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Liebe Leserin, lieber Leser,

sicher geht es Ihnen wie den meisten Menschen:
Sie drgern sich regelmaRBig — manchmal mehr, manch-
mal weniger, aber immerhin: Sie drgern sich. Uber die
Fliege an der Wand, iiber lhren Nachbarn oder iiber
die Politik. Was immer Sie auch aus dem Gleichgewicht
bringt und fiir Arger sorgt — er muss nicht sein. Ich
weil3, wovon ich spreche — ich habe mich schon seit
Jahren nicht mehr gedrgert und werde es wohl auch
nicht mehrtun. Und auch Sie kénnen dieses Ziel errei-
chen, wenn Sie sich mit den Ursachen des Argers sowie
mit den Auswirkungen und den Vorteilen einer veran-
derten Einstellung befassen.

Arger ist fiir manche schon zu einem Teil ihres Le-
bens geworden. Wirwerden deshalb auch tiefer anset-
zen, unsere Gedanken, unsere Einstellungen beleuch-
ten und ein Programm erarbeiten, das Ihnen hilft, in
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Argere Dich nicht!

Zukunft nicht nur dem Arger ade zu sagen, sondern
lhr Leben insgesamt lebenswerter und schoner zu ge-
stalten.

Argerist zerstérerisch und hindert Sie daran, Freude
am Leben zu haben, es in seiner Vielfalt zu genieBen.
Sie lernen deshalb auch die Schlissel kennen, die es
lhnen ermdglichen, sich nie mehr zu drgern — und
auch andere nicht mehr zu drgern.

Ich habe das Buch so aufgebaut, dass Sie sich zuerst
Erkenntnisse erarbeiten Uber sich selbst sowie iiber
das Wesen des Argers. Diese Analyse hilft Ihnen, sich
selbst besser kennenzulernen und Arger richtig einzu-
ordnen. In praktischen Ubungen lernen Sie anschlie-
Bend, wie Sie zukiinftig ein Leben ohne den Energie-
rauber und Stressfaktor Nr. 1 fithren — ein Leben ohne
Arger.

Ich wiinsche lhnen viel Freude und viel SpaB bei
der Lektiire dieses Buches!
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Wie entsteht das Gefiihl des Argers?

Arger ist kein von Natur aus im Menschen ange-
legter Wesenszug. Es handelt sich hier vielmehr um
ein Fehlprogramm, das geléscht und durch ein neues,
positives Programm ersetzt werden kann. Aber warum
argert sich dann eigentlich jeder? Die tieferen Ursa-
chen fiir unsere konstante Bereitschaft zum Argern
finden wir in der Kindheit. Ein Kleinkind hat von An-
fang an den Anspruch, seinen Wiinschen und Be-
dirfnissen zu folgen. Es will alles haben, was es sieht,
lasst die Dinge fallen, die es nicht mehr mag, und
sieht in jeder Einschrankung und in jedem Verbot
eine Ungerechtigkeit, gegen die es lauthals protes-
tiert. So hat es auch bei uns angefangen, und vieles
aus diesem kindhaften Verhalten haben wiruns auch
in spateren Jahren erhalten. Wie viele Erwachsene
gibtes, die versuchen, ihre Anspriiche lautstark durch-
zusetzen! Hiererkennen wir deutlich die Berechtigung
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Argere Dich nicht!

des folgenden Satzes: »Nur wenige werden erwachsen,
die meisten werden nur alt.«

Die meisten von uns sind fest davon lberzeugt,
dass Arger etwas ist, das von auBen kommt, das ein
anderer uns zufiigt. Deshalb glauben wir auch, dass
Argernichtzu vermeiden ist. Wir drgern uns, wenn uns
jemand die Vorfahrt nimmt oder uns die Tir vor der
Nase zuschlagt — wir argern uns iiber Probleme, liber
Dinge, die von aulen kommen. Daraus folgern wir,
dass dieses »Arger-Gefiihl« etwas Unabwendbares ist.
Und hier begehen wir bereits den ersten Denkfehler!

