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Dr. F. Stein

Taglich, ob im Haus, am Arbeitsplatz,
allein oder im Kontakt mit anderen
Menschen, stellt uns das Leben iiberra-
schend vor unangenehme Situationen,
die uns Anlass zum Arger geben. «Da
kann man nichts machen», denken die
meisten Menschen, «das ist eben so.»
Mit dieser Einstellung freilich. In Wahr-
heit muss der stindige Arger gar nicht
sein. - Sie glauben es nicht? Dann lesen
Sie diesen Artikel.

Der Arger ist ein schlimmer Feind un-
serer seelischen Gesundheit. Er stort
nicht nur unser seelisches Wohlbefinden,
sondern er macht uns langsam, aber si-
cher auch korperlich krank. Jeder weiss
aus eigener Erfahrung, dass Arger einem
die Kehle einengt, den Appetit nimmt,
sich auf den Magen legt. Die meisten
Magen- und Darmbeschwerden bis hin
zu Blutungen und Geschwiiren entste-
hen aus chronischem Arger. Erfahrene
Arzte raten daher bei solchen Be-
schwerden: «Vermeiden Sie Arger!» -
Leider sagt einem gewohnlich niemand,
wie man das anfangen soll...

Der wohlmeinende Rat wird meist so
aufgefasst, als solle man moglichst alle
Situationen, die Arger ausloésen konnten,
vermeiden. Das ist jedoch unméglich.
Schliesslich kann man ja nicht aus seiner
Wohnung ausziehen, weil die Nachbarin
klatscht, der andere Nachbar sein Radio
nicht auf Zimmerlautstirke stellt oder
die Kinder im Treppenhaus Krach ma-
chen. Deshalb denken die meisten: «Ar-
ger ist doch unvermeidlich. Der eine hat
eben weniger, der andere mehr davon.»

Abgesehen davon, dass man Umstén-
de, die einem nicht passen oder die
einem unangenehm sind, nach Moglich-
keit dndern sollte, pflegt man sich ja ge-
wohnlich am meisten tiber das zu argern,
was man nicht dndern kann. Wo sich
Abhilfe schaffen lasst, ist der Arger als-
bald verraucht; er glimmt und schwelt
jedoch besonders dort weiter, «wo
nichts zu machen ist». Und das ist ausge-
sprochen gesundheitsschidlich. Dage-
gen kann und sollte man etwas tun.

Psychologisch gesehen, liegt es gar
nicht an der Umwelt, ob man sich in
einem bestimmten Fall drgert oder nicht.
Bekanntlich gibt es ja Leute, die sich
tiber jede Kleinigkeit drgern, und andere,
die durch nichts aus der Fassung zu
bringen sind. Tatsachlich ist der Arger -
als ein negativer Primitivaffekt», wie er
im psychologischen Worterbuch defi-
niert steht - niemals draussen, sondern
stets in uns selbst! Wichtig ist nur, wie
wir reagieren: ob wir uns - je nach
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Stimmung und Neigung - iiber einen be-
liebigen dusseren Anlass innerlich selber
drgern oder nicht.

Im Grunde handelt es sich um nichts
weiter als um eine schlechte Gewohn-
heit. Allerdings sitzt diese Untugend des
Sichargerns so tief in uns verwurzelt,
dass wir sie als selbstverstidndlich hin-
nehmen, ja sogar noch gegen die «Ver-
unglimpfung als nur Gewohnheit» wo-
moglich in Schutz nehmen. Wir sind
eben von klein auf durch Erziehung so
sehr darauf eingeiibt, uns in bestimmten
Lebenslagen mehr oder minder zu ar-
gern, dass wir glauben, das Ubel sei uns
angeboren.

Diese Behauptung klingt unwahr-
scheinlich. Mancher mag es lacherlich
finden, dass der haufige und heftige Ar-
ger, den er zu haben glaubt - er wiirde
sagen: «Den ich habe!» -, nichts als ein
anerzogenes Fehlverhalten sein soll.
Und doch ist es so. Es gibt Beweise dafiir.

