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Das Forum Seelsorge in Bayern
Das Forum Seelsorge in Bayern ist eine ökumenische Initiative von Seelsor-
gerinnen und Seelsorgern, gegründet auf dem Seelsorgetag 1997 in Nürn-
berg. Was uns zusammenführt, ist das Anliegen der Seelsorge, das wir an 
sehr verschiedenen Orten als Aufgabe wahrnehmen. 

Unsere Vision ist es, Seelsorgearbeit zu vernetzen und voneinander zu ler-
nen. 
Ziele sind: Förderung des Gespräches zwischen haupt- und ehrenamt-
lichen Seelsorgerinnen und Seelsorgern; Förderung der Ökumene in der 
Seelsorge; Vertretung und Darstellung der Anliegen der Seelsorge in der 
Öffentlichkeit, Erfahrungsaustausch in Regionalgruppen vor Ort. 

Der Sprecherrat führt die laufenden Geschäfte und steht für Informatio-
nen zur Verfügung. Wir veranstalten einmal im Jahr einen Seelsorgetag zur 
Fortbildung und Kontaktpflege.

Vernetzung und Information geschieht auch über das Internet:
www.forum-seelsorge.de 
Mitglied kann jeder werden, der in der Seelsorge tätig ist.

Liebe Mitglieder des Forum Seelsorge in Bayern, liebe Freun-
dinnen und Freunde der Seelsorge,

mit diesem INFO-Heft setzen wir das Thema unseres letztjährigen 
Seelsorgetages fort: „Mensch ärgere dich!“.
Neben dem Hauptvortrag von Peter Frör, bietet uns ein Artikel über 
das Programm „TEK“ noch einmal einen Einblick in diese Möglichkeit 
mit Ärger umzugehen. Dankbar sind wir auch, dass sich zwei ehren-
amtliche Mitarbeiterinnen in der Seelsorge mit ihren Ärgererfahrun-
gen zu Wort melden.
Herzlichen Dank all denen, die fan diesem INFO-Heft mitgearbeitet 
haben!
Auf unserem nächsten Seelsorgetag stehen wieder Neuwahlen für 
unseren Sprecherrat an. Einige unserer Mitglieder werden ihr Amt 
leider aus beruflichen oder familienbedingten Gründen niederle-
gen. Wir sind daher froh, wenn sich neue interessierte Menschen 
melden, die sich vorstellen könnten, für unser „Forum“ ein wenig 
ihrer Zeit und Energie einzubringen. Wir erfahren die gemeinsa-
men Treffen immer als große Bereicherung und sind froh über die 
unterschiedlichen Sichtweisen auf das große Feld der Seelsorge.  

In diesem Sinne freuen wir uns auch auf ein Wiedersehen oder viel-
leicht ein erstes Kennenlernen auf unserem Seelsorgetag zum Thema 
„Begegnung mit dem Fremden“ Ende Oktober. Herzliche Einladung!

Ihnen wünschen wir Freude und gute Einsichten beim Lesen!
Es grüßt Sie im Namen des Sprecherrates,

Ihre Kerstin Woudstra, Pfrin. 

Wir danken Pfr. Norbert Heinritz 
für die Erstellung und Pflege un-
serer Website, sowie allen, die uns 
finanziell oder mit Rat und Tat un-
terstützen.
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Liebe Kolleginnen und Kollegen,

ich fange am besten mit einer klei-
nen persönlichen Erinnerung an, 
mit meiner ersten eigenen Begeg-
nung mit Ärger.

Ich weiß noch, dass ich als Kind 
ein ganz schlechter Verlierer war. 
Ich konnte es einfach nicht ertra-
gen, wenn ich beim Spielen nicht 
gewonnen habe. Meine Eltern 
mussten mir manchmal das Mit-
spielen verbieten, damit es kein 
Geschrei und keine Katastrophe 
gab. Ich hatte im Leben noch viel 
zu lernen. War das Ärger, was ich 
dabei fühlte? Oder etwas anderes? 
Ich weiß es nicht mehr. Aber die 
Situationen sind mir immer noch 
gegenwärtig.

Dann weiß ich auch noch: Ich 
habe mit größter Lust meinen Bru-
der Willi geärgert, der eineinhalb 
Jahre jünger ist als ich, oft bis zur 
Weißglut. Nach dem Motto dieses 
Tages: „Mensch, ärgere dich!“ Er 
sollte sich ärgern, und ich habe 
es geschafft, dass er sich geärgert 
hat, wurde bestraft und war stolz 
darauf.

Damit sind wir beim Thema: 
„Mensch, ärgere dich!“

„Mensch ärgere dich!“  - Vom Umgang mit dem Ärger
Vortrag beim Seelsorgetag, Forum Seelsorge, Nürnberg, 12. November 2014 

Von Peter Frör
Kleine Übung zum Beginn:
Mit dem Nachbarn, der Nachbarin wechselweise besprechen: „Wann habe ich mich zum letzten Mal richtig 
geärgert? Welche Situation war das? Worum ist es dabei gegangen? Was habe ich gespürt? Was war mein 
Handlungsimpuls? Was habe ich letztlich mit meinem Ärger gemacht?“

Soll ich mich ärgern? Soll ich mich 
nicht ärgern? Was tun, wenn der 
Ärger da ist? Einbeziehen, aus-
blenden, wegdrücken, rauslassen? 

Denn „Ärger ist ein Phänomen, es 
gibt ihn“ – bei mir, bei anderen – 
in der Seelsorge. Also muss ich auf 
diese Fragen eine Antwort suchen.

Machen wir uns auf den Weg:

1. Erste Erforschung: Worum 
handelt es sich, wenn Ärger auf-
taucht?

Ärger ist ein Gefühl. Wir werden 
noch erkunden, welche Art von 
Gefühl.

Ich erinnere mich und Sie zu-
nächst an einen Grundsatz:
Zu jeder Situation gehört ein Gefühl, 
und zu jedem Gefühl gehört eine ent-
sprechende Situation.

Mein Vorschlag: So vorzugehen, 
dass wir uns zuerst mit den Situ-
ationen befassen. Mich interessiert 
als erstes die Phänomenologie der 
Situationen, in denen der Ärger 
begegnet.

Ich habe gefunden:
Er tritt auf, wenn es unliebsame Stö-
rungen gibt, die den Fluss des Lebens 
überraschend unterbrechen! Wenn 
eine unangenehme oder unerwünsch-
te Situation, Person oder Erinnerung 
überraschend auftaucht. Die ärger-
lichen Vorkommnisse im Leben sind 
es, die Ärger machen und Ärger aus-
lösen.

Das können einmalige oder dauer-
hafte oder perspektivische Situati-
onen sein:

Aktuell oder einmalig:
•	 Ich gehe zum Briefkasten:  die 

Zeitung ist nicht da.
•	 Ich passe nicht auf und schnei-

de mich in den Finger. Ich 
kann den Finger länger nicht 
benutzen.

•	 Es kommt etwas dazwischen 
und der Zug fährt mir vor der 
Nase davon.

•	 Plötzlich merke ich: Ich habe 
meine Schlüssel im Restaurant 
liegen lassen.

•	 Ich begegne einer Person, der 
ich unbedingt nicht begegnen 
will.

Dauerhaft:
•	 Ich wohne an einer Auto-

bahn, und der dauernde und 
immer noch zunehmende 
Verkehrslärm macht ein ent-
spanntes Wohnen unmöglich.

•	 „Immer neuer Ärger mit dem 
Flughafen BER in Berlin: Wird 
einfach nicht fertig – es gibt 
keine Pläne – er kostet immer 
täglich Millionen Steuern – es 
gibt keinen Eröffnungstermin 
– ob der Manager Mehdorn 
der Richtige ist, ist auch nicht 
gewiss – ob der Aufsichts-
ratsvorsitzende Wowereit 
der Richtige ist, ist auch un-
gewiss…. Der ist inzwischen 
zurückgetreten. Wer der Neue 
wird, ist ungewiß….“ Mein 
Chef macht mich täglich her-
unter
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•	 Der Nachbar macht dauernd 
Lärm und bleibt unbelehrbar

•	 Ich habe Mieter, die die Miete 
nicht bezahlen

•	 Meine Kollegin lässt sich auf 
keinerlei verlässliche Abspra-
chen ein, sondern macht, was 
sie will

•	 Die Bundesregierung macht 
kontinuierlich die falsche Au-
ßenpolitik

•	 Ich fühle mich vom Leben be-
trogen

•	 Das ganze Leben ist eine ein-
zige ärgerliche Angelegenheit.

