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Einstimmung

Zur Einstimmung stelle ich Thnen einige Fragen, die Sie
sich selber kurz beantworten konnen - oder auch nicht.
Erinnern Sie sich an einen Arger in letzter Zeit? Wenn ja,
was haben Sie damit gemacht? Den Arger verdrangt? So
getan, als argerten Sie sich uberhaupt nicht? Haben Sie
den Konflikt, der den Arger oder die Krankung ausgeldst
hat, angesprochen? Sind Sie kreativ mit dem Arger
umgegangen? Oder haben Sie einen Dauerlauf gemacht -
aus Arger? Haben Sie uberhaupt etwas damit gemacht?
Oder haben Sie einfach gewartet, bis der Arger wieder
vergangen ist?

Und jetzt die umgekehrte Version: Wann haben Sie zum
letzten Mal jemanden so richtig geargert? Auch wenn Sie
meinen, der betreffende Mitmensch hatte sich ganz
ungerechtfertigterweise geargert, versuchen Sie sich
dennoch in die Situation einzufiihlen, in der Sie den Arger
eines Mitmenschen erregt haben. Wann war jemand so
richtig argerlich Ihretwegen - und wie hat sich das
angefiihlt? Dieser Zugang zum Arger ist schwieriger. Zum
einen wollen wir es nicht wahrhaben, dass auch wir andere
Menschen argern, und zum andern ist es naturlich so, dass
die Mitmenschen uns nicht notwendigerweise den Arger
zeigen, so dass wir uns vormachen konnen, wir wurden nur
selten Arger erregen.

Es konnte nun sein, dass die eine oder der andere sagt:
Ich argere mich gar nie. Dann ware zu fragen, welcher
andere Ausdruck bei Ihnen fir die Erfahrung »Arger«



steht. Es gibt Menschen, die argern sich angeblich nie, die
sind nur immer so leicht traurig, wobei Trauer durchaus
einen Anteil von Arger in sich haben kann. Wieder andere
sind einfach immer irritiert. Das Wort »irritiert« ist ein
emotionaler Alleskleber. Wann immer man nicht zu einem
eindeutigen Gefuhl stehen will, sei es Angst, sei es
Aggression, Wut, Arger usw., kann man sich irritiert geben.
Das ist nie falsch, aber es ist auch nie prazise, und man
wird nie wissen, welche Emotionen wirklich erlebt werden
und was sie eigentlich bedeuten.

Eine Emotion im Zentrum des
Interesses

Die Emotionen haben immer mit dem Selbsterleben und
dem Selbstausdruck eines Menschen zu tun. Menschen
konnen von Anfang ihres Lebens an verschiedene
wahrnehmbare und beschreibbare Emotionen erfahren,
und alle diese Emotionen bilden den affektiven Kern
unseres Selbsterlebens!, der es uns erméglicht, Kontinuitat
im Identitatserleben zu erfahren. So besehen sind die
Emotionen das Zentrum unseres Identitatserlebens. Sagen
wir zum Beispiel: »Ich bin nicht bei mir«, dann meinen wir
meistens, dass wir nicht im Kontakt mit unseren Emotionen
sind, uns daher auch unlebendig fuhlen. Ist jemand so ganz
und gar emotionslos, dann ist es kaum moglich, mit diesem
Menschen in Kontakt zu kommen. Beziehung, Bindung,
Kommunikation unter Menschen beruht vorwiegend auf
emotionalem Austausch. Aber auch die Motivation zum
Handeln stammt aus der Emotion.2



Wenn wir von Emotionen sprechen, dann sprechen wir
also von etwas, das uns ganz unmittelbar angeht, uns
ausmacht und zwar durch unser ganzes Leben hindurch.
Emotionen mussen immer lebenslauforientiert studiert
werden. Die Emotionsbiographie ist ein ganz wichtiger
Aspekt des Lebenslaufs.

Jede Emotion hat eine bestimmte Erlebnisqualitat und
einen Anreiz zu bestimmtem Verhalten. So regt Arger an,
Grenzen zwischen Menschen zu Dbereinigen, oder
zumindest uber Grenzen nachzudenken, aber auch, sich mit
dem verletzten Selbstwert auseinander zu setzen. Diese
Emotion reguliert Schwierigkeiten mit unseren Grenzen,
reguliert unseren Selbstwert bei Erfahrungen von etwas
Beleidigendem und/oder Aversivem, reguliert aber auch
unsere Beziehung zum Unbewussten, unsere Beziehung
zum Korper und unsere Beziehung zum Du, aber auch zur
Gesellschaft. Deshalb meine ich, dass die Emotionen ein
ganz zentrales Thema jeder Psychologie sind, aber auch
viele Bereiche der Psychologie verbinden. Emotionen
haben ihre Bedeutung in der Tiefenpsychologie, sie haben
zu tun mit unserer Geschichte und unseren Komplexen, die
wir in unserem Leben uns zugezogen haben.3

Emotionen sind aber auch Thema der
Ausdruckspsychologie. Emotionen werden ausgedruckt und
sind Ausdruck dessen, was in uns vorgeht. Emotionen
gehoren zum Thema der Beziehung: Sie werden in
Beziehungen ausgedruckt, und die Emotionen wirken auf
die Beziehungen zurick, gerade etwa der Arger. Emotionen
sind aber auch Thema der Neuropsychologie. Setzt man
sich mit einer Emotion auseinander, dann wird man sie
immer wieder in neuen Zusammenhangen beschreiben und
zu verstehen versuchen*. Dadurch hat man immer einen
Aspekt der Emotion und die damit zusammenhangenden



Beziehungen im Fokus, andere Aspekte treten in den
Hintergrund. Das bedeutet aber auch, dass
Wiederholungen unumganglich sind. Die Emotion wird im
Grunde genommen so lange umkreist, bis sich produktive
Fragestellungen fur das menschliche Leben und
Zusammenleben formulieren lassen.