Arger ist auch eine schlechte Angewohnheit, die
wir von Eltern, Geschwistern oder Freunden tGberneh-
men, doch {iberwiegend stellt sich Arger als Folge
einer unberechtigten Erwartungshaltung ein. Wir ha-
ben namlich nicht das Recht, von unserer Umwelt,
vom Leben odervon einem anderen Menschen irgend-
etwas zu erwarten. Mit dieser Einsicht kommen wir
schon wieder einen Schritt weiter. Wenn ich etwas
von einem anderen Menschen, von einer Sache, vom
Leben oder von der Zeit erwarte, steht die Chance,
meine Erwartung erflllt zu bekommen, etwa tausend
zu eins. Die Chance, mich zu argern, erhdhe ich aller-
dings um ein Tausendfaches ... Tritt aber dann tat-
sachlich das ein, was ich erwarte, macht es mich nicht
einmal mehr gliicklich, weil ja lediglich meine Erwar-
tung erflllt wurde, und das ist nichts Besonderes. Stel-
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Arger

len Sie sich aber einmal vor, was passiert, wenn Sie
selbst Ihre Erwartungen auflésen — alle Erwartungen.
Die Folge ist, dass — wie bisherauch — 50 Prozent Un-
angenehmes geschieht. Nun gut, Sie kénnen nicht
glauben, dass nur Angenehmes passiert, aber das ist
dann auch kein Grund zum Argem. Doch 50 Prozent
entwickeln sich positiv — und damit haben Sie nicht
gerechnet. Sie haben jetzt also sogar einen Grund,
sich zu freuen. Wenn Sie sich 6ffnen fiir eine neue Le-
benseinstellung, dann haben Sie einen riesigen Vorteil:
lhr Leben verandert sich von ganz allein — nur durch
lhre neue Einstellung!

Der Generalbevollmachtigte eines groRen Konzerns
hatte mit solchen Gedanken zuerst Schwierigkeiten:
»Wenn ich nun aufhore, von den leitenden Mitarbeitern
etwas zu erwarten, dann dauert es nicht lange, bis
alles drunter und driiber geht.« Dieser Auffassung
musste ich widersprechen. Natiirlich hatte erein Recht,
von seinen Angestellten etwas zu verlangen, schlielich
zahlte er ihnen ein gutes Gehalt. Er bot eine Leistung
— also konnte er eine Gegenleistung verlangen. Ver-
langen — nicht erwarten! Hier handelt es sich nicht
um eine Wortspielerei. Verlangen heiBt: Ich gebe vor,
was ich fiir mein Geld verlange, und ich sorge dann
auch dafir, dass dies geschieht. Ich kontrolliere die
Ausfithrung. Wenn meine Anforderung nicht erfiillt
wird, drgere ich mich nicht, doch ich sorge dann noch
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Argere Dich nicht!

nachdriicklicher dafiir, dass mein Verlangen erfiillt
wird. Ich drohe eine Strafe an oder versetze den Mit-
arbeiter — aber ich argere mich nicht. Ich bin aktiv,
ziehe Konsequenzen. Wiirde ich mich aberargern, was
wiirde sich dadurch andern? Nichts.

Wenn Sie Ihren Kindern das eine oder andere sagen,
dann missen Sie oft lange warten, bis etwas passiert.
Unter Umstanden missen Sie sich sehr oft wiederholen,
um ab und zu einen Erfolg zu verbuchen. Wir sollten
also auch lernen, Geduld zu haben. Es wird uns leichter
fallen, wenn wir erkennen, dass die Dinge um uns he-
rum nicht so sind, wie wir sie gerne haben méchten.
Es ist aber nicht der Sinn unseres Lebens, uns dariiber
zu argern. Wir sollten unsere Energie lieber darauf ver-
wenden, dass alles so wird, wie es sein soll.

»Solange du dem anderen sein Anderssein
nicht verzeihen kannst, bist du noch weit
entfernt vom Weg zur Weisheit.«

Chinesische Weisheit

Man kann sich zum Beispiel auch tiber Zudringlich-
keit argern. Aber auch dieser Satz beinhaltet bereits
eine Erwartungshaltung, namlich dass der andere hof-
lich und riicksichtsvoll zu sein hat. Wir miissen akzep-
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Arger

tieren, dass jeder Mensch das Recht hat, so zu sein,
wie erist. Ich muss damit rechnen, dass derandere un-
hoflich, ungeduldig und taktlos ist. Ich kann das zur
Kenntnis nehmen und kann gleichzeitig fiir mich die
Entscheidung treffen, dass ich mit einem Menschen,
der sich so verhalt, nichts zu tun haben mochte.