Perspektivisch:
•	 Der Bau einer gewaltigen 

Stromtrasse ist längst Gesetz, 
da merken die Menschen in 
der Oberpfalz: Das betrifft 
ja uns! Ein explosionsartiger 
Bürgerprotest bricht los.

Alle haben wir diese Erfahrung:
Es gibt störende, dazwischen 
kommende Situationen, meistens 
viel mehr, als uns lieb ist.

Und zu dieser Erfahrung haben 
wir ein Wissen:
Es gibt störende, dazwischen 
kommende Situationen, da ist Är-
ger völlig angebracht:

Wenn ich schon wieder auf dem 
Teppich ausrutsche, weil die 
Putzfrau die rutschfeste Unterlage 
wieder vergessen hat.

Und es gibt störende, dazwischen 
kommende Situationen, da ist Är-
ger völlig unangemessen und un-
angebracht:
Wenn ich eine lebensbedrohliche 
Diagnose bekommen habe.
Wenn ein naher Angehöriger ge-
storben ist.
Was ist der Unterschied? Wo ist 
Ärger angemessen und nachvoll-
ziehbar? Und wo auf keinen Fall? 
Und was mache ist, wenn der Är-
ger angemessen ist, mit dem Är-
ger? Und vor allem: Was mache 
ich, wenn er nicht angemessen ist?

Jedes Mal muss ich ja mit der neu-
en Situation umgehen, auf sie re-
agieren, sie verarbeiten.

2. Zweite Erforschung: Welche Art 
von Gefühl ist „Ärger“?

These: Ärger ist ein Gefühl.

Darum müssen auch für den Är-
ger die Grundsätze gelten, die für 
alle unsere Gefühle gelten.
Ich habe solche Grundsätze in ei-
nem alten Merkblatt in meinen 
Unterlagen gefunden, und ich fin-
de es lohnend, sie noch einmal in 
Erinnerung zu rufen:
•	 Gefühle sagen etwas über die 

innere Welt des Menschen.
•	 Jedes Gefühl steht im Zusam-

menhang zu einer konkreten 
Lebenssituation.

•	 Jeder Mensch hat Gefühle, egal 
ob er sie äußert oder nicht.

•	 Jeder Mensch hat seine eige-
ne (Lern- und Erfahrungs-) 
Geschichte im Umgang mit 
seinen Gefühlen. (Lebenshin-
tergrund, Herkunftsfamilie, 
Familie).

•	 Gefühle zu erleben ist das Er-
gebnis eines Prozesses der 
Ausdifferenzierung von Er-
fahrungen und Kommuni-
kation. Ein Mensch lernt von 
Kindesbeinen an sein Leben 

immer differenzierter wahrzu-
nehmen und entwickelt eine 
immer größere Fähigkeit, sein 
Erleben in Sprache auszudrü-
cken und zu verstehen.

•	 Gefühle, die nicht gelebt wer-
den, holen einen immer wie-
der ein. Ich kann sie unterdrü-
cken, aber nicht beseitigen.

•	 Wenn ein Gefühl wahrgenom-
men und ausgedrückt wird, 
verändert es sich.

Weitere These: Ärger gehört in die 
Gefühlswelt von Unmut, Wut, 
Aggression etc.
Aus demselben Merkblatt in mei-
nen Unterlagen. Da steht zu die-
sem Komplex von Gefühlen:

„2. Aggression, Wut, Auseinan-
dersetzung, Konflikt, Konkurrenz, 
Rivalität, Autorität, Wachsen, Le-
bendigkeit, Mut, Zielgerichtetheit, 
Durchsetzungsvermögen, Standhaf-
tigkeit, Beherztheit, Angriffslust (et-
was in Angriff nehmen).

In diesem Feld ist in Kreisen von Seel-
sorgenden häufig der größte Nachhol-
bedarf.“

In dieses Feld gehören auch, 
•	 Entschlossenheit (konzentrier-

te Aggression)
•	 Zorn (auf eine Person oder 

einen Vorgang gerichtete Ag-
gression: Moses nach dem Bau 
des goldenen Kalbs zerschlägt 
die Gesetzestafeln)

•	 Empörung (auf eine unmögli-
che Sache gerichtete Aggressi-
on)

Info FSiB 2015 draft.indd   3 13.07.2015   11:29:35



Forum Seelsorge in Bayern – Info 2015

- 4 -

•	 Protest (gegen ein Vorhaben, 
z.B. Bau einer neuen Stromt-
rasse in der Oberpfalz) 

•	 Rebellion
•	 Revolution (Energie des Um-

sturzes der Verhältnisse) 
•	 Gewalt (gewaltsame agierte 

Aggression) 
•	 Hass (gewaltsame nach innen 

oder nach außen gerichtete 
Aggression).

Interessant war für mich, als ich 
diese Aufzählung wieder entdeck-
te:
„Ärger“ kommt damals nicht vor. 
Warum? Bin auch ich ein Ärger-Ver-
weigerer?

Noch einmal ein genauerer Blick:
•	 Ärger ist ein Gefühl
•	 Er ist im Körper beheimatet
•	 Er ist ein spezifischer Teil mei-

ner Leidenschaft
•	 Er hat mit der aktuellen Wahr-

nehmung zu tun, die ich von 
einer Situation, von der Welt 
habe

•	 Er setzt mich mit einer Situati-
on, mit der Welt in Beziehung

•	 Er ist meine Antwort darauf, 
meine Deutung dessen, was 
ist.

Insofern ist Ärger weder gut noch 
schlecht. Sondern ein Phänomen.
In ärgerlich machenden Situati-
onen ist er das angemessene Ge-
fühl.
Es gibt aber auch viele Situatio-
nen, die ich mit Ärger beantworte 
und damit mir selber – und ande-
ren - schade.
Ärger ist zuerst einmal die spon-
tane kleine, alltägliche, banale 
Antwort auf die „kleinen“, alltäg-
lichen, banalen, dazwischen kom-
menden, aber nicht unwichtigen 
Situationen, die im Leben störend 
begegnen.

Meine Frau kommt gestern voller Är-
ger heim: sie hat wieder einmal beim 
Arzt länger als eine ganze Stunde 
warten müssen.

Er ist darüber hinaus eine Form 
der Aggression. Ich kann ihn hi-

nunterschlucken. Oder ich kann 
ihn ausdrücken. Fragt sich jedoch, 
wie.
Er kann eine große Macht entwi-
ckeln. Er kann mich beherrschen 
und zum vorherrschenden Thema 
meines Lebens werden.
Er ist, wenn ich nichts damit ma-
che, wenn er alleine gelassen wird, 
destruktiv und selbst-schädigend!
Er ist dann destruktiv und selbst-
schädigend, wenn ich damit eine 
Situation banalisiere und herun-
terspiele, wo entschlossenes Auf-
treten gefordert ist, ich aber von 
vorneherein mit klein beigebe und 
mich lieber ärgere. 

Beispiel: Die Klinikverwaltung will 
der Seelsorge keine Patientenlis-
ten mehr aushändigen aus faden-
scheinigen Gründen.

Ärger ist auch dann destruktiv 
und selbst-schädigend, wenn er 
eine Situation größer macht als sie 
ist

Beispiel: Ich rege mich rasend auf, 
weil der Organist wieder nicht 
zum Gottesdienst gekommen ist 
und wir alle Lieder ohne Orgel 
singen müssen.

Die weniger erregenden, geringe-
ren Formen des Ärgers als innere 
Reaktion seien hier wenigstens ge-
nannt, wir kennen sie ja alle auch:

Unbehagen, Unmut oder Miss-
mut.