Sehr viele Aspekte der Psychologie, aber auch des
menschlichen Lebens ganz allgemein lassen sich also unter
dem Fokus einer Emotion Gewinn bringend studieren. Weil
Emotionen so zentral unser Selbsterleben beruhren, haben
sie einen direkten Bezug zu unserem Alltagsleben und den
Alltagsproblemen. Sie sind das Alltaglichste,
Allergewohnlichste und standig Gegenwartige, und sie
wirken bis hinein in die Traume - sie bestimmen unser
Leben in hohem Malse.

Nun spricht man selten einfach von einer einzelnen
Emotion, sondern von einem Emotionsfeld. Es gibt
Emotionen, die miteinander verwandt sind. Je mnach
Intensitat gebrauchen wir jeweils einen anderen Ausdruck,
sprechen nicht mehr von Arger, sondern zum Beispiel von
Wut oder Zorn, aber auch von Geringschatzung und Ekel.



Das Emotionsfeld Arger

Arger ist eine der fundamentalen Emotionen, die
Bereitschaft zum Arger gilt als angeboren.® Izard vertritt,
dass je nach neuronaler Feuerungsfrequenz pro Zeiteinheit
jeweils ein anderer Affekt aktiviert wird. Neuronales
Feuern auf anhaltend hohem Niveau wurde zum Beispiel
die Emotion Zorn aktivieren.® Allerdings meinen
Sauglingsforscher, dass die Emotion Wut erst mit etwa drei
Monaten auszumachen ist. Moglicherweise ist das
Quengeln aber eine Art Arger.

Wichtig in diesem Zusammenhang ist es, dass die
Neugeborenenforscher das Aulsern von Emotionen generell
im Sinne der Kommunikation des Sauglings mit einer
Beziehungsperson verstehen. Es werden wichtige Signale
gegeben, auf die wiederum mit Signalen von der
Beziehungsperson geantwortet wird. Emotionen und das
AulRern von Emotionen stehen also im Zusammenhang mit
Entwicklung und Wachstum, aber auch mit Entwicklung
von Beziehung, mit Entwicklung von Kommunikation.”’

Izard spricht im Zusammenhang mit Arger von einer
Feindseligkeitstriade: Er sieht Arger, Ekel und
Geringschatzung als zusammengehorige Emotionen.

Grundsatzlich kann man Arger als eine Emotion der
Feindseligkeit verstehen, eine aversive Emotion. Diese
Emotion kann verschiedene Qualitaten haben: Ein leiser
Arger fiihlt sich anders an als ein heftiger Arger, eine Wut



fithlt sich wiederum anders an. Arger und Wut konnen sich
aulSern, oder aber sie konnen sich auch gegen einen selbst
richten. Menschen konnen in einem Wutanfall explodieren,
sie konnen aber auch implodieren, das heilst, sie konnen
innerlich zusammenbrechen aus lauter Wut und diese Wut
nicht aullern. Ich werde zunachst meistens von der Wut
sprechen, die nach aulsen gerichtet ist.

Um uns kraftig zu argern, mussen wir den Eindruck
haben, dass das, was sich uns entgegenstellt, sich in
feindseliger Absicht uns entgegenstellt und irgendwie
bedrohlich ist. Es gilt aber auch: Wenn wir uns argern, sind
wir bereit, uberall »Feindseliges« wahrzunehmen. Deshalb
kann Arger auch so leicht sich generalisieren. Das erleben
wir im Alltag: Ein Morgen, an dem man nicht so leicht
aufgestanden ist, ein unangenehmer Telefonanruf, Tee, der
nicht dem eigenen Geschmack entspricht, Kinder, die
quengeln ... Es hat sich alles gegen einen verschworen, so
denkt man zumindest, und erlebt das Leben in seiner
ganzen Widerstandigkeit, in seiner Feindseligkeit. Und
diese Gestimmtheit und die daraus resultierende Haltung
von misstrauischer Aufmerksamkeit setzt sich in den Tag
hinein fort. Je mehr Feindseligkeit wir erwarten, um so
mehr Feindseliges wird uns begegnen, sei es als Reaktion
der Mitmenschen auf unsere Erwartung, die sich auch in
der Ausstrahlung zeigt, sei es, dass wir vieles, was nicht
feindselig gemeint ist, dennoch als feindselig aufschlusseln.
Man ist verargert und wird zunehmend mehr verargert.
Erleben wir die Welt als feindlich, als angriffig, als
ubergriffig, dann werden wir in unserem Selbstwertgefuhl
verunsichert, darauf reagieren wir aversiv mit Arger,
vielleicht auch mit angriffigem oder gar zerstorerischem
Verhalten, oder wir reagieren mit Angst, fliechen, schutzen
uns oder treten verstimmt den Ruckzug an.



