: Donata Oerke

Die positive Kraft der
Aggression

Aggressionsarbeit
ist Friedensarbeit

Seit tiber zwanzig Jahren arbeite ich mit dem Ansatz der positiven Aggression, der in den siebziger Jahren
durch George Bach (1942 bis 1986) nach Deutschland gekommen ist. Seine Biicher »Keine Angst vor Ag-
gression« und »Streiten verbindet« sind heute noch aktuell. Die Kernaussage lautet: Menschen gewinnen
an Klarheit, Kraft und Lebendigkeit, wenn sie sich erfolgreich mit ihren Aggressionen auseinander setzen.
Oft kommt die Idee fiir eine gute Losung nach dem ritualisierten Wutausdruck wie von selbst.

Ritualisierter Zweikampf
Waihrend eines Mitarbeiter-

trainings in einem deutschen
Wirtschaftsunternehmen kommen die
Konflikte zwischen Mitarbeiterlnnen
und ihrer Fiihrungskraft auf den Tisch.
Die Atmosphére wird immer gela-
dener, wahrend sie von ihren Schwie-
rigkeiten berichten. Auf meine Fra-
ge, mit welchen Ressourcen sie die
schwierigen Themen positiv wan-

deln kénnen, bekomme ich zur Ant-
wort: »Da sind wir noch nicht, wir
haben noch so viel Wut im Bauch,
dass wir uns dem Positiven noch

nicht zuwenden kénnen«. Ich bin be-
eindruckt von ihrer feinen Wahr-

nehmung. Aufgrund des Kontextes
(Wirtschaftsunternehmen) und des
Auftrags (Mitarbeiterschulung) hat-
te ich mich dagegen entschieden, den
sonst so vertrauten Weg des Wutaus-
drucks zu gehen. Da ich Batakas da-
bei habe, lade ich die Mitarbeiter zum
ritualisierten Wutabbau ein. Batakas
sind schaumstoff-gepolsterte Keulen,
mit denen man in einem fairen, ritua-
lisierten Zweikampf seine Wut mitein-
ander austoben kann. Nach mehreren
Runden des Batakazweikampfes haben
die Mitarbeiterinnen ihre Wut ausge-
driickt und lachend konnen sie sich
nun der Aufgabe zuwenden, eine kon-
struktive Losung zu finden.

Zwei Dinge werden deutlich: Erstens
blockiert Wut das Denken, wenn sie
nicht ritualisiert entladen wird. »Wut
verklebt das Gehirne, heiRt es bei Bach.
Zweitens ldsst sich ritualisierte Wut-
arbeit liberall sinnvoll einsetzen, wo
Menschen dafiir offen sind und ich
mich traue, dieses ungewohnliche
Mittel einzusetzen.

Aggression ist urspriinglich
neutral

Auler sich sein vor Wut; die Kontrolle
verlieren; Angst haben; Schmerzen er-
leiden; Ohnmacht, Gewalt und Blut ...
sind unsere Assoziationen. Die meisten
Menschen verbinden mit Aggression
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etwas Negatives. Dabei zihlen Tatkraft,
Mut, Engagement ebenso dazu. Denn
Aggression stammt vom lateinischen
»agredere« ab und bedeutet: an et-
was herantreten, etwas in Angriff neh-
men. Aggression ist also vom Ursprung
her neutral und benennt eine mensch-
liche Antriebsenergie. Aggression ist
der Psychologische Begriff fiir Gefiihle
wie Arger, Wut und Zorn. Arger ist die
kleine Wut, Zorn ist die groRe. Beide ge-
héren zum Bereich der menschlichen
Grundgefiihle. Unser biologisches Pro-
Bramm namens Arger stammt noch aus
der Steinzeit. Es diente dem Uberleben
des Einzelnen. Auch bei uns eher »ver-
kopften« Menschen reagiert, wenn uns
der Arger iiberkommt, unser Korper:
Das Herz schlagt schneller, der Organis-
mus gerat in Alarmbereitschaft. Beine
und Arme sind bereit, zu fliichten oder
zu kimpfen. Die Denkfahigkeit Iasst
nach. Diese Reaktionen werden von
Hirnregionen gesteuert, die fiir instink-
tives Handeln zustandig sind. Jetzt ist
nicht die Zeit fiir intellektuelle Streitge-
sprache, sondern fiir schnelle Kérperre-
aktionen. Die Wahrnehmung verengt
sich, der Tunnelblick setzt ein. Fiir dia-
lektische Betrachtungen im Sinne von
»Alles hat zwei Seiten« ist kein Raum.
Stattdessen wird gewichtet: »Ich bin
gut, du bist bose!«