3. Erforschung: Eine alttestament-
liche Erinnerung:

Ich bin mit den Vorüberlegungen 
für den heutigen Vortrag beschäf-
tigt. Da lese ich in den Herrnhuter 
Losungen am 14.04.1024: Deutero-
nomium 4,24:

„Der HERR, dein Gott, ist ein verzeh-
rendes Feuer und ein eifernder Gott.“

Ich erfahre etwas vom Ursprung 
dieser Energie: Gott als verzehren-
des Feuer und eifernder Gott.
Pure Energie. 
Erste Bannung: Mächtiger Zorn. 
Da gibt es viele Bibelstellen.
Zweite – menschliche -  Bannung: 
Aggression; Wut; Angriffslust.

Mir fällt ein: Die kleine Mün-
ze davon - nach innen gerichtet, 
schwach, schwächlich - das ist 
dann der Ärger.

Kann man also sagen: Ärger ist die 
kleine destruktive Form der aggressi-
ven Energie?

Es gibt vielleicht noch eine Steige-
rung nach unten: Dann sprechen 
wir von Depression. Dann reagie-
re ich mit Resignation. Da fehlt 
dann auch noch der letzte Rest 
von Aggression.

Zurück zum Ursprung:
An keiner Stelle der Bibel wird 
von Gott gesagt, dass Gott sich 
geärgert hat. Das gibt es einfach 
nicht. Entweder er ist eifernd, zor-
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nig, strafend,  oder er ist liebevoll, 
barmherzig, langmütig. Das sind 
seine Leidenschaften. Beides ent-
springt dem Licht, das er ist.

Es wäre völlig inadäquat, wenn 
es von Gott heißen würde, dass er 
sich geärgert hat.

Stellen wir uns Gott vor: Er ärgert 
sich, dass die Menschen seinen 
Willen nicht tun. Ummöglich!
Stellen wir uns Moses vor: Er sieht 
das Goldene Kalb - und ärgert 
sich! Unmöglich! Moses nimmt 
die steinernen Gesetzestafeln und 
zertrümmert sie. Das ist angemes-
sen!

Es gibt die Wut, es gibt den Zorn: 
Dazu gehört die Farbe Rot: Lei-
denschaft, Aggression, Lebens-
kraft, oft ungerichtet, nach außen 
gerichtet. Auf Beziehung gerich-
tet. Rot ist ja auch die Farbe der 
Liebe, der intensiven Beziehung. 
Aber eben auch der Wut und der 
Abgrenzung.

Die Ärger- Farben dagegen: Grün 
und blau und schwarz. Wie der 
Auswurf, wie die Galle.

Dazu kommt: Ärger hat wie Angst 
und Schmerz ein Potential, sich zu 
verselbständigen, zu einem Teu-
felskreis zu werden:
Dann ist die ganze Welt ein Ärger-
nis. Dann bin ich ein ärgerlicher 
und damit unerträglicher Mensch. 
Dann finde ich nicht mehr heraus. 
Aus Sich-Ärgern ist permanen-
tes Hadern und eine permanente 
Unzufriedenheit geworden. Keine 
Freiheit mehr!

Kurt Tucholsky:
„Das Ärgerlich am Ärger ist, dass 
man sich schadet, ohne anderen zu 
nützen.“

4. Erforschung: Wozu muss es Är-
ger geben?  Was ist seine Lebens-
funktion?

These: Wenn es ihn gibt, wenn er in 
der Schöpfung vorkommt, dann 
hat er eine Funktion, eine Aufgabe 
im Ganzen des Lebens. Aber wel-
che?

Was sagt der Kongnitionswissen-
schaftler dazu?

„Das Bewusstsein ist bekannterma-
ßen auch sehr störanfällig. Es neigt 
dazu, abzuschweifen und sich von 
attraktiven ebenso wie von lästigen 
Dingen ablenken zu lassen. Die Stör-
anfälligkeit ist besonders offenkun-
dig, wenn wir unter Stress stehen 
oder stark ablenkenden Reizen aus-
gesetzt sind. Der Grund liegt in un-
serer ausgeprägten Schreckreaktion, 
auch Orientierungsreaktion genannt, 
einem automatischen Aufmerksam-
keitsmechanismus, der im bewuss-
ten Erleben eine Zäsur setzt, sobald 
im Strom der Erfahrung eine größere 
Veränderung eintritt. Diese Unter-
brechungsfunktion ist Teil eines sehr 
alten Reflexes, der sich im Laufe der 
Evolution herausbildete, lange bevor 
es Säugetiere gab. 

Es gibt sehr gute Gründe dafür, dass 
er auch bei uns vorhanden ist. Es wäre 
dem Überleben unserer Vorfahren 
nicht allzu dienlich gewesen, wenn sie 
sich derart in ihren Gedanken verlo-
ren hätten, dass ihnen ernste Gefah-
ren etwa durch Raubtiere entgangen 
wären. Wir Menschen können die 
Orientierungsreaktion durch Selbst-
beherrschung bis zu einem gewissen 
Grad ausschalten. Manche Medita-
tionsmeister behaupten, dass sie sie 
vollständig kontrollieren können. Die-
se Art der Selbstbeherrschung ist nur 
bei sehr wenigen Menschen und nur 
unter sehr speziellen Bedingungen 

nachzuweisen. Im Großen und Gan-
zen sind wir alle extrem leicht ablenk-
bar.“ - Merlin Donald, Triumph des 
Bewusstseins, 26.

Ärger hat also eine lebensunter-
stützende Funktion:
Er macht mich auf die Lebenssitu-
ationen aufmerksam, die ihn aus-
lösen. Es sind die Situationen, die 
den regelmäßigen Ablauf meines 
Lebens unterbrechen oder schwie-
rig machen. Die also darauf hin-
weisen, dass eine Veränderung 
ansteht. Entweder der äußeren 
Situation oder der inneren Einstel-
lung bei mir selber.

Ärger ist ein Impuls, eine neue 
Anpassung an die gegebene Situ-
ation zu 
versuchen. So wird mein Bewusst-
sein vom Leben erweitert.

Ärger hat aber dann eine lebens-
schädigende Funktion, wenn ich 
bei meinem Ärger bleibe, „auf 
ihm sitzen bleibe“. Dann schadet 
er mir. Er wird selbst-destruktiv.

Die These daraus: Ärger ist nicht 
dazu da, dass ich auf ihm sitzen 
bleibe. Er ist dazu da, dass er et-
was in Bewegung bringt – in mir 
– oder durch mich in meiner Um-
welt (wie jede Emotion, jedes Ge-
fühl).

5. Erforschung:  Wie umgehen mit 
dem Ärger, wenn er auftaucht?

Meine Vorschläge:

Ihn bemerken und spüren, wenn 
er auftritt:
Noch schlimmer als Ärger ist unter-
drückter, nicht zugelassener Ärger.

Die Situation bemerken, in der er 
auftritt.

Wissen erwerben, das ihn kleiner 
macht.
Wenn ich die Situation besser ver-
stehen und nachvollziehen kann, 
wird der Ärger kleiner und das 
Verständnis größer.

Wenn ich im Restaurant anrufe und 
erfahre, dass meine Geldbörse gefun-
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den und in Sicherheit ist, wird der 
Ärger kleiner und handhabbar.

Wenn ich weiß, dass der Streik der 
Lokführer schon frühzeitig am Sams-
tagabend wieder zu Ende ist, kann ich 
die Zeit bis dahin besser ertragen.

Wenn ich weiß, woher der Stau 
kommt, und wie lange er dauern wird, 
wird der Ärger kleiner. 

