SCHWEIZ Psychologie

WUT UND ARGER HABEN

AUCH ETWAS GUTES

Zuviel Arger macht krankt. Zuwenig auch. Was nun?
Richtig eingesetzt, kann er uns zu positiven Veran-
derungen anregen. Aber wie funktioniert das?

Wer sich idrgert,
leidet im
Grunde ge-
nommen fiir
das fehlerhafte
Verhalten eines
andern
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rger entsteht im limbischen System. Das ist
die Steuerzentrale im Hirn fiir unsere Gefiihle
wie Liebe oder Angst. Ein Teil dieses Systems
ist die Amygdala, die eine wichtige Rolle bei
der Bewertung von Gefiihlen und der Analyse moglicher
Gefahren spielt. Kommt uns etwas oder jemand quer,
fihre sie ihr Programm hoch, indem sie vermehrt die
Stresshormone Adrenalin und Noradrenalin ausschiittet.
Beide lassen den Blutdruck und den Puls steigen, ver-
engen Hautgefisse und erhéhen die Korpertemperatur.
Arger macht krank
Fortwihrender Arger ist laut Studien fiir unser Herz ge-
nauso gefihrlich wie Rauchen oder Bluthochdruck. Das
Risiko eines Infarktes oder Schlaganfalls wichst, wenn
man sich hiufig, lange und intensiv drgert, da dies Blut-
fett- und Zuckerwerte steigen ldsst. Studien zeigen, dass
jene, die ihrem Arger ungehemmt Luft machen, diesen
nicht loswerden, sondern verstirken. Ebenso wenig hilft
es, den Arger herunterzuschlucken. Das fithrt zu kor-
perlichen Symptomen wie Schmerzen in Nacken und
Riicken, nichtlichem Zihneknirschen oder Magenge-

schwiiren. Ob explodieren oder unterdriicken, beides
fiihrt nicht dazu, dass man sich danach besser fiihlt.

Anders als Angst oder Traurigkeit wirke Arger jedoch
nicht lihmend. Wut mobilisiert in uns Energie, weil wir
frustriert sind, dass etwas nicht so liuft, wie wir es erhofft
hatten. Arger kann somit Orientierung geben und Ver-
dnderungen in Gang setzen.

Emporung kann motivieren

Es kommt also auf das richtige Mass an. Richtig einge-
setzt, ist Arger also sinnvoll und kann uns dabei unter-
stiitzen, fiir uns oder andere einzustehen. Zum Beispiel,
um gegen Ungerechtigkeiten Vorzugehen oder Dinge,
die einem nicht passen, beim Namen zu nennen. An-
gemessen natiirlich, das heisst gewaltfrei. In diesen Mo-
menten aktiviert die Wut den Willen, uns einer Situation
anzunehmen. Das hilft, das Selbst zu stirken und unser
Leben selbst zu steuern statt Opfer zu bleiben. Wer seine
Selbststeuerung stirken mochte, sollte als Erstes Frieden
schliessen mit den Schattenseiten des eigenen Verhal-
tens. Den Arger als einen Teil von sich selbst akzeptie-
ren, denn unsere Grundhaltung entscheidet iiber den
bewussten Umgang mit unserer Wut und iiber das, was
wir daraus machen.

Es liegt am Selbstwertgefiihl

Im zweiten Schritt gilt es, dem Ursprung des Argers
auf den Grund zu gehen. Oft zeigt eine kritische Be-
trachtung, dass ganz andere Gefiihle dahinter stecken.
Anhaltende Enttiuschung iiber verpasste Chancen zum
Beispiel, Einsamkeit, Ohnmacht, Sehnsucht nach Wert-
schitzung. Wer sich selbst zu wenig Wert gibt, fiihlt sich
schneller angegriffen oder zu wenig respektiert. Dazu
gehort auch, akzeptieren zu kénnen, dass wir Fehler
machen diirfen und nicht vollkommen sein miissen. Je
besser uns das gelingt, desto besser konnen wir mit Feh-
lern der anderen umgehen. Dieses Wissen unterstiitzt
uns, die eigentlichen Antreiber unserer Frustration an-
zugehen und somit vielen Quellen von Wut und Arger
aus dem Weg zu gehen. Denn das Gleiche gilt vielleicht
auch fiir den andern. Er fiihlt sich angegriffen, moch-
te wertgeschitzt werden oder hat Angst, sein Gesicht zu
verlieren. Sein Verhalten hat jedenfalls mehr mit seiner
Situation zu tun als mit uns.

Wie auch immer: Sein Verhalten kénnen wir weder 4n-
dern noch ihm verbieten. Besser ist, wir halten uns an
Buddha, der gesagt haben soll: «An seinem Arger festzu-
halten ist genauso tdricht wie eine glithende Kohle in die
Hand zu nehmen, um sie nach jemandem zu werfen: du
bist derjenige, der sich verbrennt.»
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