Angst und Wut sind lebens-
notwendige Grundgefiihle
Weshalb hat die Natur uns mit der Be-
reitschaft zur Aggression ausgestat-
tet, wenn diese uns doch so hinderlich
ist und so viel Leid verursacht? Daniel
Casriel, ein amerikanischer Psychiater
(1924 bis 1983), der die Bonding Thera-
pie entwickelte, geht davon aus, dass es
finf Grundgefiihle gibt, die einen kon-
kreten Sinn im Leben haben. Dies sind
Liebe, Freude, Angst, Trauer und Wut.
Sie gehoren zur menschlichen Grund-
ausstattung wie unsere Fingernagel
oder Zahne. Liebe und Freude sind die
gern genossenen Gefiihle, sozusagen
unser Motivationssystem. Angst dient
uns als Frilhwarnsystem, das uns auf
Gefahren aufmerksam macht. Trauer
erleben wir als Reaktion auf einen Ver-
lust und dient der Verarbeitung. Wut

stellt die Energie bereit, die fiir unser .
{Uberleben als Individuum notig ist. Wir

erleben sie, wenn unsere Grenzen ver-

letzt werden oder wenn wir uns be-
droht fiihlen. Die kleine Wut - der‘
Arger —gibt uns die Energie, die wir

brauchen, um unsere Ziele zu erreichen.

Der Kriegsgott Mars galt in der Antike
auch als der Gott des Frithlings und

der Bauern. »Der Salat schieBt« oder
»die Baume schlagen aus« sagen wir.
Es wird deutlich: Aggression ist eine Le-
benskraft. Kein Kiiken kime aus dem Ei,
kein Kind auf die Welt, wenn es nicht
seine aggressive Kraft nutzen wiirde.
Wenn wir Arger erleben, so ist das ein
Anzeichen dafiir, dass fiir uns etwas
nicht stimmt. Der Arger fordert uns
auf, etwas zu dndern. »Wo ich mich
4rgere, muss ich handeln!« sagt die
Kinder- und Jugendpsychologin Char-
lotte Biihler, Wegbereiterin der huma-
nistischen Psychologie (1893 bis 1974).

Was aber ist nétig, damit wir dieses al-
te »Programm« in heutigen Kontexten
sinnvoll nutzen kénnen? Arger ist ein
Gefiihl und unterliegt als solches seiner
eigenen Logik. Arger ist subjektiv, denn
was den einen argert, drgert den ande-
ren noch lange nicht. Arger ist so etwas
wie eine Alarmmeldung, die anzeigt,
dass jemand unsere Grenzen iiberschrei-
tet, dass unsere Ressourcen bedroht

sind oder — im Extremfall - gar das eige-
ne Leben in Gefahr ist. Ob das den re-
alen Fakten entspricht oder ob es nur
aus der Sicht des Betrachters so ist, den
emotionalen Reaktionen ist dies herzlich
egal. Lauft das Argerprogramm erst ein-
mal an, ist es schwer zu stoppen.

Neuere Untersuchungen belegen, dass
das Argerprogramm durch psychische
Verletzungen gleichermaRen ausgelsst
wird wie durch kérperliche Vey

Das lasst die Schlus {
soziale Ausgrenzung,
Abwertung auch als b

erweist sich als Hilfssystem
tionssystems: Bindung, Ag,,
Zugehorigkeit sind {iberjepe
Sind sie bedroht, reagieren gje
systeme des menschlichen
unmittelbare Folge zeigen sj
und Aggression.«!

Das biologische Argerp '
In Konfliktsituationen springt
logische Argerprogramm ap,
die Wellen der Gefiihle sch|3
mehr ibernimmt der Manda|
Fiihrung. »Tiere, bei denen der
kern entfernt oder abgetrennt
kennen weder Furcht noch
ren den Antrieb fiir Wetthe
Kooperation und erkennen it
ihre Stellung innerhalb der sozi
Ordnung ihrer Art. lhre E
matt oder fehlen ganz.«?|p
tuationen, in denen es fiir ur
was Wichtiges geht, koche,
tionen besonders hoch. Wie |
in solchen Situationen mit
Arger umgehen? Wenn wir
bleiben die Stresshormone im
aktiv und bestimmen unser |

vgl. Joachim Bauer, 5. 61.
*Vgl. David Golemann, 5. 33
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Dabei kann der Arger drei verschiedene
wege nehmen. Er kann sich erstens