Im Stau:
(aus dem SZ Magazin Nr. 40 vom 
02.10.2014, 40)

1980 stand ein Mann vom ADAC 
im Stau, ärgerte sich und überlegte, 
was passieren müsste, damit sein Är-
ger verschwände. Weiterfahren, klar, 
doch das ging nicht. Die Erklärung, 
die er sich selber geben konnte, näm-
lich dass wohl zu viele Autos unter-
wegs seien, genügte ihm nicht. Wenn 
er aber wüsste, wie lange die Warterei 
dauert und was der Grund dafür ist, 
wäre er zufriedener. – Und so fahren 
seit 1982 die ADAC-Stauberater in 
den Sommermonaten mit gelbweißen 
Motorrädern über die Autobahnen….

Ihm auf die Spur kommen, ihn 
erforschen: „Ach so ist das, wenn 
bei mir Ärger aufkommt.“

Ich habe mich über die Predigt am 
Sonntag wieder maßlos geärgert. 
Ich bin mir sicher: Dieser Ärger 
ist berechtigt. Der Pfarrer hat sich 
unmöglich angestellt, gegen jede 
Regel der Kunst. -
Ich kann jetzt weiter gehen:
Was sagt mir mein Ärger, was ich 
von einer Predigt erwarte?
Was wäre mein Skopus dieses Pre-
digttextes gewesen? Und warum?
Was sagt mir mein Ärger über 

mein religiöses Beheimatet- oder 
Unbeheimatetsein?
Was sagt er mir über meinen 
geistlichen Hunger? Über meine 
Frustrationstoleranz? Über meine 
Grenzen? Über meine Grundhal-
tung?
Inwiefern fordert er mich auf, in 
einer bestimmten Weise tätig zu 
werden?

Ihn verstärken. Dann wird u.U. 
etwas Kreatives daraus, Mut oder 
Empörung oder Entschlossenheit.
Es kann also der Ärger ein verhei-
ßungsvolles Eingangstor zu mei-
ner Libido und zu meiner Sicht 
der Welt werden.

Ich sitze im meine Wohnzimmer. 
Der Supervisand ist da. Die Su-
pervision hat gerade begonnen. 
Plötzlich ein lautes Elektrobohr-
geräusch aus der Wohnung neben 
mir: Die Küche wird dort heute of-
fensichtlich renoviert, die Kacheln 
werden herab geschlagen. Uner-
träglicher Lärm durch die Trenn-
wand zu meinem Wohnzimmer, 
man versteht sein eigenes Wort 
nicht mehr.
Ärger? Welches Gefühl stellt sich 
ein? Aus dem Ärger wird Energie: 
Ich stehe auf, klingle bei der Nach-
bartür und bitte den Handwerker 
(dessen Zeit ja auch kostbar ist), 
das Bohren für 90 Minuten zu un-
terbrechen, was er auch macht. 
Entgegenkommen! Aus dem Är-
ger ist eine Kommunikation und 

darauf folgend eine Veränderung 
der Situation entstanden.
Der nachfolgende Lärm am Nach-
mittag ist dadurch leichter zu er-
tragen. Er ist aufgrund des heuti-
gen Vormittags nachvollziehbar; 
ich kann mich ein wenig in Tole-
ranz üben.

Das konstruktive Potential für 
Veränderung entdecken: Kreativ 
damit umgehen!

Ich erinnere mich an eine Teamsit-
zung. Wieder hat mich die Kolle-
gin, wie schon seit Jahren, maßlos 
geärgert. Bisher habe ich immer 
den Mund gehalten. Jetzt kommt 
es fast gegen meinen Willen zum 
Ausbruch. Ich schreie sie an und 
gerate ganz außer mir. Anschlie-
ßend kommen die anderen aus 
dem Team und äußern, wie er-
leichtert sie sind, das endlich bei 
mir erlebt zu haben.

Was ich nicht empfehle:

Ihn unterdrücken (als unmora-
lisch, als negativ und bedenklich).

Ihn einfach grundsätzlich „raus-
lassen“. Dann wird der andere/ 
die andere in das destruktive Ka-
russell einbezogen.

Das ist ja die Frage, ob es gut ist, 
dem Ärger Bahn zu lassen, ihn 
auszudrücken, hinauszuschrei-
en etc. Und wenn ja, auf welche 
Weise? Und wenn ja, was wird die 
Folge sein?

Erfahrungen in der 
Kursguppe. Da üben 
wir ja, unsere Gefühle 
zu spüren, damit um-
zugehen und sie aus-
zudrücken. Dafür gibt 
es die Selbsterfahrung 
in der Gruppe.
Also: Soll ich den, der 
mich rasend nervt, da-
mit konfrontieren, dass 
er mich nervt? Und 
ihm Feedback geben, 
warum? Und wenn ja, 
wie? – 
„Das ärgert mich ra-
send: Ich habe dir 
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schon so oft gesagt, du sollst dei-
ne Kaffeetasse selber wegräumen, 
Und du hörst einfach nicht. Heu-
te früh stand sie immer noch im 
Zimmer herum!“

Mein unvollkommener Antwort-
versuch dazu: Manchmal muss es 
eben sein, aber eher als Ausnah-
me! 

6. Erforschung: Meine eigene Är-
ger-Persönlichkeit

Erinnern Sie sich an das HB-
Männchen aus der Werbung: 
„Wer wird denn gleich in die Luft 
gehen? Rauche lieber ne HB!“?

Es gibt solche, die bringt der Är-
ger zur Raserei. Oder die bringt 
er dazu, aus der Haut zu fahren. 
Oder wie das Rumpelstilzchen: 
Sich selber in der Mitte auseinan-
derzureißen: „Das hat dir der Teu-
fel gesagt.“

Es gibt aber auch solche wie den 
Münchner in der Straßenbahn, 
der von einem Berliner unflätig 
beschimpft wird, weil er ihm sein 
Nasentröpferl auf den wertvollen 
Mantel hat fallen lassen, und der 
die ganze Zeit schweigt und nichts 
sagt. Als der Berliner aussteigt, 
fragen die anderen: „Du hast ja 
gar nichts gesagt!“ Antwort: „Ich 
habe ihm halt derweil mit meiner 
Zigarre drei Löcher in die Hose 
neibrennt.“

Die Beschäftigung damit, wann 
und wie ich mich ärgere, ist auch 
eine Gelegenheit, mich selbst in 
dieser Situation kennen lernen: 
Meine Ärger-Neigung – Meine 
Ärger-Persönlichkeit - meine An-
fälligkeit.

Im Internet kann man dazu einen 
schönen Ärger-Test finden, um 
darüber etwas herauszufinden.

Da soll man dann solche Fragen 
mit Ja oder Nein beantworten:
 
7. Wenn andere sich nicht nach mei-
nen Vorstellungen verhalten, dann 
ist es mein Recht, mich zu ärgern. 
8. Wenn ich ärgerlich bin, merkt der 

andere, dass er mit mir 
nicht machen kann, was er 
will. 
9. Nur durch meinen Är-
ger merkt der andere, dass 
ich sein Verhalten nicht 
gutheiße. 
10. Wenn etwas meinen 
Vorstellungen zuwider 
läuft, dann beschäftigt 
mich das noch stunden-
lang. 
17. Ich hasse es, wenn ich 
Fehler mache oder mir etwas miss-
lingt. 
18. Ich erwarte von mir, dass ich per-
fekt funktioniere.

Dieser Ärger-Test ist hilfreich, um 
sich selbst auf die Spur zu kom-
men: Ob man selbst eine Ärger-
affine Person ist, die zu Perfekti-
onismus und Rechthaberei neigt, 
oder ob man eine Person ist, die 
mit den Unwägbarkeiten des Le-
bens selbstverständlich rechnet, 
und die damit - meistens wenigs-
tens-  ruhig und gelassen umge-
hen kann, auch großzügig und 
vertrauend.
Das Wertvollste daran: Mein 
brachliegendes kreatives Poten-
tial im Umfeld von Ärger zu ent-
decken. Dann meist ist der Ärger 
halbvergorene Aggression, ein 
bisschen Aggression, aber nicht 
zu viel. Eher nach innen als nach 
außen gerichtet. „Gebremstes Le-
ben.“

7. Erforschung: Vom Ärger in der 
Seelsorge

Es ist nicht nur so, dass ich mich 
ärgere. Oder in der Lage bin, an-
dere zu ärgern.