Argermotivierte Aggression

Aggression bedeutet zunachst, zielgerichtet auf etwas
zuzugehen mit der Intention, etwas zu verandern.
Zielgerichtet auf etwas zuzugehen und etwas zu verandern
kann konstruktiv sein, kann aber auch destruktiv sein.
Wenn ich in der Folge den Begriff der Aggression
gebrauche, dann ist vorerst noch nicht auszumachen, ob
die Wirkung der Aggression konstruktiv oder destruktiv ist.

Aggression kann als feindselige Verhalten mit der Absicht
zu verandern oder zu schaden verstanden werden. Das
kann auf den Korper bezogen sein, also brachial. Jemand
behandelt Sie ohne den gebuhrenden Respekt. Sie argern
sich und konnten jetzt den Impuls verspuren, diesen
Menschen zu treten. Waren Sie vier oder funf Jahre alt,
wurden Sie das wahrscheinlich tun. Aber jetzt sind Sie halt
etwas alter und halten diese Reaktion nicht mehr fur
angemessen, reagieren aber dafur verbal feindselig. Sie
konnen jemanden offen mit lauer Stimme beschimpfen,
oder aber mit liebevoller Stimme und aulSerst geschliffener
Sprache etwas sehr Beleidigendes sagen. Die verbale
Aggression hat eine ungeheure Bandbreite, und wir
Menschen haben sie zu einer sehr grofSen Kunst entwickelt.
Die brachiale Aggression, die verachten wir, die erleben wir
im Grunde genommen immer als sehr ubergriffig, als sehr
bedrohlich, denn wenn wir korperlich angegriffen werden,
erleben wir das als schlimm. Die verbale Aggression wird
in ihrer bedrohlichen Wirkung weit unterschatzt. Gerade
die Auseinandersetzung mit sehr, sehr spitzen Worten,
besonders solchen, deren Stachel man erst Tage spater so
richtig spurt, beeintrachtigen unseren Selbstwert und
unsere Selbstachtung sehr.



Es ist nun nicht einfach so, dass korperlich ausgetragene
Aggression schlimm ware, verbal ausgetragene aber nicht.
Naturlich ist es ungeheuerlich, wenn Menschen geschlagen
werden, das ist eine sehr ungehorige Grenzuberschreitung,
die zutiefst krankt. Aber es ist nicht weniger schlimm,
wenn Menschen immer wieder ganz ungehorig
angesprochen, standig verbal entwertet werden - diese
Form ist weniger sichtbar, und deshalb mussen wir dafur
sensibilisiert werden, auch fur das, was unser eigenes
feindseliges Handeln ist.

Ziel einer argermotivierten Aggression® ist es, das
gekrankte Selbstwertgefuhl wieder zu regulieren, sich also
weniger gekrankt zu fuhlen, vielleicht sogar, sich im
Zustand eines kleinen Triumphs zu spuren. Die Krankung,
die wir erfahren haben, die Grenzuberschreitungen der
anderen Menschen, die argern uns, wir fuhlen uns in
unserem Selbstwertgefuhl verunsichert, stehen unter
Spannung, erleben Arger, Wut oder Angst. Durch die
feindselige Handlung erhoffen wir uns, dass wir uns wieder
besser fuhlen, dass wir uns nicht einfach als Opfer fuhlen,
sondern erfahren, dass wir uns auch kompetent wehren
konnen oder dass zumindest eine Balance wieder
hergestellt ist in dem Sinn: »Wenn du mir etwas Boses
antun kannst, ich kann es auchl!« Ein ganz primitiver
Machtkampf steht dahinter. Aber der damit angepeilte
zufriedene Zustand wird in der Regel gerade nicht erreicht
durch feindseliges Verhalten. Deshalb geraten wir so leicht
in eine Spirale der Gewalt. Denn haben wir uns machtvoll
geracht oder waren wir sehr verletzend, reagieren wir mit
Schuldgefuhlen, und diese wirken wieder zuruck auf unser
Selbstwertgefuhl, wir sind wieder noch mehr verunsichert.
Wir furchten auch die zu erwartende Reaktion des
Gegenuibers, denn bekanntlich bewirken Argerauferungen



auch wiederum Arger. Der Arger ist eine reziproke
Emotion. Ob nun Schuldgefuhle oder Angst das Resultat
unserer Argeraulerung ist, die daraus resultierende
Spannung macht es wenig wahrscheinlich, dass wir eine
kreative Losung finden - kreative Losungen wurden unser
Selbstwertgefuhl sehr gut stabilisieren -, sondern dass der
Konflikt weiter in einem nagt, und man, um sich besser zu
fuhlen, dann wiederum versucht, in einem feindseligen Akt
die eigene Kraft zu spuren. Die Spirale der Gewalt dreht
sich. Die argermotivierte Aggression ist eine haufige, aber
nicht notwendige Folge von Arger.