Konfuzius sagte:
»Der Weise verlangt alles von sich und
nichts von den anderen.«

Fazit: Schuld am Arger bin immer ich. Nichts
und niemand auf der Welt kann mich
uberhaupt drgern. Ich aber kann mich
uber alles argern.

Ich kann den geringsten Anlass nehmen, um mich
zu argern: das Wetter, die Politik, meinen Nachbarn.
Aus jeder Miicke kann ich einen Elefanten machen. -
Ich kann es aber auch bleiben lassen. Das ist meine
ganz persénliche Entscheidung. Wenn sich dieser Ge-
danke in meinem Bewusstsein verankert hat, dann
habe ich mich abgekoppelt von der scheinbaren Un-
abwendbarkeit des Argers.
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Argere Dich nicht!

Was wir auch als Anlass fiir unseren Arger genom-
men haben, mit dem eigentlichen Arger hat das gar
nichts zu tun. Wir sollten erkennen und es uns immer
wieder bewusst machen, dass es nichts gibt, was uns
argern kann —weder eine Sache noch ein Mensch. Der
Einzige auf dieser Welt, der Sie drgern kann, sind Sie
selbst. Sogar unsere Sprache macht dies deutlich: »Ich
argere mich Uber ...« Keiner kann mich zwingen, mich
zu argern. Mit dieser Erkenntnis kdnnen wirdann auch
nicht mehr sagen: »Der oder die ist Schuld«, sondern
wir miissen uns folglich selbst eingestehen: »Ich bin
Schuld.«

Wie reagieren wir auf Arger?

Wir reagieren keinesfalls nur mit dem Verstand auf
Arger, sondern sehr stark auch mit dem Gefiihl, mit
unwillktirlichen Verhaltensweisen. Oft argern wir un-
sere Mitmenschen nur, um unseren eigenen Arger los-
zuwerden. Die eigene Entlastung ist dabei zweifelhaft,
sicher ist nur die Belastung des anderen und folglich
auch die Belastung unserer zwischenmenschlichen Be-
ziehung. Wir sollten uns zudem immer fragen, ob wir
dem Objekt unseres Argers nicht vielleicht Unrecht
tun. Wenn wir uns drgern und dieses negative Gefiihl
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Arger

aulern, tun wir jedes Mal mindestens einem damit
Unrecht. Entweder demjenigen, den wir anbriillen,
oder uns selbst, indem wir den Arger unterdriicken,
ihnin uns hineinfressen und damit unsere Gesundheit
ruinieren.

Machen Sie sich bewusst: Solange wir uns argern,
bestrafen wir uns fiir die Mangel und Ungeschicklich-
keiten anderer. Da Arger aber in Wirklichkeit nur aus
uns selbst kommt — was immer wir auch als Anlass
nehmen —, kann erauch nurin uns und durch uns auf-
geldst werden.

Fazit: Jeder kann sich jederzeit das Argern ab-
gewdhnen.

Es gibt viele Arten, mit seinem Arger umzugehen.
Die einen beil3en sich auf die Lippen, werden rot, die
anderen werden blass und missen sich vor Schwache
hinsetzen. Viele verletzen durch Wutausbriiche ihr
Gegeniiber, ohne danach zu fragen, ob sie Recht
haben oder einfach nur unkontrolliert ihrem Arger
»Luft machen«. Arger ist auf jeden Fall immer die
Folge einer schlechten Gefiihlskontrolle und mitvielen
Nachteilen verbunden. Die Vitalitat wird herabgesetzt,
der Blutdruck steigt und Krankheiten werden geradezu
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Argere Dich nicht!

angezogen. Kopfschmerzen, Magengeschwiire, Mat-
tigkeit und schlechter Schlaf, der mit schlechter Laune
einhergeht, werden zu sichtbaren kérperlichen Merk-
malen des Argers. Eigentlich kann es sich niemand
leisten, sich zu argern.