Es ist auch so, dass ich Menschen 
in der Seelsorge treffe, die sich ge-
rade sehr ärgern oder geärgert ha-
ben. Aus gutem Grund. Oder auch 
gar nicht aus gutem Grund.
Was tun?

Ist das eine Option: „Lassen Sie Ih-
ren Ärger einfach raus!“??
Ist das eine ernsthafte seelsorger-

liche Intervention: „Ärgern Sie 
sich ruhig! Ärgern Sie sich rich-
tig!“ „Spüren Sie Ihren Ärger, das 
hilft!“

Es ist auch so, dass ich Menschen 
in der Seelsorge treffe,
deren vorherrschendes Gefühl Är-
ger ist. Wie sie begleiten?
Was tun?

Ich treffe Menschen, die von ih-
rem Ärger oder ihrer Ärgerten-
denz beherrscht werden, darüber 
krank oder unglücklich geworden 
sind.
Was tun?

Meine These, die zu überprüfen 
wäre; ich neige ihr zu:

Keine Einfühlung bei Ärger!
Bei Ärger ist Einfühlung kontrain-
diziert.
So wie bei Angst.
So wie bei Depression.

Denn dadurch wird das Gefühl 
gestärkt, ohne dass etwas gewon-
nen ist!

Patientin im Krankenhaus sagt: 
„Sie bringen es einfach nicht auf 
die Reihe: Jedes Mal sage ich, was 
ich zum Essen haben will und was 
ich nicht vertrage. Und jedes Mal 
bringen sie mir das falsche Essen!“

Aber: Die Schritte der genauen Er-
forschung, die ich vorhin genannt 
habe, sind auch hier wichtig und 
weiterführend:

•	 Welcher Art von Ärger ist es, 
der ich hier begegne?

https://www.palverlag.de/Aerger-Test.html
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•	 Ist der Ärger nachvollziehbar 
– oder treffe ich hier eine Är-
ger-Persönlichkeit?

•	 Kann man die Ursache abstel-
len – oder geht es darum, da-
mit umgehen und damit leben 
zu lernen?

•	 Welche Ausdrucksmöglich-
keiten sind realistisch?

•	 Das dahinter liegende Anlie-
gen ernst nehmen und stärken 
(z.B.: Besser für sich zu sorgen, 
statt alles hinunterzuschlu-
cken).

Letztlich geht es darum, das Ge-
genüber darin zu unterstützen, 
aus der Unentschiedenheit in eine 
Entschiedenheit, eine Haltung 
dazu kommen! Damit nicht der 
Ärger mich beherrscht, sondern 
ich ihn. 

Die Stichworte, die dazu die Rich-
tung angeben, heißen:
Gelassenheit und/ oder Ent-
schlossenheit.

8. Eine neutestamentliche  Refle-
xion:

Auch  im Neuen Testament ist an 
wesentlichen Stellen von Ärger 
die Rede. Von dem Ärger, den das 
Kreuz als Ärgernis auslöst. Mit 
Recht auslöst. Das Kreuz ist ein 
Stolperstein, ein Skandalon. Dass 
einer, der gekreuzigt worden ist, 
der Messias, der Retter der Welt, 
der Sohn Gottes sein soll, ist ein 
Ärgernis. Es ist in der Welt, bis 
heute. Wir sollen sogar seine Zeu-
gen sein!

Die Griechen finden es eine Tor-
heit, und die Juden nehmen An-

stoß und regen sich auf darüber.

Und dann schreibt Paulus: „Uns 
aber, die wir selig werden, ist es eine 
Gotteskraft.“  1. Kor. 1, 18. 23-24
Wie kann aus einem Ärgernis eine 
Gotteskraft werden?

 Jesus selbst sagt an einer Stelle:
„Selig, wer sich nicht ärgert an mir.“

„Der Stein, den die Bauleute verwor-
fen haben, ist zum Eckstein geworden. 
Das ist vom Herrn geschehen und ist 
ein Wunder vor unseren Augen.“ 
Psalm 118, 22f.

„Für euch nun, die ihr glaubt, ist 
er kostbar; für die Ungläubigen 
aber ist „der Stein, den die Bau-
leute verworfen haben und der 
zum Eckstein geworden ist, ein 
Stein des Anstoßes und ein Fels 
des Ärgernisses“  (Psalm 118,11 
und Jesaja 8,14); sie stoßen sich 
an ihm, weil sie nicht an das Wort 
glauben, wozu sie auch bestimmt 
sind.“ 1. Petrus 2,7f. Predigttext 
am 6. Sonntag nach Trinitatis.

Wozu fordern uns solche Worte 
auf? Da ist – wie gesagt – Ärger 
kein Gefühl, sondern ein geistli-
cher Sachverhalt: Man kann die 
Bedeutung erkennen oder darüber 
stolpern, ja fallen, Anstoß nehmen, 
in die Abwehr und Ablehnung ge-
hen. „So etwas Ärgerliches!“ Oder 
daran wachsen, geistlich wachsen, 
eine wesentliche Lebenseinsicht 
gewinnen, das Heilszeichen er-
kennen. Dazu ist eine Einstellung, 
eine Entscheidung notwendig. 

Das Kreuz begegnet als Inbegriff 
des Skandalons und gleichzeitig 
als das Heilszeichen. Oder besser: 
Der, der gekreuzigt worden ist, 
als Inbegriff des Skandalons und 
gleichzeitig der, der das Heil ist.

Jedenfalls geht es hier nicht um 
das Umgehen mit Ärger, erst gar 
nicht um das Ausräumen von Är-
ger, sondern um die Anerkenntnis 
dessen, was wirklich das mensch-
liche Leben durcheinander bringt, 
aber auch rettet.

Was bedeutet das für unsere Über-

legungen heute?

Schlussbemerkung:

Das Gemeinsame dieses neutesta-
mentlichen Befunds mit unserem 
Thema:

Das Leben ist nicht so, wie wir es 
uns vorstellen. Es hat Stolperstei-
ne, Ärgernisse, Hindernisse (große 
und kleine, manchmal sehr große 
und unüberwindliche, manchmal 
sehr ernst zu nehmende) für uns 
bereit. Das Leben stellt uns vor die 
Aufgabe, diese mit einzubeziehen 
und zu nutzen.

Wenn Ärger die Reaktion ist, dann 
gilt:
Ärger verzehrt Energie.
Ärger übergehen verzehrt Ener-
gie.
Im Ärger drinbleiben verzehrt 
Energie.

Was kann ich tun? Dafür ist dieser 
Tag da, hier in die Genauigkeit zu 
kommen. Das geht immer nur in 
der konkreten Situation.

Meine Folgerung erst einmal für 
jetzt:
Dem Ärger ein bisschen Aufmerk-
samkeit schenken. Das bisschen, 
das ihm zusteht und zukommt.
Dann wegstellen – dorthin, wo er 
hingehört – in die Ecke.
Und weiter leben.

Oder anders gesagt:
Wenn er auftaucht, ist er da.
Wenn er da ist, soll er wahr- und 
ernstgenommen werden.
Und dann soll er auch wieder in 
die Ecke gestellt werden, wo er 
hingehört, wie ein Besen in die 
Kammer. Er soll das Leben nicht 
dominieren. So wichtig ist er dann 
auch wieder nicht!

Peter Frör
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Ärger im Ehrenamt
Von Sigrid Linek-Stahl

Welch eigenartiges Thema, wie ist 
das entstanden, ist das erlaubt?

In der Diskussion mit meinen eh-
renamtlichen Kolleginnen wird 
mir deutlich, dass frau sich ent-
weder nicht traut, Ärger im Eh-
renamt zuzulassen, darüber nicht 
sprechen möchte oder keinen 
empfindet....!

Ich bin seit gut vier Jahren als Eh-
renamtliche in der Klinikseelsorge 
Nürnberg Nord tätig.

