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Grundlagen
Arger und wut entstehen immer dann, wenn wir serber, jemand uns Na-hestehendes oder wichtige Ziere von uns bedroht werden. wut ist eineevolutionär äußerst wichtige Emotion: sie ist notwendig, um die körper-liche und psychische Bereitschaft zur Verteidigung zu aktivieren und rum eigene Ziele durchzuseEen. Zierorientiertes Händern ist rangflsiig )',ohne die Aktivierung von Arger überhaupt nicht mögrich. Andererseits
ist es möglich und notwendig, wut- und Arger-tmpurse zu steuern. Die
"olon,g? 

umsetzung von wüt in Aggression ist in ailer Regeisoziar sehrschädlich und führt rangfristig zu eiristhaften Konsequ"n.än. Viere Border_line'Patientinnen spüren die negativen xonr"qr"nzen von impursiver, un-berechenbarer wut am eigenen Leibe. wer daraus jedoch den schrusszieht, dass Arger an sich Jchädrich und 
"farsch" sei, schneidet sich inseigene Fleisch.

Typische Auslöser und lnterpretationen

firger,lrrut

Ein wichtiges Zielwird blockiert oder verhindert. Eine wichtige oder angenehme Tätigkeit wirdunterbrochen oder aufgeschoben. Man selbst oder jemand,ier einem wichtig ist, wird ange-griffen' kÖrpertich oder emotional verletzt. Man selbst oder jemand, der einem wichtig ist, wirdbeleidigt' Die Dinge laufen nicht so wie erwartet. Man glaubt, dass man unfair behandelt wur-de; man glaubt, dass Dinge anders sein sollten, als sie sind. Man erinnert sich an situationen,in welchen man früher scÄon wütend und ärgerlich war.

Wahrnehmung
Man ist sehr auf sich selbst konzentriert und bereit, jemanden zu verletzen. Man sucht Bestä-tigung für die eigenewahrnehmung: ,,Es ist wirklich ungerecht, was mir passiert,,usw. Biswei-len tauiht das Gefühlvon Kontrolpäriust urr, r"n uf,i;ä;Ärg";iomrlr., i" ,ictr aufsteigen.

Körperreaktion
Muskuläre Anspannung, besonders im Bereich der oberschenkel und des Kiefergelenks; Bal-len der Fäuste; ,,Mahlen" des Kiefers;Anspannen des Mundes; Heben der schultern;Aktivie-rung des Hez-Kreislaufsystems; Bereitschaft; laut loszubrüllen. Man spürt, wie das Gesichtwarm oder rot wird; man spürt die Bereitschaltzuweinen.

Handlungsdrang
Bei starker wut ist man bereit, physisch oder verbal anzugreifen, aggressive und drohendeGesten zu benutzen, Dinge t, *"rf"n oder kaputt ru r""i*n. Man beginnt schwer zu gehen,zu stampfen, TÜren zu schlagen, laut zu reden, rufen oder schreien. Man schmiedet Rache-gedanken, Rachepräne und -äktionen. Man wiil die situation verrassen.
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