Arger - das Gegenstick des
Vergnugens

Lersch? hat den Arger als negatives Gegenstiick des
Vergnugens bezeichnet. Was uns Vergnugen bereitet, gibt
uns Gelegenheit, unseren Spieltrieb zu entfalten, in einem
ungehinderten, ungehemmten Funktionsablauf. Arger, eine
mildere Form davon das Missvergnugen, sieht Lersch
dementsprechend in der Storung der Reibungslosigkeit. Es
ist aber nicht bloR Unlust, was den Arger verursacht,
sondern es nagt etwas an uns, es wurmt uns etwas. Und je
mehr dies geschieht, umso groller werden Missmut,
Verdrossenheit, Verbitterung. So meint denn Lersch!?,
sowohl unsere Lebendigkeit sei betroffen durch das, was
Arger auslost, als auch »Anspriche des individuellen
Selbstseins«. Man argert sich, dass man etwas nicht
gekonnt, nicht bekommen hat, ein Geltungsanspruch nicht
befriedigt worden ist, und deshalb, so Lersch, enthalte
jeder Arger auch Aggressivitat gegen Umwelt und Mitwelt.



Die Aussage, dass alle Menschen einen Spieltrieb haben,
den sie frei und ungehemmt zu entfalten versuchen, muss
nicht eng gesehen  werden. Es geht dabei
selbstverstandlich ums Spielen, es geht aber auch darum,
dass wir die Umwelt gestalten wollen, uberhaupt, dass wir
aktiv sein wollen. Ich-Aktivitat, das Gefuhl, etwas bewirken
zu konnen, ist ein wesentlicher Aspekt eines guten
Selbstwertgefiuhls. Werden wir in dieser moglicherweise
wenn auch nicht notwendigerweise lustvollen Ich-Aktivitat
gebremst, werden wir argerlich.

Dieses Gebremstwerden kann von aulSen erfolgen.
Nehmen Sie an, Sie haben eine ganz tolle Idee, die Sie in
die Realitat umsetzen mochten. Sie stellen Thre Idee zur
Diskussion. Da sagt jemand, bevor Sie uberhaupt Ihre Idee
ganz darstellen konnten: »Das geht nicht, das kostet zu viel
Geld, ist zu teuer.« Das wird Sie verdrielsen, um so mehr,
wenn Thnen IThre Idee viel wert ist. Sie werden sich argern.

Nun kann die Hemmung der Ich-Aktivitat auch von innen
kommen, sie muss nicht nur von aullen kommen. Sie
konnen zum Beispiel einen wirksamen Ohnmachtskomplex
haben!!: Sie fithlen sich rasch und unabweisbar
ohnmachtig in bestimmten Situationen des Lebens. Wir
nehmen nun an, dass Ihnen etwas ganz Aufregendes
einfallt, etwas, das Sie unbedingt verwirklichen mussen.
Aber da sagt dann sogleich eine allzu bekannte, innere
Stimme: »Ja, andere konnten das, aber du naturlich
sowieso nicht.« Und da konnen Sie sich auch argern, und
auch hier tritt Missvergnugen an die Stelle von Vergnugen.

Es ist interessant, dass Lersch, der seine Bucher um
1930 herum geschrieben hat, Arger vor allem aus der
gebremsten Aktivitat heraus versteht und erst dann und
eher am Rande darauf hinweist, dass es dabei auch um die



»Anspruche des individuellen Selbstseins« geht, also um
das Selbstwertgefuhl.

Lichtenberg!?, ein  moderner  Sauglingsforscher,
beschreibt  ebenfalls, wie  das »Aufwallen  der
Selbstbehauptung« vor allem im zweiten Lebensjahr mit
unvermeidlichen Einschrankungen durch die
Beziehungspersonen kollidiert und das Kind mit Wut
reagiert, aber auch hin und her gerissen ist zwischen dem
Zeigen der Wut und dem Bedurfnis, wieder die Nahe zur
Beziehungsperson herzustellen. Hier wird deutlich, wie
Selbstbehauptung, Ichaktivitat, Autonomie und
Abhangigkeit und das Aufrechterhalten von Beziehungen
miteinander verzahnt sind. Damit ist aber implizit auch die
Selbstwertthematik angesprochen.

Heute stehen im Zusammenhang mit Arger deutlich die
Beeintrachtigung des Selbstwerts, der fehlende Respekt
und Angriffe auf die Integritat der Person im Vordergrund.

Was Arger auslost

Fragen wir heute Erwachsene nach Situationen, die Arger
auslosen, dann geht es fast immer um Angriffe auf das
Selbstwertgefuhl, darum, dass man sich nicht wirklich
wahrgenommen fuhlt, dass einem der Respekt versagt
worden ist. Oder man hat mit Anforderungen der Umwelt
zu kampfen, die einem als ungerechtfertigt erscheinen,
man kommt sich ausgenutzt vor. Noch andere beklagen
Grenzuberschreitungen auf korperlicher Ebene, dass
andere sich etwa eine Nahe herausnehmen, die ihnen
falsch erscheint. Dieser Aspekt des Angriffes auf das
Selbstkonzept, der zwar immer auch in der Argerforschung



mitbedacht worden ist, ist heute zentral wichtig geworden.
Wir argern uns vor allem dann, wenn wir uns in unserer
Integritat nicht gesehen, nicht respektiert fuhlen und wir
dann das Gefuhl haben, wir mussten unsere Grenzen neu
bestimmen, neu setzen und dafur sorgen, dass sie auch
respektiert werden.

