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Wie begegne ich meinem Arger am besten? In-
dem ich die im Buddhismus praktizierte Acht-
samkeit einiibe: Als innerer Beobachter meiner
Gefiihle nehme ich aufsteigenden Arger wahr,
unterdriicke ihn aber nicht, sondern betrachte
ihn. Diese kleine Distanz zu meinem Arger lisst
mich auf Dauer freier von ihm werden.

iele der im vorliegenden Buch vorgestellten Arger-

Killer beruhen auf dem Prinzip der Achtsamkeit.
Diese ist ein zentrales Element der buddhistischen Lehre,
funktioniert aber auch ohne jeden religiosen Bezug.
Wegen der nachgewiesenen positiven Wirkung auf das
Gehirn tritt Achtsamkeit einen regelrechten Siegeszug
um die Welt an. Wesentlichen Anteil daran hat der ame-
rikanische Professor Jon Kabat-Zinn, der die sogenannte
Achtsamkeits-basierte Stress-Reduktion (englisch:
Mindfulness-Based Stress Reduction = MBSR) begriindet
hat. MBSR-Kurse werden mittlerweile in fast jeder gro-
Beren Stadt im deutschsprachigen Raum angeboten.

Aber was ist Achtsamkeit? Im buddhistischen Sinne
heift das, bestimmte Aspekte der duRReren oder inneren
Welt wahrzunehmen, ohne sie zu bewerten. So besteht
eine der einfachsten Achtsamkeitsiibungen in der Beob-
achtung des eigenen Atems. Das Ein- und Ausatmen, das
Heben und Senken des Brustkorbs, das Einstromen der
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Luft durch die Nase werden gleichsam aus der Position
eines inneren Beobachters wahrgenommen. Gleiten die
Gedanken dabei ab, werden sie sanft zur Atmung zu-
riickgefiihrt. Mit der Zeit wird der Geist immer ruhiger.
Selbst wenn das nicht gelingt und Unruhe aufkommt,
nimmt der innere Beobachter diese nur wahr, benennt
sie, kimpft aber keinesfalls gegen sie an. Die Beobach-
tung der Atmung ist die einfachste und urspriinglichste
aller Achtsamkeitsiibungen und wird deshalb oft zur
Einleitung einer Meditation verwendet.

Die Achtsamkeit ldsst sich nicht nur auf die Atmung
lenken, sondern auch auf viele andere Dinge. Auf die
Schonheit der Natur, auf die Kldinge und Gerdusche in
der Umgebung, auf den Geschmack und die Konsistenz
eines Apfels - um nur ein paar Beispiele zu nennen. Und
nattirlich auch auf Emotionen, die in einem aufsteigen,
seien sie positiv oder negativ. Auf das Gefiihl des Argers
zum Beispiel. Dem Arger achtsam zu begegnen, bedeu-
tet nichts anderes, als die Position des inneren Betrach-
ters einzunehmen, der konkret und gleichzeitig unbe-
teiligt konstatiert: Ich drgere mich jetzt tiber X oder Y
(siehe auch Killer 15, Seite 37).

Wer bisher mit Achtsamkeit noch nicht in Beriithrung
gekommen ist, mag das ihm zugrunde liegende Prinzip
zundchst als absurd empfinden. Die im Westen prakti-
zierten Entspannungstechniken beruhen weitgehend
darauf, dass man sich das zu Entspannende vorstellt

- wie schwer werdende Beine beim autogenen Trai-
ning. Das funktioniert auf den ersten Blick auch sehr
gut. Nicht wenige Menschen reagieren jedoch paradox
darauf: Bei der Vorstellung, sich entspannen zu sollen,
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spannen sie erst recht an und werden unruhiger als
zuvor. Bei der Achtsamkeit ist Entspannung nur ein Ne-
benprodukt, das primdr nicht erwartet wird. Bei einer
Achtsamkeitsiibung kann man gar nichts falsch machen,
denn die Kategorien »richtig« und »falsch« existieren
nicht. Was schon mal ziemlich entspannend wirkt, oder?

