Wie kann ich mit meinem Arger besser umgehen?

Alle Emotionen haben grundsatzlich eine regulative und schiitzende Funktion in unserer
Psyche. Auch wenn Traurigkeit, Angst oder Arger sich unangenehm fuhlen, solange wir eine
gesunde Kontrolle tiber sie haben, behalten diese ihre schitzende und sogar kreative
Funktion.

Arger ist notwendig, um den Anderen gegeniiber Grenzen zu zeigen. Wenn wir diese
Emotionen produktiv einsetzen, kénnen wir die Qualitat unserer Beziehungen verbessern.
Nicht selten erleben wir jedoch, dass Arger uns tibermannt oder sogar unsere Lebensqualitat
zu verschlechtern droht, indem wir keine Kontrolle mehr dariiber haben. Eine andere sehr
kontraproduktive Variante ist, Arger zu negieren oder sich nicht zu trauen, ihn konstruktiv
auszudricken.

Es gibt verschiedene Mdglichkeiten, einen Wutanfall in den Griff zu bekommen oder
gar zu vermeiden! Hier einige Strategien:

Stoppen Sie die negative Selbstsprache!

Wenn wir uns argern, denken wir in Satzen wie: ,Schon wieder muss ich alles aufraumen*
oder ,ich bin immer die / der Blode, der nachgeben muss®. Satze, die ,ich muss®, ,immer*
oder ,alles” beinhalten, sind Pauschalurteile, die kaum eine differenzierte Wahrnehmung der
Situation zulassen. Anstatt ,schon wieder muss ich alles aufraumen* kbnnten wir uns
eigentlich fragen: ,Muss ich wirklich alles aufraumen?“, ,muss ich Uberhaupt?”, ,wie kann ich
der / dem Anderen sachlich klar machen, was mich argert?* oder ,wie kénnen wir die
Situation verbessern?“ usw.

Ubernehmen Sie die Verantwortung fiir Ihre Gefiihle, Gedanken und Taten.

Ja, es stimmt; es gibt Situationen oder auch Menschen, die argerlich auf uns wirken. Aber so
hart es klingt, es ist unsere Aufgabe, unsere Reaktionen so zu lenken, dass wir im Endeffekt
eine argerliche Situation vermeiden oder verandern kénnen bzw. etwas tUber uns und / oder
die anderen daraus lernen.

Achten Sie auf Ihre kérperlichen Zeichen.

Denken Sie zurtick an das letzte Mal, als Sie witend oder verletzend waren (falls das auf Sie
zutrifft). Wo im Korper haben Sie den Zorn oder die Wut zuerst gespurt? Merken Sie sich
diese Stelle lhres Korpers (vielleicht wollen Sie dabei ein ,STOP* Schild visualisieren) und
planen Sie eine Reaktion darauf, die Ihnen die Mdglichkeit gibt, wieder Herr der Lage zu sein
(den Raum verlassen, Augen schlie3en und tief atmen usw.). Wenn Sie wieder mit einer
argerlichen Situation konfrontiert werden und Sie merken, dass Sie ,rot sehen*, werden Sie
wissen, welche Reaktion Ihnen helfen kann, von Ihren Emotionen nicht tberrollt zu werden.

Beobachten Sie, in welchen Situationen Sie nhormalerweise argerlich reagieren.

Sind diese eher auf eine mangelnde Planung zurtick zu fihren? Trauen Sie sich nicht, klar
zu sagen, was Sie fuhlen, was Sie denken oder was Sie wollen? Denken Sie nach, worauf
Sie Einfluss nehmen kénnen. Sollten Sie sich der Situation ausgeliefert flhlen, ist es Zeit,
Unterstitzung zu finden.

Passen Sie auf sich auf!
Wer z.B. wenig schlaft, zu viel arbeitet oder standig Uber die eigenen Grenzen geht, schafft
es kaum, seine Reaktionen im Griff zu haben!

Es gibt viele andere Strategien gegen kontraproduktiven Arger, die individuell bestimmbar
sind. Es liegt an uns, diese zu identifizieren und fiir uns arbeiten zu lassen.
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