Arger ist die Emotion, die zur Grenzbereinigung und zum
richtigen Abstand anregt. Wir Menschen haben die
Tendenz, unsere Grenzen auch immer einmal zu erweitern.
Und wenn wir dabei Widerstand bekommen - da alle
Menschen dieselbe Tendenz haben, ist es nur logisch, dass
es Widerstand gibt -, dann argern wir uns. Es ist daruber
hinaus fur uns Menschen auch ganz wichtig, dass wir
unsere Grenzen aufrechterhalten, dass unsere
Mitmenschen nicht einfach uneingeladen
Grenzuberschreitungen machen durfen. Aber auch wenn
uns etwas versagt wird, worauf wir einen Anspruch zu
haben meinen, werden wir argerlich. Wir sind es meist
gewohnt, ein gewisses Mals an Zuwendung zu bekommen -
das ist dann auch eine Grenze, die wir gesetzt haben -;
entfallt diese Zuwendung, werden wir argerlich. Besonders
wenn die Verlassenheitsangst aktiviert oder reaktiviert
wird, reagieren wir mit Arger und Wut. Wir werden auch
dann argerlich, wenn Menschen von uns etwas verlangen,
was wir in keiner Weise bereit sind zu geben, eine
Grenziberschreitung. Arger fordert uns heraus,
grenzbewusst zu werden und uns immer wieder zu
uberlegen, wo wir unsere Grenzen neu wieder setzen.
Arger hat also etwas zu tun mit Grenzkonflikten, hier
interpersonell verstanden und nicht auf Nationen
ausgeweitet, was allerdings auch moglich ware.

Argerauslosende Ereignisse sind unspezifisch. Die
argerauslosenden  Ereignisse konnen generell als



Grenzverletzungen gesehen werden, sind aber unendlich
vielfaltig. Es gibt ganz vieles, was Arger auslésen kann. Sie
konnen sich selber einfach einmal fragen, was bei Thnen
Arger auslost. Erfahrungen, die Arger auslosen, in einer
Gruppe gesammelt, sind etwa: das Gefuhl, entwertet zu
werden, die Erfahrung, dass Zuwendung entzogen wird,
Unsicherheit in einer Beziehung, Beleidigtwerden,
Beschimpftwerden, Ubervorteiltwerden, ungerecht
behandelt werden, Missbrauchtwerden, Ausgenutztwerden,
dann aber auch absichtlich Schmerz zugefugt bekommen,
den Platz im Leben beschnitten zu bekommen, nicht
bekommen, was einem zusteht usw. Weiter gibt es auch
einen Arger, der weniger personlich mit uns etwas zu tun
hat, sondern damit, dass jemand einen Wert verletzt, der
fur uns wichtig ist. Wir konnen uns zum Beispiel uber
Politiker argern, die sich nicht so benehmen, wie wir es uns
vorstellen. Arger hat viel damit zu tun, dass andere
Menschen sich nicht so benehmen, wie wir es uns
wunschen, dass sie sich benehmen sollten.

Regelverletzungen losen Arger aus, besonders dann,
wenn sich andere Menschen nicht an Regeln halten, an die
wir uns muhsam halten. Oft merken wir ubrigens erst,
welchen Regeln wir folgen, wenn sie verletzt werden.
Werden Regeln verletzt, konnen wir mit Arger reagieren,
wir sagen dann, es sei unfair, es sei ungerecht.

Arger und Wut erleben wir aber auch bei Angriffen
korperlicher Art, bei Ubergriffen, bei ungewollter, zu
grolSer physischer Nahe und wenn uns Schmerzen zugefugt
werden. Man kann also sagen, was Selbsterhaltung und
Selbstentfaltung stort oder beeintrachtigt, und zwar
korperlich, psychisch und sozial, das 16st Arger oder Wut
aus. Und eine der Moglichkeiten damit umzugehen, ist
dann eine feindselige Handlung. Ob diese feindselige



Handlung zustande kommt und wie sie zustande kommt,
hangt einmal davon ab, wie wichtig zum Beispiel die
Situation oder der Mensch fur uns ist, der uns in der
Selbsterhaltung und Selbstentfaltung stort, und vom
Zustand unseres Selbstwertgefuhls oder unseres Selbst
ganz allgemein.

Aber auch Alltagsfrust 1ost Arger aus oder das
Unterbrechen von etwas, das uns mit Freude und Interesse
erfullt. Haben wir das Gefuhl, dass eine Arbeit oder das
Leben als solches einfach flielst, alles fast wie von selbst
sich ergibt, ohne grofSe Anstrengung, dann ist eine Storung
ein Argernis. Diese Aufzahlung ist in keiner Weise
vollstandig, zeigt aber, dass man sich in vielen Situationen
argern kann. Arger kann auch verstanden werden als
Missvergnugen dort, wo man Vergnugen haben mochte, bei
der Selbsterhaltung und der Selbstentfaltung.

Es gibt also viele Situationen, die Arger ausldsen.
Grundsatzlich kann man sagen, er ist eine Reaktion auf
irgendeine Enttauschung und Beeintrachtigung, aber er ist
auch eine Energiequelle. Arger energetisiert, und deshalb
sind wir im Arger auch rasch bereit zu handeln. Wenn wir
uns so richtig argern, dann fuhlen wir eine Spannung, wir
sind vorbereitet auf eine Aktion. Wir sind motiviert, etwas
zu tun, um die Situation zu verandern. Ohne den Arger
ware das viel schwieriger. Durch die Spannung haben wir
mehr Kraft, mehr Konzentration fur einen Moment als
sonst, das Selbstwertgefuhl ist besser als sonst, wir haben
das Gefuhl, unverletzlicher zu sein. Wir wagen mehr:
Dieses energetisierende Moment, das im Arger enthalten
ist, kann uns helfen, mit der Enttauschung oder der
Beeintrachtigung, wie ich es nun einmal pauschal nenne,
konstruktiv umgehen zu konnen.