Nicht der Anlass des Argers ist wichtig, sondern
die Art, wie der Einzelne auf bestimmte Argernisse
reagiert, wie er die Situation einschatzt, wie wichtig
ersie nimmt und wie er damit fertig wird. Alles hangt
von unserer Einstellung ab. Nicht nur, ob wir uns ar-
gern,sondern noch sehrviel mehr: ob wir ein erfiilltes,
harmonisches und gliickliches Leben fiihren oder
nicht.

Welche Auswirkungen hat Arger?

Je hiufiger und intensiver der Arger erlebt wird,
desto starker sind die Auswirkungen auf die Gesund-
heit. Grol3e Belastungen haben langfristige Folgen fiir
den Gesundheitszustand; kleine Argernisse wirken sich
starker auf das momentane Befinden aus. Erstaunlich
ist ibrigens, dass positive Erlebnisse vor einem »Ar-
ger-Zustand«ohne Wirkung auf das folgende negative
Argergefiihl sind. Arger wirkt sich also auf die ganze
Person aus.
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Arger

Wir reagieren

e mit dem Verstand,
o mit dem Gefiihl,
o mit unwillkiirlichen Koérperreaktionen,

 mit zielgerichtetem Verhalten.

Nehmen wir als Beispiel eine halbtags berufstatige
Mutter mit drei Kindern. Die junge Frau ist nicht einfach
nur im »Stress«, sondern bei ihr lauft Folgendes ab:

Verstand

Sie mobilisiert ihr Gehirn, (iberlegt sich Griinde,
warum es gut fiir die Kinder ist, immer die Mutter um
sich zu haben. Vielleicht versucht sie auch, den manch-
mal aufsteigenden Arger, wenn die Kinder sie zu sehr
mit Beschlag belegen, zu analysieren. Oderssie Uiberlegt,
welche Beschaftigung sie den Kindern anbieten kann,
damit sie in Ruhe das Abendessen vorbereiten kann.

Gefiihle

Sie fiihlt sich iiberlastet, ausgeliefert; ist drgerlich,
dass sie wegen der Kinder nicht ihren eigenen Interes-
sen nachgehen kann. Auf jeden Fall ist sie nervos und
fahrt beim geringsten Anlass gleich aus der Haut.
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Argere Dich nicht!

Korperreaktionen

Sie hat ein dumpfes Gefiihl im Magen, oft keinen
Appetit und leidet unter SchweiBausbriichen und Herz-
klopfen.

Verhalten

Sie bewegt sich hastig, Geschirr geht leicht zu
Bruch, sie fahrt unkonzentriert Auto und schreit auch
schon mal die Kinder an.

Wir brauchen dieses Beispiel nicht weiter auszu-
flihren. Jedervon uns hat schon dhnliche Erfahrungen
gemacht, dhnliche Reaktionen verspiirt. Fiir unsere
Uberlegung ist es wichtig zu erkennen, dass der Kérper
immer aufdie Stimmung eines Menschen reagiert. Oft
wird uns das nurin belastenden oder bedeutsamen Si-
tuationen bewusst. Redensarten wie »Das schlagt mir
aufden Magen«, »Mirstehen die Haare zu Berge« oder
»Das Herz hiipft vor Freude« weisen jedoch darauf hin,
wie sehr Seele und Kérper miteinander verbunden
sind. Diese Bindung ist so stark, dass Gedanken, Ge-
fihle und Erlebnisse korperliche Veranderungen her-
vorrufen konnen, was auch die moderne medizinische
Forschung inzwischen beweisen konnte. Das Gleich-
gewicht ist immer dann gefahrdet, wenn ein Mensch
mit Belastungen konfrontiert wird — kdrperlicher oder
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Arger