als direkte Aggression bis hin zur Ge-
walt entladen. Eine 2weite Variante ist
die indirekte, nicht gelebte Aggression.
per Arger taucht in den Untergrund ab
und kommt in Form von giftigen Be-
merkungen, Ironie oder Abwertungen
zum Vorschein. Indirekte, passive Ag-
gression ist hierfur der Fachbegriff. Die
dritte Moglichkeit: Findet die Aggres-
sion kein Ventil nach auRen, wandelt
sie sich in Autoaggression, Aggression
gegen die eigene Person. Unter Jugend-
lichen weit verbreitet ist das Ritzen der
Haut mit einem Messer oder einer Ra-
sierklinge. Untersuchungen der Ulmer
Uniklinik besagen, dass jeder vierte Ju-
gendliche auf diese Weise schon einmal
Hand an sich gelegt hat. Autoaggres-
sion hat viele Gesichter. Die Stichte ge-
horen dazu, auch die bei uns kulturell
eher anerkannte Arbeitssucht, sowie
der Bereich der Psychosomatik. Hier
reicht die Palette von der Ubersiue-
rung des Magens (»Ich bin sauer«) Gber

Kopfschmerzen, Magengeschwiire, ent-
tundliche Krankheiten wie Rheuma,
Ruckenbeschwerden bis hin zu Angst-
zustanden.

Friedrich Glasl beschreibt in seinem
Buch »Konfliktmanagement« neun Stu-
fen der Konflikteskalation. Die Stufen
machen deutlich, wie bei fortschrei-
tender Konflikteskalation die Gefiihle
immer mehr die Oberhand gewin-
nen und die Fahigkeit offener Wahr-
nehmung und logischem Denken in
den Hintergrund tritt. Das biologische
Uberlebensprogramm tibernimmt die
Fuhrung, oft mit fatalen Folgen.

Fur die Konfliktldsung kommt es da-
rauf an, dass das Argerprogramm nicht
2u vehement anspringt und die Betei-
ligten nicht auf der emotional-korper-
lichen Ebene davon vollig vereinnahmt
werden. Der Ansatz der positiven Ag-
gression geht davon aus, dass es hilf-
reich ist, die vorhandene Energie
korperlich zu entladen. Statt langer Re-
deschleifen, in denen sich die Aggres-
sion indirekt durch Abwertungen etc.
ausdriickt, wird die Aggressionsenergie
direkt durch Rituale ausgedriickt, die
einen Wutabbau ermaoglichen.

Faires Streiten verbindet
Die Rituale beinhalten eine Vielzahl po-
sitiver Komponenten. Sie finden nach
klaren Regeln statt. Es wird ein Rahmen
von Fairness und gegenseitigem Respekt
hergestellt. Beide Parteien miissen sich
einig sein, welches Ritual sie nutzen
wollen. Hier werden nur einige Ri-
tuale aufgezahlt: der Batakazwei-
kampf, verschiedene Schiebe-
ibungen, der Vesuv, die Knpfnuss.
Sie lernen ihre aggressiven Im-

dass sie auf Zt

pulsemweitmkomm , ;

Bei vielen Ritualen erfahren die Kon-
fliktparteien, dass sie einander brau-
¢hen, um ihre Wut auszuagieren.
Beim Batakazweikampf konnen sich
groRe und kleine, starke und schwa-
chere Menschen miteinander aus-
toben, ohne sich zu verletzen oder
durch die unterschiedliche GroRe und
Kraft beeintrachtigt zu sein. Die Un-
terschiedlichkeit ist hier kein Hinder-
nis sondern eine Aufgabe, kreative L6-
sungen zu finden, in denen sich die
»Streithahnex begegnen konnen. Beim
Batakazweikampf halten sich die Kon-
fliktparteien die ganze Zeit an den
Handen. »Auch wenn ich auf dich wi-
tend bin, ich lasse dich nicht loss, ist
die nonverbale Botschaft, die dadurch
vermittelt wird.

Oft enden diese Rituale mit einem
gegenseitigen Wohlwollen oder auch
spontanem Lachen. Wie nach einem
Sommergewitter hat die drickende
Schwiile einer gereinigten Atmospha-
re Platz gemacht. Das hilft, wieder

klar denken zu kdénnen, und starkt die
Selbstwahrnehmung. Durch das pra-
sentere Korpergefihl ist auch der Zu-
gang zu den Emotionen und Bediirf-
nissen leichter. »Um was geht es mir
wirklich?« diese Frage lasst sich im An-
gesicht seines Gegeniibers leichter be-
antworten. Vielfach entstehen nach
den Ritualen spontane Angebote oder
Losungsideen, die den Klarungspro-
zess vorantreiben. e T g