Man wird sich in der Regel eher und auch intensiver
argern, wenn das Motiv, das wir einem anderen Menschen
zuschreiben, als boswillig decodiert wird, wenn wir
argerauslosende Mitmenschen als rucksichtslos oder
boswillig erleben, willkurlich oder destruktiv. Es ist aber zu
beachten: Argern wir uns, dann sind wir wenig bereit, das
Motiv eines anderen Menschen ruhig und in einer fairen
Gesinnung anzuschauen, wir sind dann in erster Linie
einmal argerlich oder wutend und eher bereit, das
schlechteste Motiv anzunehmen. Es ware sinnvoll, sich in
einer Argersituation vor Augen zu halten, dass wir in der
Gefahr sind, den Arger auslosenden Menschen ungerecht
zu beurteilen, und uns zu fragen, ob denn bei ihm nicht
auch ein anderes Motiv in Frage kommen konnte. In
diesem Zusammenhang spielen naturlich auch Erfahrungen
unseres bisherigen Lebens eine Rolle: Wer immer wieder
erlebt hat, dass wichtige Bezugspersonen sich ubel wollend
verhalten haben, wird diese Erfahrung leicht als Erwartung
an andere Menschen ubertragen. Sind wir argerlich
gestimmt, gereizt, aufgestachelt, dann sind wir bereit, die
Motive des Handelns unserer Mitmenschen als schlecht zu
sehen, ihnen die Intention des Schadenwollens
zuzuschreiben.

Begriffsklarung: Arger - Wut - Zorn -
Hass

Intensiven Arger, heftig gesteigerten Arger erleben wir als
Wut, wir sprechen dann auch von einem hohen Zornniveau
im Gegensatz zu einem niederen Zornniveau bei Arger.
Man spricht im Grunde genommen von einer



Intensivierung des Erregungsniveaus. Wut hat mehr
affektive Intensitat in sich als Arger. Das driickt sich auch
in der Sprache aus. Man ist da etwa »blind vor Wut« oder
man hat »die Fassung verloren«, das heilst, man ist ohne
Uberblick und ohne Uberlegung, hat eine »ohnméchtige
Wut«, und »fahrt dabei aus der Haut«. Fruher gab es
zudem den wunderbaren Ausdruck: »Ergrimmen«. Diesen
Ausdruck konnte man wieder einfuhren. »Grimme« lasst
einen daran denken, wie etwas in uns aus dem Bauch
aufsteigt, aus dem Gedarm, dieser Ingrimm eben, den man
in sich drin hat, und der grausam nagt, wird er nicht
ausgedruckt.

Man spricht im Zusammenhang mit Wut auch einfach von
»in die Luft gehen«, hoch gehen, explodieren oder
implodieren, der Kragen platzt einem, man verliert die
Beherrschung, man verliert die Gewalt uber sich. Werden
wir wutend, sehen wir aber auch rot, man kann auch rot
anlaufen vor Wut. Es gibt auch die Redewendung: »Da ist
Feuer im Dach« und meint damit, jemand sei von einer
heftigen Wut ergriffen worden. Mit der Farbe Rot, mit der
Arger und Wut auch verbunden werden, sind Feuer-
Metaphern und Blut-Metaphern verbunden. Wut ist ein
brennendes Gefuhl, es kann aber auch in Verbindung
gebracht werden mit Leiden und mit Leidenschatft.
Betrachtet man diese Sprachbilder fur die Wut - und sie
gelten in abgeschwéachter Form auch fiir den Arger - wird
eines deutlich: Im Arger und in der Wut driickt sich viel
Energie aus, deshalb vermogen sie uns auch zu
energetisieren.

Dabei wird auch deutlich, wie viel Energie wir haben,
aber auch brauchen, um unsere Integritat zu schutzen, das
heilst, wie wichtig dieser Schutz fur unser Leben ist. Das
hat zunachst einmal nichts mit Pathologie zu tun, nichts mit



einer narzisstischen Storung oder ahnlichem; dass wir
unsere Grenzen und wunsere Integritat schutzen, ist
notwendig fur die Erhaltung und die Entfaltung unserer
Identitat. Ich halte es heute fur eines der wesentlichsten
Anliegen im menschlichen Zusammenleben, auch im
groSeren sozialen Zusammenleben, dass wir lernen,
gegenseitig nicht standig unsere Integritat zu verletzen, sie
womoglich auch noch in destruktiver Absicht anzugreifen,
sondern dass wir lernen, die Integritat des anderen besser
zu respektieren und wenn moglich zu fordern.

Wut und Arger sind Emotionen, die mit viel Energie
verbunden sind, Energie, die zur Veranderung einer
Situation notwendig ist. Dabei geht es zunachst nicht um
eine harmonische Veranderung, sondern es geht in der
Regel etwas kaputt. Konnte man aus der Haut fahren oder
platzt einem der Kragen, dann brauchte man eine neue
Haut, einen neuen Kragen. Es sind Veranderungen
angesagt, aber plotzliche und auch - folgen wir den
Metaphern - recht radikale Veranderungen, die uns
angstigen. Geht es um eine Wandlung, dann um eine
explosive Wandlung.