In dieser Zeit habe ich in sehr un-
terschiedlichen Situationen, Zu-
sammenhängen und „Umgebun-
gen“ Ärger empfunden und ihn 
teilweise kundgetan, verworfen, 
vergessen oder als nicht so wich-
tig lächelnd abgelegt.

In der Auseinandersetzung mit 
diesem Begriff „Ärger“ merke 
ich, dass ich recht vertraut bin mit 
meinem eigenen Ärger; das war 
aber nicht immer so!
In der Ausübung meiner ehren-
amtlichen Tätigkeit als Seelsorge-
rin auf der geriatrischen Station 
des Krankenhauses gehört es sich 
doch eigentlich nicht, „ den Ärger 
zu zeigen“ oder? Aber wo bleibe 
ich dann mit diesem Gefühl?

Es gibt ja unterschiedliche Anlässe 
und Zusammenhänge in der Be-
gegnung mit den Menschen  im 
Krankenhaus, die bei mir Ärger 
auslösen .
Ein freundliches Wort und ein 
Blick beim Ankommen und Weg-
gehen auf den Fluren und im 
Dienstzimmer sollte selbstver-
ständlich sein, auch wenn viele 
Patienten betreut werden müssen 
, und es gerade mal wieder „Per-
sonalknappheit“ gibt. Überwie-

gend erlebe ich , dass die Wahr-
nehmung des Anderen gar nicht 
mehr üblich zu sein scheint.
Der ständige Personalwechsel 
bzw. die vielen unterschiedlichen 
Professionen einschließlich Prak-
tikantenstatus führen für mich, 
die ich zwar seit gut vier Jahren 
auf dieser Station ( vorher im al-
ten Gebäude) bin,  dazu, dass ich 
die mir bekannten und vertrauten 
Mitarbeiterinnen an einer Hand 
aufzählen kann.
Diese Tatsache führt zu Fragen 
nach meiner Person, wer ich denn 
sei mit Blick auf das Namens-
schild. Das wäre dann ok, wenn es 
höflich passierte!

Durch Unkenntnis, Unwissenheit 

oder gar Aufforderungen unter-
schiedlicher Ausprägung kommt 
es dann auch zu Erwartungen an 
meine Person, die ich nicht erfüllen 
kann oder will. Da ich die schlech-
ten Stimmungen, Reizbarkeiten 
oder Verhaltensweisen anderer 
Art auf die ruhige „Schulter“ neh-
me, bleibt doch immer mal wieder 
Ärger zurück, über den ich ent-
weder anschließend nachdenke 
oder mich im Austausch mit den 
Ehrenamtlichen und der Pfarrerin 
besonders intensiv ärgere.
Es gibt dann Gefühle von Ohn-
macht oder die Steigerung von 
Ärger als Wut .

Ein großes Feld meines Ärgers 
nimmt die Begegnung am Kran-
kenbett ein; dabei geht es nicht 
um die Patienten, denn die geben 
mir selten Anlass zum Ärger. In 
der Reflexion zu den Krankenbe-
suchen kommt es schon vor, dass 
ich im Nachhinein feststelle, mich 
geärgert  zu haben, aber die Ab-
grenzungen im Gespräch gelingen 
eben nicht immer sofort und des-
wegen bleibt manchmal ein Rest, 
den ich mir hinterher angucken 
muss.
In den meisten Fällen hängt es 
ja mit meiner eigenen Geschich-
te oder meinem  derzeitigen Ge-
mütszustand zusammen.

Die Störungen durch die Mitar-
beiter/Innen, die das Gespräch 
unterbrechen, sind sehr oft mit 
Unachtsamkeit, schlechtem Um-
gangston oder gar Ignoranz ver-
bunden. Dabei fällt mir immer 
wieder auf, dass die einfachsten 
Regeln des Miteinanders über-
haupt nicht eingehalten werden.
Meinen Ärger schlucke ich dann 
meistens runter, weil ich eine 
Auseinandersetzung nicht für an-
gebracht halte.

Da es neben der Pfarrerin, mit der 
ich mich darüber schon häufiger 
ausgetauscht habe, keinen wirk-
lichen Ansprechpartner auf der 
Station gibt, sehe ich den ÄRGER 
als „Seismograf meiner Wahrneh-
mung“ und versuche ihn positiv 
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zu besetzen: ich sehe ihn als kre-
ativen Schub und überlege mir, 
was würde ich anders machen, än-
dern, wenn ich auf dieser Station 
arbeiten würde.

Ein weiteres Ärgernis begegnet 
mir bereits, wenn ich den Fahr-
stuhl verlasse:
Wie ist es möglich, dass ein Neu-
bau so wenig auf die Bedürfnisse 
der „Benutzer/innen“ Patienten/
innen und Mitarbeiter/innen ein-
geht?
Die Räumlichkeiten, Flure und 
Zimmer sind praktisch , aber da 
hört es auch schon mit der Be-
dürfnisorientierung auf. Die al-
ten Menschen haben eigentlich 

ein Recht darauf, dass sie in ihren 
Ausnahmesituationen, und das ist 
wohl besonders für alte Menschen 
im Krankenhaus der Fall, ernst 
genommen werden, damit sie in 
ihren Möglichkeiten selbstständig 
und eigenverantwortlich handeln 
können. Wie soll ich mich mit ge-
sundheitlichen und altersbeding-
ten Einschränkungen zurechtfin-
den, wenn alles GLEICH aussieht?
So einfache Mittel wie Farbe, Sym-
bole, Weg- und Hinweisschilder 
usw. sind doch wohl vergessen 
worden! Sie würden auch die Ar-
beit der Mitarbeiterinnen erleich-
tern.
Klägliche Versuche mit kleinen 
Zetteln, die ein alter Mensch eher 
nicht lesen bzw.erkennen kann, 
habe ich in seltenen Fällen gese-
hen.
Eine liebevolle Gestaltung des 
Aufenthaltraumes endet bei De-
korationen zur Weihnachtszeit, 
die ich lieber nicht weiter benen-
nen möchte.

Zuletzt  will ich wenigstens noch 
meinen Eindruck zur Mitarbei-
terführung kundtun, die sich für 
mich auch in einer angenehmen, 
auch für Fremde spürbaren Ar-
beitsatmosphäre widerspiegelt. 
Zwischenzeitlich hatte ich das Ge-
fühl es gibt eine Leitung, dieses 
Gefühl hat sich bereits wieder ver-
flüchtigt! Fortbildungen mit dem 
Schwerpunkt wie spreche ich mit 
meinen Mitmenschen, wie teile 
ich mich mit, wo bleibt der Patient 

als Mensch usw.

Zusammenfassend möchte ich sa-
gen, dass ich mir nicht anmaße, 
die obenstehenden „Ärgernisse“ 
verändern zu können. Darum 
gehe ich weiterhin als Ehrenamtli-
che in der Seelsorge des Kranken-
hauses Nürnberg Nord auf diese 
Station, denn wenn ich mich nicht 
mehr ärgere und mir alles egal ist, 
habe ich mich auch innerlich abge-
meldet und das möchte ich für die 
Patienten/innen auf keinen Fall.

Ich werde aber an dem Thema Är-
ger weiter arbeiten, weil ich das 
Ziel vor Augen habe, mich nicht 
mehr über meinen Ärger zu är-
gern; das scheint in meinem Fall 
eine Lebensaufgabe zu sein!

Sigrid Linek-Stahl

Das Forum Seelsorge in Bayern ist auf Ihre 
Unterstützung angewiesen, da es keine Zu-
schüsse erhält und unabhängig bleiben möch-
te. Das Engagement ist idealistisch und die 
Mitarbeit ehrenamtlich. Wir bitten daher alle, 

die das Forum lesen, gerne den jährlichen Seelsorgetag besuchen und die Arbeit der 
Seelsorge schätzen, das Forum Seelsorge zu unterstützen. Am besten geschieht dies 
mit Ihrem Beitritt, sofern Sie noch nicht Mitglied sind. Auch einmalige Zuwendun-
gen helfen unserer Arbeit weiter.
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Training Emotionaler Kompetenzen (TEK)
Das gruppenbasierte Intensivprogramm zur 

Verbesserung der Stress-, Selbstwert- und Emo-
tionsregulation

Von Christian Beck

 „Wie bekomme ich meine nega-
tiven Gefühle in den Griff?“ „Wo-
hin mit dem Stress?“ „Wie steige-
re ich mein Selbstwertgefühl?“

Dass Menschen heute zunehmend 
Stress haben und dass dadurch 
stressbedingte Erkrankungen auf 
dem Vormarsch sind (Platz drei 
der häufigsten Erkrankungen in 
Deutschland nehmen mittlerwei-
le die psychischen Erkrankungen 
ein), das ist mittlerweile eine Bin-
senweisheit.

