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Eine Sprache des Herzens


ÄRGER - 4 Schritte aus der Ohnmacht

Wohin mit unserer Wut?

Oft genügt ein geringfügiger Anlass, die Stimmung kippt und wir werden vom Ärger überrollt. Und es gibt den „Dauerbrenner Ärger“. Den tragen wir oft schon jahrelang mit uns herum. „Wenn der oder die, dieses oder jenes nicht gewesen wäre...“

Wie gehen wir um mit dem Ärger? 

Grundsätzlich sind da drei den Menschen vertraute Wege:

FLUCHT – Rückzug, davonlaufen, mich abwenden, jammern, klagen, „hineinfressen“...  So entstehen Depressionen und psychosomatische Krankheiten.

KAMPF – Angriff, schimpfen, schreien, toben, schlagen...  Der andere ist Schuld, das Leben ist Schuld. Der Ärger richtet sich auf das Böse da draußen. Das wirkt im Moment befreiend,  doch führt Krieg nicht zum Frieden, den wir uns im Grunde unseres Herzens wünschen.

RESIGNATION – ich ignoriere was passiert, stelle mich tot, gefühllos, unberührbar, lenk’ mich ab. Auf gut österreichisch: „I reg mi net auf, da kann man halt nix machen, des war schon immer so...“ 

Alle drei Möglichkeiten sind ein Ausdruck von Ohnmacht und Hilflosigkeit und machen das Leben nicht lebenswerter. Möglichkeit eins kann Magengeschwüre verursachen oder großes Leid. Möglichkeit zwei führt zu Streit und verletzenden Auseinandersetzungen. Möglichkeit drei steht im Dienst der Stagnation und verhindert Veränderung. 

Ärger ist wie ein energetisches Störfeld. Ich kann es schluckend verdrängen, dann treibt es sein Unwesen in meinem Unterbewusstsein. Ich kann es auf andere richten, dann wird es verstärkt zu mir zurückfinden. Oder ich kann es ignorieren, dann wird es zum Panzer, der mich vom Leben abschneidet.

Die Gewaltfreie Kommunikation bietet eine vierte Möglichkeit: 

mich an der Ärgerenergie zu „erfreuen“, weil sie mir zu erkennen hilft, was ich mir wirklich wünsche und was mein Leben vertiefen und bereichern kann. 

Ärger findet im Kopf statt, resultiert aus den Gedanken über eine Situation, aus Urteilen und Bewertungen und überdeckt ursprünglichere Gefühle wie Ohnmacht, Hilflosigkeit oder Ratlosigkeit. Die „Ursache“ meines Ärgers sind nicht andere Menschen oder Situationen, sie sind nur der Auslöser. Die tiefere „Ursache“ meines  Ärgers ist der Schmerz darüber, dass sich meine Bedürfnisse, das was ich mir gewünscht hätte,  nicht erfüllt hat! Es kann schon helfen: „Ich bin wütend, weil Du ...“ durch: „Ich bin wütend, weil ich ... brauche“ zu ersetzen.

Vier hilfreiche Schritte sind es, die ich innerlich vollziehe, um meinen Ärger besser zu verstehen:

1. Ich nehme mir eine Auszeit, atme kräftig durch und übernehme die Verantwortung für meinen Ärger. Das bringt mich ein Stück weit aus der Ohnmacht! Und ich erinnere mich, dass Vorwürfe an mich selbst oder andere die Situation nur verschlimmern. 

2. Dann höre ich mir selber zu, erlaube mir, wütend zu sein, nehme die verurteilenden und beschuldigenden Gedanken, die meinen Ärger ausgelöst haben, ohne zu werten zur Kenntnis: „..dieser Idiot, dieser rücksichtslose Ausbeuter... das ist ignorant, unverschämt, egoistisch...“ Diesen Schritt bewusst zuzulassen, macht sehr lebendig! Und irgendwann ist’s dann genug geschimpft!

Marshall Rosenberg: „es den gewalttätigen Gedanken in unserem Kopf erlauben, sich auszutoben!“
3. Meinen Ärger anzuerkennen, führt mich hin zu dem, was ich mir in dieser Situation wirklich gewünscht hätte: „Ich möchte, dass gesehen wird, wie ich mich einsetze, ich brauch’ Rücksichtnahme und Anerkennung.“ Die Aufmerksamkeit auf positive, lebensbejahende Bedürfnisse zu richten, zu erkennen, was ich will, statt zu betonen, was ich als „falsch“ erachte, hebt die Energie und verbindet mich mit meinem inneren Erleben. Ich kann so auch den Schmerz und die Enttäuschung darüber akzeptieren, dass meine Bedürfnisse nicht erfüllt wurden. 

4. Durch dieses tiefere Verständnis werde ich authentischer. Es erhöht sich die Chance, dass ich von anderen gehört und verstanden werde, wenn ich meinen Ärger „gewaltfrei“ ausdrücke, indem ich aufrichtig mitteile, wie es mir geht und was ich mir in dieser Situation gewünscht hätte.

Dieser Weg führt uns heraus aus der unheilvollen Verstrickung von Angst, Verwirrung, Schuld, Angriff, Verteidigung, die so sehr und auf so vielen Ebenen unsere Lebensqualität beeinträchtigt.  Wir bleiben nicht im Ärger stecken, sondern der Ärger dient der Selbsterkenntnis, heilsam, befreiend und unser Bewusstsein erweiternd.
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