Ein ritualisiert :
entlddt Spar
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lich war. Auf der Skala des Eskalations-
modells nach Glas| hatten sie die Stu-
fe »Gemeinsam in den Abgrund«
erreicht. Statt auf der Gesprachsebe-
ne weiterzuarbeiten, schlug ich die
Aggressionsubung »Vesuv« vor, Mei-
ne Idee war, ihnen ein Ventil fir die
aufgestaute wut anzubieten, um da-
durch die Voraussetzung zu schaffen,
dass sie sinnvol| miteinander reden
kdnnten. Am néchsten Termin wiirde
zuerst die Frau ihren »Vesuv« zeigen,
also ihre Wut und Verletzung ausdrii-
cken, wihrend der Mann nur zuhért.
Beim darauf folgenden Termin wiren
die Rollen umgekehrt. Das Paar lieR
sich auf meinen Vorschlag ein und be-
reits am Ende der nachsten Sitzung
bot die Frau nach ihrem Vesuv spontan
eine Losung an, die zur Grundlage ei-
ner konstruktiven Losung wurde. Das
wire ohne die Entladung der aufge-
stauten Wut undenkbar gewesen.

Paaren, die sich nichts mehr zu sagen
haben, deren Beziehung scheinbar tot
ist, fehlt es oft daran, die lebendige
Kraft der Aggression fiir ihre Bezie-
hung zu nutzen. Mutig an sich und an-
dere heranzutreten, sich im Rahmen
bestimmter Regeln offen zu begegnen,
eine Auseinandersetzung zu riskieren,
das kann eine lebensférderliche Dyna-
mik in die Beziehung zuriickbringen.

Von Ronja Rdubertochter lernen
Es gibt allerdings ein gewichtiges Hin-
dernis auf diesem Weg der Arbeit

mit positiver Aggression. Die meis-
ten Menschen haben Angst vor Ag-
gression, sie gehen ihr lieber aus dem
Weg und erkléren, dass Aggression et-
was Destruktives sei, das es zu mei-
den gilt. Dies trifft sowohl fiir Klienten
als auch fiir viele professionelle Bera-
terlnnen zu. Statt zu lernen, wie man
die vermeintlich destruktive Energie
konstruktiv nutzen kann, lauft das Ver-
meidungsprogramm. Der Ansatz der
positiven Aggression bevorzugt die ak-
tive Auseinandersetzung mit Arger
und Wut. Es gilt, Fragen zu kldren wie:
Wann und wie erlebe ich Aggression?
Was ist meine personliche Bandb

in diesem Gefiihlsbereich

die speziellen Ausloser, die mich aus-
rasten lassen? In welchen Situationen
schaltet meine innere Ampel von oran-
ge auf rot, so dass es besser wﬁre', den
»Kampfplatz« zu verlassen, um em‘e
unkontrollierte Explosion zu vermei-
den? Wie komme ich wieder von mei-
ner »Palme« herunter? Kann ich ande-
re Menschen begleiten, wenn sie von
vehementen Gefiihlen beriihrt sind?

Hier mochte ich zu einer Haltung auf-
fordern, die uns Astrid Lindgren mit
ihrer Ronja Rdubertochter vermittelt.
Als Ronja sieben wird und ihr Vater ihr
die Welt eroffnet, trigt er ihr auf, sich
vor bestimmten Dingen zu hiiten, zum
Beispiel vor der Erdspalte und vor dem
Wasserfall. Er verbietet ihr, dort hinzu-
gehen, da es dort gefahrlich sei. »Hiite
Dich«, sagt er und meint: meide diese
Platze. Ronja interpretiert das anders:
lerne sie vorsichtig kennen, damit du
deine Kraft in Bezug auf Gefahren rich-
tig einschatzen kannst. Sie geht zur
Erdspalte, schaut sie sich an und be-
schlieBt, dass sie Kraft genug hat, hin-
iber zu springen, und sie schafft es.
Ronjas Verhalten lasst sich gut auf den
Umgang mit Aggression beziehen. Es
geht darum, dass ich meine eigenen
Aggressionen kennen lerne, um mich
besser einschitzen zu kénnen. Ich be-
stimme Uber meine Wut und nicht die
Wut tiber mich.

Autorinneninfo

Wenn Menschen sich mit ihrer Wut
und ihrem Arger auseinandersetzen
und Wege finden, ihn unschidlich aus-
zuagieren, so ist dies auch ein Beitrag
dazu, die Innenweltverschmutzung 2
durch Abwertungen, Norgeleien, indi-
rekte Aggression zu reduzieren, Denn
der Kern dieser Form von Ag
arbeit ist es, an sich selbs
re direkter heranzus
rel). Das schafft
mehr K kt und

.
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