Unter den Programmen, die Be-
troffenen (und wer wäre das 
nicht!) den richtigen Umgang mit 
Stress vermitteln wollen, ragt das 
von Prof. Matthias Berking ent-
wickelte Training Emotionaler 
Kompetenzen (TEK) hervor, weil 
es das Problem sozusagen bei der 
Wurzel packt: bei unseren negati-
ven Gefühlen!
Die Erkenntnisse der Emotions-
forschung haben gezeigt, dass es 
nicht unsere negativen Gedan-
ken sind, die uns Schwierigkeiten 
machen, sondern die negativen 
Gefühle! Gefühle sind die Grund-
lage unseres gesamten Handelns. 

Wenn wir lernen, die positive 
Botschaft wahrzunehmen, die ne-
gative Gefühle wie Angst, Ärger, 
Stress, Traurigkeit/Enttäuschung, 
Schuld, Scham, depressive Ver-
stimmung haben, können wir ler-
nen, diese negativen Ausgangs-
gefühle in positive Zielgefühle zu 
regulieren.

Was wie Zauberei klingen mag, 
ist erlernbar! Der Umgang mit ne-
gativen Gefühlen und mit Stress 
sowie die Steigerung des eigenen 

Selbstwertgefühls können trai-
niert werden wie Muskeln, die 
durch das Training leistungsfähi-
ger und effektiver werden.

Training Emotionaler Kompeten-
zen (TEK) - Kurzbeschreibung

Das Training Emotionaler Kom-
petenzen (TEK) ist ein Intensiv-
programm zur Verbesserung der 
Stress-, Selbstwert- und Emotions-
regulation, das in kleinen Gruppen 
von fünf bis zehn Teilnehmer/-
innen angeboten wird. Kern des 
Trainings ist die Vermittlung von 
sieben emotionalen Kompeten-

zen, die besonders wichtig für die 
psychische Gesundheit sind.

Das TEK integriert sieben Strate-
gien, die sich in der Forschung als 
besonders effektiv für die Regu-
lation schmerzhafter Emotionen 
erwiesen haben: Muskelentspan-
nung, Atementspannung, bewer-
tungsfreie Wahrnehmung, Ak-
zeptieren & Tolerieren, effektive 
Selbstunterstützung, Analysieren 
von Gefühlen, Regulieren von Ge-
fühlen.

Nachdem diese „Basiskompe-
tenzen“ zunächst jeweils einzeln 
erarbeitet und eingeübt worden 
sind, werden sie in die sogenannte 
„TEK-Sequenz“ integriert. Diese 
lässt sich immer dann einsetzen, 
wenn es darum geht, konstruk-
tiv mit belastenden Gefühlen und 
Stress umzugehen. Ziel des Trai-
nings ist es, bei Bedarf die TEK-
Sequenz in belastenden Situatio-
nen in drei bis dreißig Sekunden 
anzuwenden.

Voraussetzung für den erfolgrei-
chen Einsatz der TEK-Sequenz ist 
das Training, das regemäßige und 
intensive Üben, zu dem die TEK-
Kurse einladen.

Schritt 1 im TEK: Individuelle Di-
agnostik 
Zu Beginn des Trainings erhält 
jede/r Teilnehmer/in die Mög-
lichkeit, sich mit Hilfe eines spe-
ziellen Diagnostikangebotes ein 
genaues Bild von der eigenen Ge-
fühlswelt, der Stärke des eigenen 
Selbstwertgefühls und den eige-
nen emotionalen Kompetenzen zu 
machen.

Schritt 2 im TEK: Theorie 
Im zweiten Schritte erhalten die 
Teilnehmer/-innen dann ausführ-
liche Informationen darüber, wie 
Stress und negative Emotionen 
entstehen und aufrechterhalten 
werden und was für Möglichkei-
ten es gibt, Stress und negative 
Gefühle positiv zu beeinflussen. 
Dabei werden die neuesten Er-
kenntnisse der Hirnforschung 
und der Emotionsforschung ver-
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mittelt. Anschaulich wird durch 
unterstützende Bilder und Dia-
gramme verdeutlicht, was im 
Gehirn und im Körper geschieht, 
wenn wir Stress/negative Gefühle 
haben, wie sich die körperlichen 
Reaktionen auswirken und was 
man gezielt und sinnvoll dagegen 
tun kann.

Schritt 3 im TEK: Die Praxis 
Dann geht es darum, mit verschie-
denen Übungen sieben konkrete 
Kompetenzen zu erwerben, die 
helfen, mit Stress und negativen 
Gefühlen konstruktiv umgehen 
zu können.

Die Übungen im TEK sind vielfäl-
tig und machen den Teilnehmer/-
innen viel Spaß. Es werden zum 
Beispiel Entspannungstechniken 
vermittelt, die als Grundlage die-
nen, um das „System“ in Ruhe zu 
bringen. Es werden konkrete Trai-
ningspläne entwickelt, die einfa-
che, kurze und effektive Übun-
gen enthalten, die tagsüber leicht 
angewandt werden können. Die 
TEK-Gruppe ist dabei eine wich-
tige Ressource, da sie neben den 
Anregungen durch den TEK-Trai-
ner vielfältige Ideen liefert, wie 
die Teilnehmer/-innen mit dem 
jeweils bedeutsamen negativen 
Gefühl umgehen können.

Ziel des Trainings ist es, dass die 
Teilnehmer/-innen am Ende diese 
Kompetenzen so gut beherrschen, 
dass sie sie in belastenden Situati-
onen effektiv hintereinander ein-
setzen können (in der sog. „TEK-
Sequenz“). Um das selbständige 
Trainieren dieser Kompetenzen 
im Alltag zu erleichtern, werden

 

im TEK entsprechende Trainings-
kalender, Audio-CDs und SMS-
Übungsprogramme, ein ausführ-
liches Teilnehmer-Handbuch und 
hilfreiche Arbeitsblätter zur Ver-
fügung gestellt, sowie zahlreiche 
Übungen zu den sieben Kompe-
tenzen miteinander geübt bzw. 
vorgestellt. Die Teilnehmer/-
innen bekommen dadurch eine 
möglichst breite Palette von Mög-
lichkeiten aufgezeigt, wie sie mit 
akutem Stress gut umgehen, wie 
sie negative Gefühle positiv nut-
zen, ihr Selbstwertgefühl steigern 
und zu einer ausgeglichenen Le-
bensführung gelangen können, 
bei der Aufgaben/Pflichten und 
positive Aktivitäten in der rich-
tigen Balance sind. Ziel ist die 
„Long-Life-Balance“, das Trainie-
ren einer nachhaltigen Balance zur 
Erhaltung und Verbesserung der 
psychischen Gesundheit.

Aufbau des TEK mit schrittweiser 
Vermittlung der Basiskompeten-
zen (BK) und der Speziellen Kom-
petenzen (SK)

Das TEK wird entweder an zwölf 
Abenden (wöchentlich) absolviert 
oder als Kompaktkurs an drei bis 
vier Samstagen im jeweils zwei-
wöchigen Abstand. Zwischen den 
Trainingsabenden/-samstagen 
üben die Teilnehmer die gelernten 
Inhalte dann intensiv mit Hilfe der 
angebotenen Materialien.
TEK ist mittlerweile gut evaluiert 
und zeigt bei allen Teilnehmer/-
innen gute bis sehr gute Ergebnis-
se und hilft sowohl im therapeu-
tischen als auch im präventiven 
Bereich, seelisch gesund zu wer-
den und zu bleiben.
TEK ist daher besonders auch 
für haupt- und ehrenamtliche 
Seelsorger/-innen zu empfehlen, 
die häufig mit belastenden Situati-
onen konfrontiert sind und nega-
tive Emotionen aushalten müssen.

