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lI Veranstaltung

I DemThema ,Aggression”

I widmet sich im Rahmen der

| Ratgeber-Serie ,Fit fiirs Le-

i ben” eine eigene Veranstal-

J tung. Gemeinsam laden das

I das Osterberg-Institut und

I der sh:z zu einem zweistiindi-

1 gen Workshop-Vortrag mit

| Donata Oerke ein. Die Auto-

I rin des nebenstehenden Arti-

I kels wird am Donnerstag,

T'9.Juli, ab 19 Uhr in der Ahl-

1 mann-Remise in Buidelsdorf

| ihr Konzept vertiefen. Die

I Teilnahme ist wie immer kos-

I'(em‘rei, allerdings ist eine
vorherige Anmeldung per E-

| mail unbedingt nétig: unter

I info @osterberginstitut.de.

I Die Teilnehmerzahl ist wegen
raumlicher Beschréankungen

j auf 100 begrenzt.

I *

|

1 ~Umarme DeinenTiger!”

1 heil3t ein dreitdgiges Semi-

| nar, das unter der Leitung

I von Donata Oerke im Spat-

I herbst im Osterberg-Institut
stattfindet. Vom 6. bis 8. No-

| vember erkunden die Teil-

I nehmer ihre ureigene Art,

I Aggression zu (er-)leben. In
Korpertbungen, Rollenspie-

| len und Phantasiereisen er-

I proben sie Wege, Aggression

I als férderliche Lebenskraft

1 einzusetzen. Fir Anmeldun-

jgen und weitere Infos wende

| man sich per E-Mail an

I info@osterberginstitut.de

Versuchen
Sie es mal so!

Werden Sie Argerforscher in
eigener Sache: Beobachten
Sie eine Woche lang, was ge-
nau Sie verdrgert. Schreiben
Sie die Anlédsse auf. Notieren
Sie, wie Sie reagieren. Stellen
Sie sich jedes Mal folgende
Frage: HatIhre Reaktion dazu
beigetragen, dass Sie bekom-
men haben, was Sie brau-
chen - sei es vom Gegeniiber
oder von sich selbst? Wenn
nicht, finden Sie drei Alterna-
tiven, wie Sie sich noch ver-
halten konnten. Teilen Sie Ih-
ren Mitmenschen mit, dass
Sie dieses Experiment durch-
fithren, dann miissen Sie we-
niger erkldren. Der Gewinn,
der Thnen ins Haus steht, ist
mehr Lebendigkeit und Ndhe
— zu sich selbst und zu Ihren
Mitmenschen.

II Osterberg-Institut

: Das Osterberg-Institut in

I Niederkleveez in der Holsteini-

I schen Schweiz ist eine Bil-

1 dungseinrichtung der Karl Ku-
bel Stiftung fiir Kind und Fami-

| ie. Die im hessischen Bens-

I heim ansassige Stiftung be-

I treibt Bildungs- und Entwick-

1 lungszusammenarbeit im In-
und Ausland. Seit 1995 bietet

| das Osterberg-Institut Qualifi-

I zierungen flir den privaten wie

I fiir den beruflichen Bereich an.

I Seine Seminare und Weiterbil-
dungsprogramme zielen stets

j 2ugleich auf berufliche Kompe-

I tenzerweiterung und personli-

I ches Wachstum.
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Mensch, ar

Aggresston ist
Lebensenergte, erkldrt
Donata Oerke, die
Autorin des folgenden
Artikels. Ste beschreibt,
wie sich Arger und Zorn

— tiberlebenswichtuig fiir
den friihen Menschen —

auch in der modernen
Gesellschaft von heute
sinnvoll nutzen lassen.

efragt man wabhllos
B Passanten  dariiber,

was ihnen als erstes
zum Thema Aggression ein-
fallt, kann man sich auf fol-
gende Assoziationen einstel-
len: aul3er sich sein vor Wut;
die Kontrolle verlieren; Angst
haben; Schmerzen erleiden;
Ohnmacht, Gewalt und
Blut. .. Es ist eine Tatsache:
Die meisten verbinden mit
Aggression etwas Negatives.
Dabei zdhlen Tatkraft, Mut,
Engagement ebenso dazu.
Denn Aggression stammt
vom lateinischen ,agredere®
ab und bedeutet: an etwas
heran gehen, etwas in Angriff
nehmen. Aggression ist also
vom Ursprung her neutral
und benennt eine menschli-
che Antriebsenergie.

