprachen, wie wir sie kennen und beniitzen, gibt es schon seit gut 40.000 Jahren. Die
sich zu Gruppen verbindenden Sammler und Jiger hatten schon eine komplexe Sprache
zur Verfiigung.

Unsere Sprache teilt mit ihren Worten, Sdtzen und Melodien unsere Tatsachen,
Meinungen und Annédherungen an die eigenen inneren Bilder mit. ,,Niemand weil3, wie
und warum dieses groBartige System entstanden ist. Offensichtlich ging es mit irgend-
einer Art von Evolution der Spezies einher, da keine anderen Tiere sprechen, wohl
aber alle Menschen. ... Menschensprachen sind die am hochsten entwickelten und
flexibelsten Kommunikationssysteme, die wir kennen. Sie zeichnen sich dadurch aus,
dass sie sich zur Ubermittlung von Botschaften beliebiger Komplexitit einsetzen lassen
und dies unglaublich schnell und effizient tun (Janson 2006, S. 13).

Unsere Gefiihle, unsere Denkweisen und die in sprachlichen AuBerungen auftretenden
psychologischen Begriffe sind freie Schopfungen unseres Denkens und operativen
Handelns und konnen nicht direkt aus unseren Sinneserlebnissen gewonnen werden. Die
Sprache gewinnt Worte aus den Erlebnissen des Menschen. Die Volkssprache ist reich an
Worten, die unser Phanomen aufdecken helfen. Die Wahrheit — griechisch alaetheia — ist
das Unverhiillte. Worte, mit denen wir Gefiihle in unserem Leib wahrnehmen, sind immer
Anniherungen an das Gefiihlsphdnomen (Kluge und Seebold 2002).

Vorlaufer des Wortes Zorn finden sich im 9. Jahrhundert: altslawisch torn,
westgotischturna, altenglischforn(=bitter, grausam), altirischdrenn(= Streit), griechischeris,
lateinischira. Das Wort geht offenbar zuriick auf das Verb ,,spalten®, ,trennen®, ,,zerren‘ bis
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»zerreien®. Wir ztirnen und haben einen zornigen Blick. Im Zorn wird etwas aufgerissen,
etwas gespalten. Es kann sein, dass dieses Gespaltensein durch einen Zornanfall gespiirt und
erkannt werden kann. Im franzosischen Wort fiir Zorn, colere(=Irritation), horen wir zusitz-
liche Bilder. Dieira(Zorm) wird von Seneca als schlimmster und zugleich unnatiirlichster
Affekt (Gefiihlsregung im Gegensatz der Vernunft) dargestellt.

Ziel ist die Affektvernichtung oder -bekdmpfung. Zornentbrannt, fou de colere.

Das Wort jidh leitet sich vom mittelhochdeutschen Wortgaehe, gdchher, das bereits
im 8. Jahrhundert vorkam. Die regionale Aussprache mit ,,j* wurde durch Luther vor-
bereitet. Wir sind jdhlings, also plotzlich zornig. In der franzosischen Sprache horen
wirbrusque, abrupte, subit... also unser ,,briisk®, ,briiskieren. Subito sagen die Italiener.
Ein Jahzorn ist etwas, das schnell, steil passiert.

Im Jdhzorn sind wir — in der Denkweise vor der Aufkldrung — besessen, fanatisch, ja
gar vom Teufel besessen. Der Teufel nimmt mich imgdchtornin Beschlag. Die Sprache
des Jdhzorns ist wie eine Stromung, etwas stiirzt hinunter, wird abgetrennt. Das zer-
rissene Insichsein bricht plotzlich iiberraschend schnell heraus in das Aufersichsein. Jen-
seits von Gut und Bose. In diesen Worten wird diese Abtrennung horbar.

Jahzorn wird viel in Verbindung mit Arglist, Verrat, Falschheit, Unaufrichtigkeit,
Hinterhaltigkeit, Doppelziingigkeit, Schliche, Heimtiicke, Hinterlist, Uberlistung, Intrige,
Rénke, Doppelspiel gebraucht. List bezeichnet urspriinglich unsere Geschicklichkeit.

Wut (9. Jahrhundert): wuoten, wuot. Im Eigenschaftswortwoda horen wir
,besessen, ,erregt sein®. Lateinischvates fiir ,,Seher, Sidnger, altirisch faith, fait fiir
»inspirieren®, altindisch vatati. Zu dieser Sippe gehort auch der Gottername ,,Wotan*
flir den Inspirierten. Wir wiiten herum. Die mildere Form der Wut ist sich drgern, falls
ich frustriert werde, wenn etwas nicht so geht, wie ich es mir vorstelle. Wut im Bauch
bekommen wir, wenn unser Gerechtigkeitssinn verletzt wurde. Wut ist eine heilende
Kraft nach Verletzungen (Kluge und Seebold 2002).