Nähere Auskünfte zum Training 
Emotionaler Kompetenzen, zu 
Kursangeboten und Materialien 
gibt es bei Christian Beck, Trainer 
Emotionaler Kompetenzen: beck.
mac@web.de.

Christian Beck, Trainer Emotionaler 
Kompetenzen (TEK), Notfall- und 

Krisenseelsorger
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Ich bin eine Ehrenamtliche ohne Aggression,
Wut, Ärger – was bringt das schon?

Von Elfriede Brodersen

Klingt doch wunderbar, ist aber 
leider nicht ganz zutreffend. 

Es geht mir z.B. so etwas auf den 
Senkel, wenn mich meine beste 
Freundin zum wiederholten Male 
mit der Frage konfrontiert: „Wa-
rum machst du denn so etwas, 
kranke Menschen besuchen, und 
dann noch so alte und depressive 
Leute in der Psychiatrie, jetzt wo 
du endlich deinen Ruhestand ge-
nießen kannst. Geh doch lieber ins 
Cafe oder zum Shoppen“.  

Meine bisherigen Antworten be-
schränkten sich auf ein bescheide-
nes: „Ich möchte das so!“
Doch sie hat es mit ihrer perma-
nenten Fragerei geschafft, mich so 
auf die Palme zu bringen, dass es 
mir ein Bedürfnis war, mich mit 
meiner nun fast zweijährigen, eh-
renamtlichen Tätigkeit am Klini-
kum Nürnberg intensiver ausein-
anderzusetzen. 

Ja, Gutes tun im Ehrenamt. Ein 
Mensch ist z.B. gut, wenn er je-
mand anderem hilft. Aber warum 
tue gerade ich das? Will ich Ein-
druck schinden in meinem persön-
lichen Umfeld, verfolge ich ein be-
stimmtes Ziel, will ich mein Image 
aufpolieren? Beim Verfolgen eige-
ner Zwecke kommt tatsächlich ei-
nem anderen etwas zu Gute, aber 
nur als ein Nebeneffekt. Oder viel-
leicht bemühe ich mich deshalb, 
ein Stück weit Gutmensch zu sein, 

weil es in der heutigen Zeit von 
einem aufrechten Bürger erwar-
tet wird, ein Ehrenamt zu beglei-
ten oder folge ich dem biblischen 
Auftrag? Wenn ja, handle ich legal 
aber ist das moralisch?

Erst dann, wenn ich aufhöre zu 
fragen: „Was bringt das?“ und be-
ginne, nach guten Gründen zu su-
chen, zeige ich, dass mir die Sache 
ernst ist.

Ja, was denn nun?

Weil ich nicht nur Hirn habe, son-
dern auch mit einem gefühlsbe-
gabten Herzen ausgestattet bin, 
weil es mir gut geht, besitze ich 
die Fähigkeit, Gutes zu tun und 
zu handeln.

Ich drücke es mal so aus, in Anleh-
nung an Worte des großen Imma-
nuel Kant: „Wenn wir uns freiwillig 
zum Guten verpflichten sind wir gut 
im echten Sinne. Warum? Weil wir 
dann allen und uns selbst zeigen, dass 
Gutsein keine Option sondern eine 
Notwendigkeit ist und weil es ohne 
Gutsein kein gelungenes Leben gibt“.

So weit die Antwort an meine 
Freundin.

Nun aber noch einmal zurück 
zum Ärger. Er lauert an allen 
möglichen Ecken, taucht auf aus 
dem Nichts, will sich festkrallen.

Es ist Montag, Kran-
kenhaustag. Die Sonne 
strahlt und ich habe 
eine Verpflichtung, 
nämlich auf meiner 
Station Besuche zu ma-
chen. Unmut steigt auf, 
will sich zum Ärger 
ausbreiten, warum ge-
rade heute, an diesem 
schönen Nachmittag. 
Noch habe ich es im 
Griff, mache mich auf 
den Weg.  

Und wenn dann noch einer kommt 
und mir den mühsam ergatterten 
Parkplatz am Krankenhaus vor 
der Nase wegschnappt, dann ist 
bei mir „der Ofen aus“. Ich frage 
mich, muss das nun wirklich sein 
und verfluche die/den leise, titu-
liere die Person innerlich mit ei-
nem nicht sehr freundlichen Wort.

Oder:

Seelsorgegespräch: Mitten drin 
erscheint die stellvertretende 
Oberärztin, möchte die Patien-
tin kontaktieren und fragt mich 
unwirsch: „Wie lange brauchen Sie 
noch?“ Es liegt mir auf der Zun-
ge, zu sagen: „Nur noch ein kurzer 
Augenblick, wir stehen kurz vor der 
Heilung“. Damit hätte ich  höchst 
wahrscheinlich für erheblichen 
Ärger gesorgt, stattdessen kusche 
ich und antworte freundlich: „ich 
kann das Gespräch auch unterbre-
chen“, aber wie geht es mir dabei?

Es bleibt etwas hängen, es be-
schäftigt mich, als Ärger möchte 
ich es nicht bezeichnen, eher als 
Störfaktor.
Viele kleine Störfaktoren, die dann 
doch mal irgendwann das Fass 
zum Überlaufen bringen können.

Und übrigens, da war dann noch 
die Fortbildung angesagt. Das 
Thema sollte eine Überraschung 
werden. Ich spürte, dass ich mich 
in einem Alter befinde, indem 
ich mich nicht mehr so gerne auf 
Überraschungen einlassen möch-
te. Kurz vor der Abreise wurde 
dann doch noch die Katze aus dem 
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Sack gelassen. Ich/wir sollten uns 
mit unserem eigenen Glaubens-
weg auseinandersetzen.

Na prima dachte ich und ging die 
Sache missmutig an. Ärger hatte 
mich ergriffen. Schon wieder mein 
Glaubensweg, wie oft denn noch?

Nach drei Tagen konnte ich fest-
stellen, dass es sehr wohltuend 
war, dankbar und mit guten Ge-
fühlen noch einmal meinen Le-
bens- und Glaubensweg in al-
len Höhen und Tiefen, mit allen 
Zweifeln und Abtrünnigkeiten zu 
passieren. Und erst da wurde mir 
bewusst, wie wichtig es für meine 
seelsorgerliche Tätigkeit ist, hin 
und wieder auf den Schatz meiner 
eigenen Glaubenstradition, auf 
meine eigene Spiritualität zurück-
greifen zu können.

Der Ärger war definitiv überflüs-
sig. 

Gegen den kleinen „Ärger“ kann 
ich gut angehen. Das geeignete 
Rezept ist mein Fahrrad. Ich trete 
kräftig in die Pedale, konzentrie-
re mich auf mein Gleichgewicht, 
der Wind bläst mir um Ohren und 
Nase, streift durch mein Haar und 
ich spüre, wie sich ein Gefühl von 
Erleichterung und Freiwerden 
breit macht. Es tut mir gut. Der 
Ärger verfliegt sozusagen in der 
Bewegung und mit der Luft.

Egal, worum es geht, ob im Pri-
vatleben oder im Ehrenamt, dass 
die Ursache meines Ärgers in mir 
selbst liegt, sozusagen ein Produkt 
meiner Gedanken ist, dessen bin 
ich mir im Klaren. Diesen Lern-
prozess habe ich längst in Angriff 
genommen, arbeite daran, will 
ergründen, welche Gefühle wann 
und wo wirklich dahinter stecken. 
Ich möchte es noch mehr und öfter 
können, andere Menschen nicht so 

schnell zu beschuldigen und das 
ist manchmal gar nicht so einfach.

Wie war noch das Thema? 
MENSCH ÄRGERE DICH!

Elfriede Brodersen
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