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«Mensch argere dich!»

Verena Kast rat zum kreativen Umgang mit Arger

Nach erfolgreichen Bi-
chern iiber Freude und Trauer,
Tod und Hoffnung, Neid und
Eifersucht hat die bodenstan-
dige Appenzellerin Verena
Kast, die als Professorin an
der Uni Ziirich und als Dozen-
tin am C.G. Jung-Institut wirkt,
nun ein Buch iiber den Sinn
des Argers veroffentlicht.

Mancher Leserin, manchem Leser wird mog-
licherweise das Buch selbst zum Argernis, denn
die Psychologin leuchtet «unverschimt» auch
in dustere Winkel der Menschenseele, enttarnt
maichtige Tabus und erinnert daran, dass wir
nicht nur manchen Arger erdulden miissen,
sondern oft auch, ohne das selbst zu merken,
unsere Mitmenschen drgern. Als eine der Emo-
tionen, die den Kern unseres Selbsterlebens bil-
den, soll Arger darum nicht einfach beiseitege-
schoben, sondern kreativ eingesetzt werden.
Allerdings ist da mit hausbackenen Verhaltens-
regeln nicht viel zu erreichen. Als Grundbedin-
gung kann daher die Maxime gelten, die schon
iber dem Apollo-Tempel in Delphi stand: «Er-
kenne dich selbst!»

Arger als Energiespender

Wer Arger zulisst, glaubt daran, dass man das
Leben noch verindern kann. Arger zwingt uns,
dariiber nachzudenken, was tiberhaupt passiert
ist. Der grossere oder kleinere Konflikt, der Ar-
ger ausgelost hat, ruft danach, eine Grenze zu be-
reinigen, zu verteidigen, neu zu ziehen oder gar
aufzulosen. Der Arger energetisiert uns. Wenn
Arger und Aggression gehemmt werden, neh-
men wir uns ein Stiick Lebendigkeit weg. Es gilt,
nicht nur das Listige am Arger zu sehen, sondern
den Impuls, mit sich und mit den anderen neu
und verantwortlich umzugehen.

Aus ihren reichen praktischen Erfahrungen
und aus der Fachliteratur schopfend, gibt Verena
Kast einen Uberblick iiber die mannigfachen
Spielarten, Ursachen und Wirkungsweisen des
Argers und die Voraussetzungen fiir einen kon-
struktiven Umgang damit. Ankerpunkt ist stets
das Selbstwertgefiihl jedes einzelnen, das je nach
Lebensumstinden kriftig entwickelt oder ver-
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kiimmert ist. Wer sich verletzt, ge-
krinkt oder frustriert fiihlt, ent-
wickelt Arger-
phantasien und Aggressionen, die
entweder unterdrickt werden
oder sich mit unterschiedlicher In-
tensitit nach innen oder aussen
wenden.

Schimpfen oder
streiten?

Aussern kann sich der Arger z.B. verbal, mit
geschliffenen Sticheleien oder mit Schimpf-
wortern aus dem Tabubereich oder aus der
Tierwelt. Ein Schimpfmonolog hilft vielleicht,
das Selbstwertgefiihl durch emotionelle Entla-
stung wieder ins Gleichgewicht zu bringen.
Konstruktiv hingegen ist das dialogische
Schimpfen, das Streiten. Verena Kast plidiert
fir eine «Streitkultur», die sich allerdings nicht
von selbst einstellt: Man muss lernen, «schon»
zu streiten und dabei das, was wichtig ist, im-
mer wieder in einer anderen, tiberraschenden
Form auszudriicken. Voraussetzung ist, dass die
Kontrahenten einander gut zuhoren, und ak-
zeptieren, dass der Partner anders ist und die Sa-
che anders sieht. Wir miuissen uns dartiber klar
sein, dass die Menschen zwar nicht gleich, aber
dass sie gleichwertig sind.
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Erinnern Sie sich an einen Arger in der letzten Zeit?

Wenn ja, was haben Sie damit gemacht? Den Arger verdringt? Ha-
ben Sie den Konflikt, der den Arger oder die Krinkung ausgelost
hat, angesprochen? Sind Sie kreativ mit dem Arger umgegangen?
Oder haben Sie einen Dauerlauf gemacht - aus Arger? Haben Sie
uberhaupt etwas damit gemacht? Oder haben Sie einfach gewar-

tet, bis der Arger wieder vergangen ist?
Aus «Vom Sinn des Argers» von Verena Kast
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