Jahzorn bezeichnet und bedeutet eine grausame Streitmacht, die schnell und heftig
aus einer uralten inneren Kraft hervorbricht. Zorn beschreibt und benennt eines der 4
Grundgefiihle in unserer Tiernatur. Etwas, ein fulminantes Gefiihl, bricht in den Alltag
ein. Sigmund Freud (1856-1939) schreibt in seiner Studie zu Michelangelos Skulptur
des Moses von dem langsam aufwachenden Zorn. Jidhzorn ist ein nicht zu bandigendes
Zorngefiihl (Freud 1993). Falls ich ein so heftiges Gefiihl wie Zorn in mir zu halten
vermag, kann ich sehr wahrscheinlich einen Jidhzornausbruch bezwingen. Ich kann
meinen Zorn in Gewahrsam nehmen und mich um ihn sorgen, damit die Sinne des
Zorns durch die Gefiihlssprache des Leibes in die Freiheit gelangen konnen. Zorn und
Jahzorn, das zeigt diese Untersuchung, haben immer mit dem Wahren und Ziehen von
Grenzen und dem Schiitzen von Territorium zu tun. Zorn beschiitzt die Grenze, Jihzorn
tiberschreitet sie. Zorn gehort als Gefiihl genauso zum Leben wie Freude, Lust, Angst,
Hunger, Traurigkeit usw. Ungelebtes, unausgedriicktes, verdringtes Zorngefiihl bricht
als Jahzorn in den zivilisierten Alltag ein, wenn die innere Spannung zu grof} wird,
die innere Gefiihlsfiillung tiberlduft, der innere Gefiihlsdruck zu hoch wird. In unserer
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Stralenumfrage bezeichneten viele das Jihe im Zornausbruch mit ,,sofort von null auf
hundert* sein. Eine immense, kraftvolle Beschleunigung.

Im Jdhzorn brechen Gefiihle aus einem Menschen heraus, die ansonsten religios oder
moralisch-ethisch unterdriickt werden, um bei den Mitmenschen einen guten Eindruck
zu machen. Jdahzorn ist ein Zorn, der plotzlich in den Beziehungsalltag hineinplatzt.
Jede Person, die zum Jdhzorn neigt, weill, es kann jederzeit passieren. Das wissen ihre
Mitmenschen auch. Nennen wir das einen Jdhzornpotenzialfaktor in einer Beziehung,
so wissen vor allem kleine und grofere Kinder, wie sie darauf Riicksicht zu nehmen
haben, damit sie moglichst keinen Jahzorn auslosen. Jihzorn engt den Atemraum
und Lebensraum ein und hat eine einschrinkende Wirkung auf die Lebendigkeit des
Familienlebens. Jihzorn ist ein emotionales Uberbleibsel aus unserer archaischen Zeit,
als wir uns zum Homo sapiens entwickelt haben. Also evolutionspsychologisch sehr
interessant. Ddmonische Gefiihle lassen sich ziigeln, aber — und das mag zivilisatorisch
fatal und evolutiondr interessant sein — sie lassen sich nicht endgiiltig unterdriicken oder
sublimieren.

Wird Jdhzorn im Unbewussten gespeichert oder daraus gendhrt? Dann wire das
ein Ausdruck der ,,anima mundi®“ zum Korrigieren von individuellen seelischen Ver-
spannungen durch die Zivilisationsleistung oder von den Zivilisationsleistungen.

Der Bildersturm der Protestanten: getriecben vom Zorn Luthers und von drei,
vier anderen Monchen (wie Zwingli oder Calvin), die ja selber an die Definitions-
macht wollten. Das bewirkte, dass sie die Umverteilung der Giiter und Pfriinde von
Papst und katholischer Kirche hin zu den neuen Biirgern und den aufstrebenden
Bourgeoisie-Fiirsten bewerkstelligten. Also: eigene Zerstorung zur Wiederherstellung
von frisch etablierter Macht. Luther selbst brauchte schnell Worte der Gewalt und sagte,
niemand werde gerettet werden, auler sie folgten ihm nach und wiirden die katholische
Kirche verlassen. Seine Machtlust befeuerte seinen wahnsinnigen Zorn auf sich selber,
seine Umgebung, seine Lebenssituation und auf den Teufel, vor dem er sich fiirchtete
(Erikson 1972).

Heute lduft es dhnlich wie zur Zeit der Reformation. Terroristen, Anarchisten,
neumachtgeile Militdrputschisten oder Religionsfanatiker motivieren ihre untergebenen
Leute, Soldaten und Sympathisanten, etwas, das da ist und von den Generationen vor
uns aufgebaut wurde, zu zerstoren. Alles zerstoren, nur nicht ihre eigene Macht. Erinnert
sei noch an die Ludditen, die Handwerker, die die neuen Maschinen in den Fabriken zer-
storten. Die Furcht, die eigene Existenz zu verlieren, war die Kraft, die diesem Zorn zer-
storerischen Ausdruck verlieh. Verdeckter Zorn als Sabotageenergie. Lirm, wie bei den
Punks, ist eine negative Kreativitit. Negativ, weil wir kaputtmachen, was uns kaputt-
macht. Wir stoppen, was uns stoppt. Wir zerschlagen, was uns schldgt. Wir beenden
den Ablass und lassen ab von der Macht. So geht es auch in der naturwissenschaft-
lichen Auseinandersetzung zu und in der Technik. Heiliger Zorn sowie heiliger Krieg
sind religiose Machtlegitimierungen fiir die eigene Boshaftigkeit. Im Namen Gottes ist
alles erlaubt. Jeder fiir sich und Gott gegen alle. Hier werden der Jdhzorn und sein ihn
begleitendes, vollig irrationales Handeln sichtbar.