Wer den Arger, weil angeblich aus
den gegebenen Umstidnden heraus
zwangslaufig entstehend, als unvermeid-
lich ansieht, steht in Widerspruch zu un-
umstosslichen Erfahrungstatsachen:

Der Flecken auf dem guten Kleid,
tiber den wir uns in gedriickter Stim-
mung masslos argern, lasst uns in geho-
bener Stimmung fast unberiihrt. - Sobald
ein wichtigeres Ereignis eintritt, horen
wir auf, uns zu drgern: Kommt etwa in
den schonsten Familienkrach (iiberra-
schend Besuch hereingeplatzt, miissen
wir uns plotzlich nicht mehr drgern, ob-
wohl der argerliche Anlass weiterbe-
steht. - Altere Leute drgern sich im all-
gemeinen nicht mehr so oft und so heftig
wie jiingere.

Bei ihnen hat sich die Einsicht durch-
gesetzt, dass sich das Argern nicht lohnt
und dass man besser daran tut, es gleich
von vornherein bleiben zu lassen.

Den besten Beweis fiir den Gewohn-
heitscharakter des Sichargerns aber lie-
fert eine schlichte Tatsache: man kann
es sich abgewohnen! - Der Griesgram,
der als Rentner noch zum Lebenskiinst-
ler wurde; die ehemals zankische Frau,
die aus Liebe Arger und Eifersucht
iiberwand und sich zur guten Ehegattin
entwickelte; der giftige Chef, den ein
grosser, personlicher Verlust zum Men-
schenfreund formte - sie alle sind leben-
dige Beweise dafiir, dass es in der Frage
des Sichirgerns in erster Linie auf die
eigene, innere Einstellung ankommt.
Wer versuchen will, seinen dauernden
Arger zu iiberwinden, mache sich als er-
stes klar, dass er nicht gegen dussere

Umstande, sondern gegen eine innere,
schlechte Gewohnheit anzugehen hat,
die ihm noch von der Kinder- und Ju-
gendzeit her anhaftet. Er sage sich selbst
herausfordernd, dass es ja gar nicht ein-
zusehen sei, warum er eine solch kindli-
che Unart wie das dauernde Sichirgern
heute noch als Erwachsener beibehalten
solle.

Zweitens ersetzt man praktischerwei-
se die schlechte Gewohnheit des Sich-
argerns durch eine gute Gewohnheit.
Durch welche? Nun, wie wir’s mit dem
Sichfreuen?! - Wer sich regelmissig
iiber jede Kleinigkeit freut, halt sich in
guter Stimmung. Und in guter Stimmung
kann man sich erfahrungsgemaiss nicht
argern!

Als drittes begegne man aufkeimen-
dem Arger mit Humor. Die meisten so-
genannten «drgerlichen Anldsse» haben
etwas Komisches an sich. Wer gelernt
hat, die Komik argerlicher Situationen
aufzufassen und willig mitzuspielen -
z.B. in das Gelachter {iber einen Scherz,
der einen selbst betrifft, einstimmt -,
wird kaum noch in Versuchung kom-
men, sich zu drgern.

Schliesslich kann es jedem passieren,
dass er sich trotz aller klugen Voraus-
sicht einmal érgert. Solch gelegentlicher
Arger schadet nicht, wenn man ihn
herzhaft und entschieden abreagiert.
Hierbei hilft ein kerniges Wort, ein
Faustschlag auf den Tisch, ein Spazier-
gang im Sturmschritt oder wiitendes
Kohlenheraufholen, Fussbodenschrub-
ben, Mébelriicken...

Um nicht missverstanden zu werden:
Dieser Artikel will [hnen nicht ausreden,
dass Sie Schwierigkeiten im Leben hat-
ten, haben und haben werden, dass Sie
missliche personliche oder berufliche Si-
tuationen meistern miissen, so gut es
eben geht. Darin sind wir Menschen ein-
ander alle gleich: Ohne Reibungen ver-
lauft kein Leben. Was jedoch nicht sein
muss, weil es wirklich entbehrlich und
«krankend» im wahrsten Sinn des Wor-
tes wirkt, ist das stidndige, chronische Si-
chiargern. Gegen Argern hilft «Nach-
denken» - «Sichfreuen» - «Humor» -
«Abreagieren und Tétigseiny.

Aus «Gut wohnen»
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