Ahnlich ist es mit dem Arger. »Ich darf mich jetzt nicht
drgern« oder »Ich bleibe ganz ruhig« haben sehr oft den
gegenteiligen Effekt und entfachen den Arger in uns
nur noch mehr. Wohingegen die bloRe Feststellung »Ich
drgere mich jetzt« eine beruhigende Distanz zu sich
selbst schaffen kann. Es bedarf einiger Zeit und auch
einiger Ubung, um Achtsamkeit zu erlernen und in sein
Leben zu integrieren. Es ist mehr als nur eine Entspan-
nungsmethode - es ist eine Grundhaltung dem Leben
gegeniiber. Ein Ziel dieses Buches ist es, Sie auf diese
faszinierende Art und Weise, das Leben zu betrachten,
neugierig zu machen.

In puncto Arger, Aggressivitit und Wut heif3t es oft:
»Lass es raus!« Man kann seinen Arger nicht stindig
herunterschlucken oder in sich hineinfressen. Dem
steht die ebenso vertraute Aufforderung gegeniiber:
»Beherrsch dich mall« Welche der beiden Maximen gilt
denn nun: Wut und Arger ausleben oder einfach runter-
schlucken? Die iiberraschend neue Erkenntnis lautet:
keine von beiden. Denn beide Handlungsweisen stellen
den Arger zu sehr in den Mittelpunkt, fachen ihn an wie
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ein Feuer, in das man immer wieder neues Holz hinein-
wirft.

Wird der Arger zum Beispiel durch Briillen, Einschlagen
auf Gegenstdnde oder durch korperliche Aggressivitdt
gegen andere ausgelebt, kann das auBerordentlich nega-
tive Konsequenzen fiir uns haben - im schlimmsten Fall
eine Gefingnisstrafe. Selbst wenn wir nicht bis zum Au-
Bersten gehen, so hat das Ausleben von Wut immer den
Effekt, dass sie sich noch weiter steigert. Die Idee vom
Dampfablassen stimmt also nicht, denn der Dampf wird
immer mehr. Der Kopf wird rot, der Blutdruck steigt -
das ist alles nicht gut und keine Losung. (Etwas anderes
ist es, wenn wir das beim Arger entstehende Stresshor-
mon durch Bewegung wie Joggen oder einen Spazier-
gang abbauen; siehe hierzu Killer 6, S. 24). Und wa-

rum soll das Sich-Beherrschen nicht gut sein? Nun, auch
da konzentrieren wir uns auf den Arger, auf das negati-
ve Gefiihl. Wir versuchen zwar, es in Schach zu halten,
aber das Bild des Dampfkessels, in dem der Druck bis
zum Platzen zunimmt, drdngt sich einem in diesem Fall
erst recht auf.

Das Prinzip der Achtsamkeit bietet einen dritten Weg.
Statt den Arger ins Zentrum unserer Aufmerksam-

keit zu stellen, distanzieren wir uns innerlich von ihm,
ohne ihn zu leugnen. Wir nehmen unseren Arger wahr,
stellen uns aber vor, dass er peripher bleibt und an uns
vorbeizieht. Ein Bild, das sich hierfiir anbietet, ist das
vorbeiziehender Wolken: Wir stellen uns den Arger als
Wolken vor, die an uns vorbeiziehen, die sich verziehen,
bis der Himmel wieder blau ist. Glauben Sie uns, das
funktioniert tatsachlich. Und das umso besser, je ofter
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wir uns dieses Bild vorstellen. Ubung macht den Arger-
Killer-Meister. Und es ist auch noch kein Arger-Meister
vom Himmel gefallen.

Stellen Sie sich folgende Situation vor: Sie sind spat dran
fiir ein wichtiges Meeting und verlassen Ihre Wohnung
in groBer Eile. Auf dem Weg zum Auto mdchten Sie Ih-
ren Gesprachspartner anrufen, um ihm zu sagen, dass
Sie ein wenig spdter kommen. Sie greifen in die Jacken-
tasche und stellen fest, dass Sie Ihr Handy in der Woh-
nung liegen gelassen haben. Sie kehren um, stecken den
Schliissel ins Schloss der Haustiir und drehen hektisch.
Dabei bricht der Schliissel im Schloss ab. Verflixt, Sie
sind ausgesperrt, und Ihr Handy liegt immer noch in
der Wohnung. Eine Situation, in der man nur schreien
mochte. Was kénnen Sie tun, um Ihre Rage ein wenig
abzumildern?