Aggression ist auch der
psychologische Begriff fiir
Gefiihle wie Arger, Wut und
Zorn. Arger ist die kleine Wut,
Zorn ist die groRe. Beide sind
Elemente der menschlichen
Grundgefiihle — ebenso wie
Liebe, Freude, Angst und
Trauer. Sie gehdren zu uns
wie unsere Fingerndgel oder
Zdhne.

Das biologische Programm
namens Arger stammt aller-
dings noch aus der Steinzeit.
Es dient dem Uberleben des
Einzelnen. Auch bei ,ver-
kopften“ Menschen reagiert,
wenn der Arger sie iiber-
kommt, der Kérper: Das Herz
schldgt schneller, der Orga-
nismus gerit in Alarmbereit-
schaft. Beine und Arme sind
bereit, zu fliichten oder zu
kdmpfen. Die Denk-Fahig-
keitldsst nach. Diese Reaktio-
nen werden von tiefen Hirn-
regionen gesteuert, die fiir in-
stinktives Handeln zustédndig
sind.

Wie gehen Sie mit Arger und Konflikten um?

ere Dich doch mal!

ik 1

Klare Ansage: Frieden bedeutet nicht, einen Streit zu vermeiden. Frieden ist der Zustand nach einem gut geldsten Streit.

Jetzt ist nicht die Zeit fiir in-
tellektuelle Streitgespriche,
sondern fiir schnelle Korper-
reaktion. Die Wahrnehmung
verengt sich, der Tunnelblick
setzt ein. Fiir dialektische Be-
trachtungen im Sinne von,,Al-
les hat zwei Seiten“ ist kein
Raum. Stattdessen wird ge-
wichtet: ,Ich bin gut, Du bist
bose!“ Treffen zwei Streithih-
ne aufeinander, deren biolo-
gisches Argerprogramm aktiv
ist, wird schnell deutlich, wes-
halb Konflikte rasch eskalie-
ren konnen und wiitende
Menschen logischen Argu-
menten nicht mehr zugdng-
lich sind.

Heute ist dieses biologi-
sche Programm nur noch be-
dingt sinnvoll. Hinge ich et-

wa bei einer Telefongesell-
schaft, die ich wegen einer
Storung anrufe, in der Warte-
schleife, macht es keinen
Sinn, das ganze Argerpro-
gramm ablaufen zu lassen.
Wie aber kann ich dieses
veraltete Programm auch
heute noch sinnvoll fiir mich
nutzen? Arger ist ein Gefiihl.
Es unterliegt seiner eigenen
Logik. Arger ist subjektiv,
denn was den einen &rgert,
drgert den anderen noch lan-
ge nicht. Arger zeigt an, dass
jemand die eigenen Grenzen
tiberschreitet, dass die eige-
nen Ressourcen oder - im
Extremfall — gar das eigene
Leben bedroht sind. Ob dass
den Fakten entspricht oder
ausschlieBlich im Auge des

Betrachters liegt, ist der emo-
tionalen Reaktion herzlich
egal. Liuft das Arger-Pro-
gramm erst einmal an, ist es
schwer zu stoppen.

.Ohne Arger gibt es
keine Zivilcourage:’

Kriegsgott Mars war in der
Antike auch der Gott des
Frithlings und der Bauern.
»Der Salat schiel8t“, sagen
wir. Es wird deutlich: Aggres-
sion ist eine Lebenskraft.
Kein Kiiken kdme aus dem Ej,
ohne seine aggressive Kraft
zunutzen. Arger ist ein Anzei-
chen dafiir, dass etwas nicht

Schlucken, explodieren oder verstummen? Eine kleine Selbstbefragung zum Umgang

mit Arger und Konflikten

Frage 1: Nachts ist es zum wiederholten Mal laut in der Nachbarschaft. Was machen Sie?

a. Ich rufe die Polizei.

b. Ich rufe bei den Nachbarn an.
c. Das halte ich aus, denn ich bin kein Spielverderber.

Auswertung
zu diesem Thema

Uberwiegend a

Arger gehért fiir Sie zum Leben. Oft

geniigt eine Kleinigkeit, um Sie in
Rage zu bringen. Sie brauchen diese
Energie, um auf Touren zu kommen.
Doch IhrVerhalten hat seinen Preis, fiir

Frage 2: Ein Kollege ist seit einiger Zeit abweisend und unfreundlich zu lhnen. Wie verhalten Sie sich?
b. Ich spreche ihn schnellstens direkt an und frage ihn, was er hat.
a. Wie Du mir, so ich Dir - ich bin ebenso unfreundlich zu ihm.
c. Ich bin besonders nett zu ihm.