Die Wut als auBerster Pol des Argers hat im Vergleich zu
ihm mehr Spannung, mehr Explosionskraft, wodurch man
aus der Fassung gerat. Wut ist aber noch ein warmes
Gefuhl. Von Zorn spricht man dann, wenn die
Angelegenheit, die uns argert, nicht primar auf unser Ich
bezogen ist, sondern auf etwas Ubergreifendes. Also wenn
das Gesollte verletzt wird, wenn akzeptierte Regeln in der
Gesellschaft verletzt werden, dann erfasst uns der Zorn.
Der Zorn ist etwas distanzierter als die Wut, aber er kann
trotzdem sehr explosiv sein, wir konnen von einem heiligen
Zorn erfasst werden, und dann spuren wir auch eine
Energie, die uns zum Beispiel drangt und befahigt, politisch



aktiv zu werden, weil wir finden, dass Abhilfe geschaffen
werden muss.

Das sind die warmen Anteile am Emotionsfeld Arger. Und
dann gibt es auch kalte Anteile: Das ist der Ekel, in dessen
Folge wir uns einfach abwenden, und das Entwerten. Im
Entwerten wenden wir uns von den betreffenden Menschen
ab, halten sie keiner Auseinandersetzung wurdig. Implizit
sagen wir: »Du bist es nicht einmal wert, dass du mich in
eine Argerwallung bringen kannst.« Hier wenden wir uns
auch ab, schaffen Distanz, ziehen eine Grenze. Ekel und
Geringschatzung aullern sich in Zynismus und in
Sarkasmus; sie sind zweifellos »kalter Arger«. Das sieht
man zum Beispiel, wenn man sehr zynisch oder sehr
sarkastisch ist.

Ist Arger und Wut gebunden an eine Person oder eine
Sache, dann kann man auch von Hass sprechen.
Gelegentlich spricht man auch von Selbsthass, der dann
verbunden sein kann mit autoaggressivem Verhalten. Der
Hass steht im Zusammenhang mit destruktiv wirkenden
Komplexen.

Die Frage ist, wie jeweils das Verhaltnis von warmer
Aggression, auch von Eros den anderen Menschen
gegenuber, und von Wille zur Zerstorung, von Kkalter
Aggression ist.

Der Wutanfall

Einen Wutanfall zu haben, ist keineswegs fur jeden
Menschen eine Katastrophe. Die Beurteilung hangt von der
Wertehierarchie ab, die wir meistens eher unbewusst
haben. Ist Kontrolle in jeder Situation ein hoher Wert, dann



ist ein Wutanfall naturlich eine Katastrophe, weil dann die
Fassung, die Kontrolle, verloren ging und man eigentlich
das Gesicht verloren hat. Man ist auller sich, muss also
wieder in Kontakt zu sich selber kommen, muss aber auch
sich mit sich selbst aussohnen, dass man so sehr am Ideal
gescheitert ist. Ist Selbstkontrolle kein so hoher Wert, dann
kann das Lustvolle an einem Wutanfall genossen werden,
der ungeheure Energiestols, diese Warme, die damit
verbunden ist. Die Scham kommt erst hinterher, wenn man
merkt, was man angerichtet hat. Fast jeder Wutanfall
richtet sich gegen jemanden, wir haben unsere Wutanfalle
in einer zwischenmenschlichen Situation. Dummerweise
sagen wir in Situationen, in denen die Emotion die
Oberhand uber die Kontrolle gewonnen hat, Dinge, von
denen wir spater denken, wir hatten sie besser nicht
gesagt, wir waren viel zu impulsiv. Daruber konnen wir uns
dann nachtraglich schamen oder argern, oder beides
zusammen. Aber es ist ganz klar, dass diese Wutanfalle
auch etwas ungeheuer Beschwingendes haben konnen.
Wenn Menschen sich beklagen, sie leiden so sehr unter den
Wutanfallen, muss man sehr sorgfaltig unterscheiden, ob
sie unter den Wutanfallen als solchen leiden oder erst unter
deren Folgen. Die wenigsten Menschen gestehen es sich
selbst oder gar anderen ein, dass sie ihre Wutanfalle auch
genielSen, als Erlebnis einer ursprunglichen Kraft in ihnen.
Das ist wohl auch einer der Grunde, dass man sie nicht
fruher kontrolliert und deshalb dann eben nicht mehr unter
Kontrolle bringt. Wurde man die Wutanfalle nicht auch
lieben, man wurde sie fruher unter Kontrolle bringen, aber
weil in ihnen auch etwas Belebendes zu erfahren ist, ist
man im Grunde genommen gar nicht so erpicht, sie unter
Kontrolle zu bringen. Nur hinterher, da bezahlt man dafur.
Fur Menschen, die bei Wut sozusagen implodieren, die also



heftig gegen sich selber wuten, sind die Wutanfalle wohl
bedeutend weniger lustvoll.

