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Arger entsteht nur dann, wenn wir fordern, ,Etwas solle oder miisse so sein, wie wir es ver-
langen’, und die Realitat einen Strich durch unsere Forderung macht.

Wir schlucken den Arger entweder hinunter oder geraten auBer Fassung. Wenn wir uns sehr
haufig argern, reagiert unser Korper langfristig mit Magenschmerzen, Bluthochdruck, usw.

Wenn wir unser weniger argern wollen, missen wir trainieren, unsere realitatsfremden For-
derungen an uns und andere aufzugeben und uns hilfreiche Denkgewohnheiten aneignen.

In folgender Liste finden Sie haufige Arger erzeugenden Gedanken sowie hilfreiche und
angemessene Gedanken, die den Arger besénftigen kdnnen.

Ersetzen Sie die Arger-Gedanken immer wieder durch die beruhigenden Gedanken und Sie
werden sich langfristig (!) weniger argern.

Ziel ist bei allen Arger-Gedanken, unsere Forderungen (etwas sollte, muss) durch Vorlieben
(wdre schon, angenehm) zu ersetzen und andere und die Welt fiir den Augenblick so zu
akzeptieren, wie sie sind.

Argergedanke: Er sollte das nicht sagen. Das darf er mir nicht antun.

Beruhigender Gedanke: Ich finde nicht richtig, was er sagt oder tut, aber er hat das Recht
dazu, auch wenn es mir nicht gefallt. Er darf sich nach seinen Vorstellungen verhalten. Ich
bin bereit, sein Verhalten zu akzeptieren. Ich brauche deshalb nicht argerlich zu werden. Ich
Uberlege mir jetzt, wie ich am besten drauf reagiere.

Argergedanke: Das macht man nicht.

Beruhigender Gedanke: Er darf es machen, auch wenn ich es nicht machen wiirde. Ich
Uberlege mir, ob es sich fiir mich lohnt, mich deshalb aufzuregen und aktiv zu werden, oder
ob ich es zwar nicht gutheil3e, aber akzeptiere.
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Argergedanke: Das darf man nicht.

Beruhigender Gedanke: Er darf es tun, auch wenn es mir nicht gefallt und es meinen
moralischen Vorstellungen widerspricht. Mit den Konsequenzen aus seinem Verhalten muss
er zurechtkommen. Mir steht es frei, wie ich darauf reagiere.

Argergedanke: Das darf nicht sein.

Beruhigender Gedanke: Es ist, wie es ist. Die Welt funktioniert nicht nach meinen Regeln.
Ich brauche es nicht gut zu finden, aber kann daran nichts andern, dass es passiert ist. De-
shalb ist es besser, ich akzeptiere, dass es geschehen ist.

Argergedanke: Das ist falsch, ungehérig.

Beruhigender Gedanke: ,Falsch oder ungehorig’, das ist meine personliche Wertung. Der
andere kann dies anders sehen. Selbst wenn er es als ungehdrig ansehen wiirde, darf er
sich so verhalten. Ich kann entscheiden, wie ich damit umgehe.

Argergedanke: Das ist ungerecht und das lass ich ihm nicht durchgehen.

Beruhigender Gedanke:,Ungerecht” ist meine personliche Wertung. Selbst wenn es un-
gerecht sein sollte, kann ich entscheiden, wie ich reagiere. Bevor ich reagiere, priife ich, was
in meinem besten Interesse ist.

Argergedanke: Wie kann er so mit mir umgehen! Das ist unertriglich.

Beruhigender Gedanke: Mir ware es anders lieber, aber ich ibertreibe. Ich kann es ertragen,
auch wenn es sehr unangenehm, lastig oder bedauerlich ist. Ich werde ihn nicht andern,
nur weil ich wiitend reagiere.

Argergedanke: So ein Arsch, Miststiick, Idiot

Beruhigender Gedanke: Das ist meine persénliche Wertung. Mir gefallt nicht, was er tut. Ich
fuhle mich angegriffen. Weshalb kdnnte er so reagieren? Was konnte er mit seinem Verh-
alten bezwecken? Vielleicht hat er von mir ein anderes Verhalten erwartet.

Argergedanke: Die Welt/das Schicksal ist ungerecht. Warum muss mir das passieren!
Das ist nicht auszuhalten.

Die Welt verlauft nicht immer nach meinen Vorstellungen. Sie ist manchmal unfair, schwier-
ig, frustrierend,... Sie verlauft nach eigenen Regeln. Ich bin bereit, dies zu akzeptieren, auch
wenn ich es lieber anders hatte.

Argergedanke: Wie konnte ich mich nur so diamlich, unpassend, ... verhalten! Das
hatte mir nicht passieren diirfen.

Beruhigender Gedanke: Es ist bedauerlich, dass ich mich so verhalten habe. Doch ich bin
ein Mensch und kann mich nur so verhalten, wie mir es in jedem Moment maoglich ist.

Ich akzeptiere, dass ich manchmal Fehler mache. Manchmal verhalte ich mich eben nicht



so, wie es am besten fiir mich ware. Deshalb bin ich keine Fehlkonstruktion oder ein Versag-
er.

Es wird sich Widerspruch in lhnen regen

Wenn Sie argerliche Gedanken durch beruhigende Gedanken ersetzen, wird sich gewaltiger
Widerspruch in Ihnen regen.

Sie denken, ein anderer habe kein Recht, etwas bestimmtes zu sagen oder zu tun und sollen
sich stattdessen einreden, dass er das darf.

Es straubt sich alles in Ihnen, sich etwas einzureden, von dem Sie nicht tiberzeugt sind.

Ihre Reaktion ist verstandlich. Durch regelmaBiges Training tGiber Wochen hinweg wird sich
der Widerspruch auflésen.

Schauen Sie sich den Artikel Uber Gewohnheiten - wie man diese andert an.

Zum Weiterlesen

Arger Psychotipps

Arger Test - wie leicht sind Sie aus der Fassung zu bringen?

Selbstbewusst denken und handeln ohne schlechtes Gewissen
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Keine Angst,

Nein zu sagen,

deine Meinung zu dullern,
zu kritisieren,

vor Kritik.
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