Sie und lhre Mitmenschen. Hinter der
Gereiztheit verbergen Sie |hre verletz-
liche Seite. Deshalb: Zeigen Sie ofter
mal eine Schwache. Teilen Sie mit,

wenn es lhnen nicht gut geht, anstatt

Frage 3: Sie bekommen eine Rechnung, obwohl Sie das Abonnement vor vier Wochen gekiindigt haben.
c. Ich klare das in Ruhe telefonisch. Das war sicher ein Missverstandnis
b. Ich schreibe einen Brief, in dem ich auch mein Missfallen duRere.

a. Mir platzt der Kragen. Ich lasse mich zum betreffenden Ableitungsleiter
durchstellen und beschwere mich lautstark.

herumzupoltern. Damit werden Sie flr
lhre Umgebung ,menschlicher; und
Sie selbst kommen in eine Balance

von Starke und Schwéche.

Uberwiegend b

Sie sind meist gelassen und freund-

Frage 4: Ein Kollege kritisiert Sie bei der Arbeit. Wie verhalten Sie sich?

c. Ich rechtfertige mich.

a. Ich weise ihn darauf hin, was er falsch gemacht hat.
b. Ich Gberpriife seine Kritik in Ruhe.

lich. Sachliche Kritik nehmen Sie nicht
personlich, und in Konflikten suchen
Sie nach

tragfahigen Ldsungen.

Trotzdem schlucken Sie lhren Arger

nicht hinunter.
Grenzen Uberschreitet, vertreten Sie

Frage 5: Sie hatten eine Auseinandersetzung mit einem Freund, einer Freundin.
Wie lange beschaftigt Sie das noch?
a. Mein Arger verfliegt schnell.
c. Ich denke noch lange dartiiber nach.
b. Meist ist es nach ein paar Stunden wieder gut.

Wenn man lhre

sich entschieden. Sie nutzen die

Energie, die im Arger steckt, konstruk-
tiv fir sich. Dabei lassen Sie sich nicht
von lhren Gefiihlen beherrschen, igno-
rieren sie aber auch nicht.

Frage 6: Sie haben einem guten Freund Ihr Auto geliehen, und er hat versehentlich
eine Beule hinein gefahren. Wie reagieren Sie?
a. Ich rege mich auf, schlief3lich habe ich den Schaden.

c. Das kann jedem mal passieren - ich zeige Verstandnis.
b. Ein Fall fiir die Versicherung. Nur gut, dass nichts Schlimmeres passiert ist.

Uberwiegend ¢
Sie sind duldsam und kompromissbe-

reit. Frust und Stress nehmen Sie ach-
selzuckend hin. Bis Sie sich argern,
stehen Sie bereits mit dem Riicken an
der Wand. Durch lhre zurlckhaltende

Frage 7: Nach einem Streit mit lhrem Liebsten, lhrer Liebsten ...
a. ...ist mein Arger verflogen.
c. ...ziehe ich mich meist ein paarTage zurtick.
b. ...sprechen wir beide nach ein paar Stunden noch einmal dartber.

Art laden Sie andere ein, Ihre Grenzen

zu Uberschreiten. Sie haben ein Recht,
sich flir sich selbst einzusetzen. Trauen
Sie sich! So haben Sie mehr vom
Leben - und die anderen mehr von

lhnen.

Foto: pa

stimmt, eine Aufforderung,
dies zu dndern. ,,Wo ich mich
drgere, muss ich handeln!®,
sagt Charlotte Biihler, welt-
bekannte Kinder- und Ju-
gendpsychologin, Wegberei-
terin der humanistischen
Psychologie (1893 bis 1974).
Ohne Arger gibe es keine
Zivilcourage. Denken Sie an
die wehrhafte alte Dame, die
den Taschendieb in die
Flucht schlégt, weil sie sich
nicht ergibt, sondern ihrer
Empo6rung lauthals Luft
macht und mit dem Objekt
der Begierde um sich schligt.
Arger und Wut wollen ent-
laden werden, zum Beispiel
auf ritualisierte Weise. Tun
wir das nicht, bleiben die
Stresshormone im Korper ak-
tiv und wirken negativ. Sie
sind etwa beteiligt an einer
Ubersduerung des Korpers.
,Ich bin sauer” konnen wir
durchaus wortlich nehmen.
Sport ist besser, als sich
nicht auszutoben. Zehn Mi-
nuten wildes Tanzen oder
Schattenboxen helfen bei der
Entladung. Auch Alltagstétig-
keiten konnen eine neue Be-
deutung bekommen: Abfall-
kartons zerreiBen und klein
treten, Altglas in die Recyc-
lingtonne pfeffern — nur zwei
Moglichkeiten einer unauf-
wéndigen Psychohygiene.
Argerenergie geht nicht
verloren. So kleben viele den
tiglichen kleinen Arger ins
Rabattmarkenheftchen. Ist
dies voll, geben wir uns unbe-
wusst die Erlaubnis zu explo-
dieren — meist zur falschen

II Literatur-Tipps

: Wer dasThema Aggression in
I Ruhe vertiefen mochte, kann
I auf folgende Buchtitel zuriick-
I greifen:

O Ich bin so wiitend! Nutzen
| Sie die positive Kraft lhrer Wut;
I von AnitaTimpe, 2006.