Wut erleben wir in ahnlichen Situationen, in denen wir
auch Arger erleben konnen. Arger und Aggression losen
meistens Angst aus, bei sich selbst, aber auch bei den
Empfangern. Arger produziert Arger, Wut weckt auch im
anderen Menschen Wut oder angstigt. Angst auch deshalb,
weil wir nicht wissen, ob wir unseren Arger und unsere
Wut noch kontrollieren konnen. Wir wissen naturlich alle,
dass unsere Arger- und Wutreaktionen oft der Situation
nicht ganz angemessen sind, dass wir uberreagieren und
dann auch wirklich vorubergehend die Kontrolle verlieren.
Daruber schamen wir uns dann nachtraglich. In diesem
Zusammenhang ist daran zu denken - und das eroffnet uns
dann die tiefenpsychologische Perspektive -, dass wir zwar
auf die eine Situation reagieren, aber auf dem Hintergrund
der Erfahrung von vielen ahnlichen Situationen im Leben
und mit einer emotionalen Reaktion, als ginge es nicht
einfach um diese eine Situation, sondern um alle diese
Situationen. Wir reagieren komplexhaft.!3 Sind Sie immer
wieder in Threm Leben in fur Sie wichtigen Situationen
ubersehen worden und haben das als krankend und als
unangenehm erlebt, dann werden Sie, wenn Sie wieder
einmal mehr ubersehen werden, eine Wut bekommen, die
viel heftiger ist als es der Situation entspricht. Sie werden
wahrscheinlich ausrufen oder sich selber sagen, und das
mit einiger Bitterkeit: »Mir passiert das immer! Immer
mir!« Damit reagieren Sie zwar auf die eine Situation, aber
auch auf dieses Immer, das heildt, Sie reagieren aus einem
Komplex heraus. Als Komplex bezeichnet man Inhalte des
Unbewussten, generalisierte  schwierige oder als
traumatisch erlebte Beziehungsepisoden, die durch die
gleiche Emotion und durch ein gemeinsames Thema mit



den damit in Zusammenhang stehenden typischen
Beziehungsthemen und Beziehungsepisoden verbunden
sind und in Grenzen stellvertretend fureinander stehen
konnen. Solche Uberreaktionen werden von den
Mitmenschen nicht verstanden, sie losen in der Regel
Angst aus und werden nicht selten als Gefahrdung der
Beziehung erlebt.

Die Emotionskontrolle

Da Arger und Wut impulsive, explosive, energiereiche
Emotionen sind, ist die Frage der Emotionskontrolle
naturlich eine ganz wichtige Frage. Wir sagen ganz schnell
aus Arger etwas, was wir eben nicht sagen wollten; leicht
entsteht aus Wut eine destruktive Handlung, die wir
hinterher bedauern. Gegen die Impulsivitat, gegen die
Kraft der Emotion setzen wir die Kontrolle. Diese Kontrolle
ist ein Teil der Erziehung, aber auch Teil der
Selbsterziehung, wobei sie auch durchaus zu weit gehen
kann. In der Trotzreaktion, etwa um das zweite Lebensjahr,
haben wir die wohl hochste Intensitat von Arger, die sich in
den folgenden Jahren reduziert und auch differenziert. Hier
setzt die Emotionskontrolle ein, die immer weiter betrieben
wird, auch einmal wieder etwas gelockert wird, je nach
Mode in der Gesellschaft. Es geht darum, die Emotion so
weit zu kontrollieren, dass wir mit der EmotionsaulSerung
nicht standig anecken und dann von aulfsen die Kontrolle
sozusagen aufgezwungen bekommen. Es geht aber auch
darum, die Emotion nicht zu stark zu kontrollieren, weil
sonst die Lebendigkeit verloren geht und der Sinn, der in
jeder Emotion steckt, nicht mehr wahrgenommen werden



kann. Ist die Argerkontrolle zu gut gelungen, durch
Erziehung und Selbsterziehung, haben Sie gelernt, sich in
jeder Situation zu beherrschen, dann wird es fur Sie unter
Umstanden sehr schwierig, mit dem Arger konstruktiv
umzugehen.

Arger und Wut werden aber nicht nur in ihrem Ausdruck
kontrolliert, sondern durch Angst in ihrem Ausdruck auch
modifiziert und relativiert. Die Angst resultiert einmal
daraus, dass wir uns vorstellen, was geschieht, wenn wir
unserem Arger, oft ausgedrickt in den Argerphantasien,
nachgeben. Wir mussen ja damit rechnen, dass
Argerempfanger und Argerempfangerinnen ihrerseits
wiederum argerlich werden und auch wieder reagieren.
Fuhlen wir uns dieser Reaktion gewachsen?

Weiter konnen Schuldgefuhle uber unsere
Argerreaktionen, die man schon antizipiert, auch eine
kontrollierende Wirkung auf ArgerauRerungen haben. Viele
Menschen empfinden auch Kummer daruber, dass sie so
wutend, so aggressiv werden konnen, und auch diese
Gefiihle bewirken, dass Arger nicht unkontrolliert geaufRert
wird. Es gibt aber auch noch ganz andere Moglichkeiten
der Kontrolle: die prosozialen Gefuhle. Wir sind ja nicht
einfach nur so veranlagt, dass wir - metaphorisch
gesprochen - zuruckschlagen, wenn wir geschlagen
werden, auch wenn das eine haufige Reaktion ist. Wir
konnen uns auch in einen Angreifer, eine Angreiferin
einfuhlen, wir konnen empathisch sein, sie auch lieben,
kurz, wir haben auch prosoziale Gefuhle. Eine wichtige
Frage ist es, wie diese prosozialen Gefuhle in den
Mittelpunkt des Interesses zu stellen sind und wie sie
stimuliert werden konnen.