In solch extremen Argersituationen miissen Sie sich
irgendwie abreagieren, ehe Sie wieder rational zu han-
deln beginnen (bei den Nachbarn klingeln, von dort aus
das Meeting absagen, den Schliisseldienst benachrichti-
gen etc.). Hier hilft manchmal das bekannte Prinzip des
Gegengiftes.

Sie kennen das vielleicht aus der Schmerztherapie. So
kommen bei akutem Riickenschmerz Pflaster zum Ein-
satz, die ein starkes lokales Hitzegefiihl erzeugen, das
wir unter normalen Umstédnden als unangenehm emp-
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finden wiirden. Da dieses Hitzegefiihl aber den Riicken-
schmerz in den Hintergrund driangt, nehmen wir ihn
weniger wahr und entspannen. Das fiihrt dann tatsdch-
lich zu einer Verminderung der lokalen Schmerzreak-
tion. Ubertragen Sie dieses Beispiel eins zu eins auf Ihre
Argersituation: Auf diese Weise kénnen Sie Kérper und
Psyche auch in einer solchen Lage {iberlisten. Indem

Sie beispielsweise einen sehr starken Geschmacksreiz
setzen. So stark, dass Sie sich fiir einen Moment auf gar
nichts anderes mehr konzentrieren kénnen und den
Arger vergessen oder zumindest deutlich abgeschwicht
wahrnehmen. Mit einem ungewohnt scharfen Bonbon
koénnen Sie diesen starken Geschmacksreiz setzen. Es
muss so scharf sein, dass Sie sonst nicht daran ddch-
ten, es in den Mund zu stecken. Kollegen empfehlen, in
solchen Situationen auf eine Chilischote zu beiBen, was
den gleichen Effekt hat.

Aber woher bekommen Sie in einer solchen Situation
ein ultrascharfes Bonbon oder eine Chilischote? Wenn
Sie sich jedoch kennen und wissen, dass solche Situati-
onen bei Ihnen nicht die Ausnahme sind, dann wdre es
vielleicht sinnvoll, ein kleines Déschen mit solchen Bon-
bons stdndig bei sich zu haben. Es sei denn, die hédtten
Sie auch in der Wohnung liegen lassen ... Dann haben
Sie aber immer noch die vielen Entspannungs-basierten
Arger-Killer in diesem Buch.
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MACHEN SIE IHRE PERSONLICHE MUSIKTHERAPIE

Es gibt nicht vieles, das man sich von Teenagern ab-
schauen sollte. Noch uneins mit sich selbst und der
Welt, an Leistung und Lebensstruktur eher weniger
interessiert, zum Fremdschdmen unhoflich - das sind
nur einige Attribute, die fast jeder bestdtigen wird,
der niheren Umgang mit jungen Menschen in dieser
schwierigen Ubergangsphase hat.

Doch eines muss man den meisten Teenagern lassen: Sie
verstehen es unglaublich gut, ihre Emotionen und vor
allem auch ihren Frust in ihrer ganz persénlichen Musik
auszuleben und sich von dieser gewissermaf3en trosten
zu lassen (wenn das auch ein ziemlich uncooles Wort
ist). Uber Geschmack ldsst sich dabei wie immer strei-
ten, auch tiber Lautstdrke. Nur eines ist sicher: So in-
tensiv wie in der Jugend wird man Musik selten wieder
erleben. Und so werden sich die meisten von uns auch
heute noch daran erinnern, welche Songs sie in ihrer Ju-
gend begleitet, geprdgt und, ja, auch getrostet haben.

Dieses Gefiihl von damals sollten wir nicht ganz verlie-
ren. Die Songs, bei einigen vielleicht auch die Sinfonien
oder Opern, die den Soundtrack unserer Jugend gebildet,
die unsere erste Liebe und unseren ersten Liebeskum-
mer, die ungebremste Euphorie und tiefe Melancholie
untermalt haben - diese Musik kénnen wir auch heute
noch fiir uns nutzen. Sie ist ndmlich tief in unserem
Gehirn verankert. Engrammiert heif3t das in der Neuro-
biologie. Dadurch bringt sie uns nicht nur ein Stiick

weit zu unserem jugendlichen Ich zuriick, sondern er-
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