I O Miteinander streiten; von
I Frank Naumann,1995.

O Mireille d” Allancé: Robi
J regt sich auf. Kinderbuch fiir
I grof3e und kleine Menschen,
1 2007.

Zeit, am falschen Ort, beim
falschen Gegeniiber, mit der
falschen Portion Arger. Eine
andere Variante: Die nicht
offen gelebte Aggression
taucht ab in den Untergrund,
in Form giftiger Bemerkun-
gen, Ironie, Abwertungen. In-
direkte oder passive Aggressi-
on ist hierfiir der Fachbegriff.

Findet die Aggression kein
Ventil, wandelt sie sich in Au-
toaggression, Aggression ge-
gensich selbst. Unter Jugend-
lichen weit verbreitet ist das
Ritzen, das Aufschlitzen der
Haut mit Messer oder Rasier-
klinge. Untersuchungen der
Ulmer Uniklinik besagen,
dass jeder vierte Jugendliche
so schon einmal Hand an
sich gelegt hat. Autoaggressi-
on hat viele Gesichter: simt-
liche Siichte gehoren dazu,
auch die bei uns kulturell an-
erkannte Arbeitssucht. Die
Palette der Beschwerden
reicht von Kopfschmerzen
iiber Magengeschwiire bis
hin zu Angstzusténden.

Sich mit seiner Wut und
seinem Arger auseinander-
zusetzen, bedeutet auch, der
Innenweltverschmutzung
durch Abwertungen, Norge-
leien, indirekte Aggression
Einhalt zu gebieten. Denn
der Kern der Aggression ist
das direkte Herantreten an
mich selbst und an andere.
Das schafft Kontakt und for-
dert Lebendigkeit.

Paaren, die sich nichts
mehr zu sagen haben, deren
Beziehung scheinbar tot ist,
fehlt oft die lebendige Kraft
der Aggression. Mutig an
mich und den anderen he-
rantreten, eine Auseinander-
setzung riskieren, das bringt
eine lebensforderliche Dyna-
mik in die Beziehung zurtick.

Aggression bedeutet auch,
Nein zu sagen, zu den eige-
nen Bediirfnissen zu stehen,
statt im beleidigten Riickzug
zu verharren. Sie ist als Frie-
densarbeit zu verstehen,
Frieden mit sich selbst und
mit anderen. Denn Frieden
bedeutet nicht, einen Streit
zu vermeiden. Frieden ist der
Zustand nach einem gut ge-
16sten Streit!

Fiir den Alltag gibt es am
Schluss ein paar erprobte
Verhaltenstipps:

O Teilen Sie dem Beteiligten
mit, dass Sie etwas kldren, an-
sprechen mochte. Wenn
Menschen sich {iberfallen
fiihlen, reagieren sie oft mit
Rechtfertigung oder Gegen-
angriff. Beides dient nicht der
Klarung.

O Schildern Sie sachlich, was
Sie gestort hat. Ohne Wer-
tung, wie in einem Protokoll.
O Teilen Sie mit, welche Fol-
gen das Verhalten des ande-
ren fiir Sie hatte. Im privaten
Bereich ist es auch hilfreich,
dem Gegeniiber zu vermit-
teln, welche Gefiihle sein Ver-
halten bei Thnen ausgelost
hat. Das hilft dem anderen,
Sie besser zu verstehen.

O Was wiinschen Sie sich fiir
die Zukunft? Wie wollen Sie
gemeinsam in Zukunft ver-
fahren? Treffen Sie eine neue
verbindliche Vereinbarung.

Donata Oerke ist Diplompé&dagogin.
Die 47-Jahrige wurde in der
humanistischen
und
transpersonalen
Psychologie
ausgebildet. Als
Fachfrau fiir
Konflikt-
Management
und Aggressions-
Beratung leitet sie eine eigene Praxis
flrTraining, Coaching und Supervision
in Eutin. , Diese Arbeit schafft Frieden?
sagt sie. ,Das liebe ich an ihr”