seelischer Art —, denen er nicht gewachsen ist oder de-
nen er sich nicht gewachsen fiihlt; sodass sie ihn im
wahrsten Sinne des Wortes »aus dem Gleichgewicht«
bringen kénnen. Je nach Widerstandskraft reagiert er
dannauch im Bereich der unwillkiirlichen Kdrperreak-
tionen frither oder spater mit Stérungen — bis hin zur
Erkrankung. Sicher kennen Sie auch den sogenannten
»Hampelmann-Effekt«: Der eine zieht, und der andere
springt. Wir wissen oft recht genau, wo wir bei wem
ziehen miissen, um ihn springen zu lassen.
Durchbrechen Sie diesen Mechanismus sowohl
aktiv wie auch passiv, das heil3t »ziehen Sie nicht am
Schniirchen«, und reagieren Sie nicht, wenn jemand
bei Ihnen den Hampelmann-Effekt ausprobieren will.
Wer sich durch Beschimpfungen kranken lasst, zeigt
damit nur, dass es ihm an Klugheit und Selbstver-
trauen mangelt. Eine Beschimpfung schafft noch
keine veranderte Situation. Sie zeigt lediglich, dass
derandere nicht in Harmonie mit sich selbst ist — wir
sollten ihm lieber helfen, sich zu fangen, und nicht
noch mehr Disharmonie verursachen. Befreien Sie
sich auch von Schuldgefiihlen, und argern Sie sich
nicht Uber Fehler, die Sie in der Vergangenheit ge-
macht haben. Lernen Sie lieber daraus, und machen
Sie es in Zukunft besser. Es wird der Zeitpunkt kom-
men, an dem Sie dankbar sind fiir Ihre Fehler, denn
sie geben Ihnen die Méglichkeit, sich zu entwickeln.
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Argere Dich nicht!

Erkennen Sie, dass Sie seinerzeit nicht anders handeln
konnten oder nicht willens waren, sich anders zu ver-
halten. Ziehen Sie die Konsequenzen daraus, und las-
sen Sie den Fehlerlos. Erhat seine Schuldigkeit getan.
Verzeihen Sie sich, und lernen Sie zu leben - leben
heilt lernen!

Woriiber drgern wir uns?

Woriiber freuen wir uns?

Die beiden nachsten Seiten sind Arbeitsbdgen, die
Sie spontan ausfiillen sollten. Sie wollen ja lhr Ziel er-
reichen, also sich nicht mehrargern. Ihr Fortschritt sollte
anhand dieser Aufstellung sichtbar werden: Die Liste
der Freuden sollte sich verlangern, wahrend die Arger-
Liste schrumpft, bis Sie eines Tages ein leeres Blatt vor
sich haben. Machen Sie jeden Monat, zum Beispiel jeden
ersten Montag im Monat, eine »Bestandsaufnahmes,
und vergleichen Sie sie mit lhrer ersten Liste hier im
Buch.
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Arger

»Probleme« machen Arger

Wir haben 100 Studenten gebeten, ein Jahr lang
Buch zu fithren tiber ihre Freuden und Argernisse. Es
ist dies natirlich kein reprasentativer Querschnitt,
weil die Schwerpunkte bei Studenten anders gelagert
sind als bei Berufstatigen, aber dennoch konnten
wir interessante Erkenntnisse aus den Antworten
herauslesen.

Argernisse
« Gewichtsprobleme

* Krankheit
» Verteuerung der Lebenshaltung
 Hausarbeit

* Arbeitsiiberlastung

Freuden
o harmonisches Verhéltnis zur Familie und
Freunden/Partnern

« Erflillung einer Aufgabe
» sich gesund flihlen

¢ Verantwortung tragen
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Argere Dich nicht!

Diese Liste wiirde in einem anderen Land oder bei
eineranderen Bevolkerungsgruppe vollkommen anders
aussehen. Gemeinsam aber wird allen Aufstellungen
sein, dass es Probleme sind, die Arger schaffen. Wir 4r-
gern uns also liber Schwierigkeiten. Doch was sind ei-
gentlich Schwierigkeiten? Sie entstehen eigentlich nur
dadurch, dass unsere Vorstellungen nicht in Uberein-
stimmung sind mit den realen Umstanden. Warum
andere ich dann nicht meine Vorstellungen? Was hin-
dert mich daran, nichts mehr zu erwarten? Sobald ich
namlich nichts erwarte, entfallt jeder Grund, mich zu
argern. Die Umstande kénnen nicht mehr mit meinen
Wiinschen kollidieren.

Schwierigkeiten sind der Sinn des Lebens — so wie
das Lernen der Sinn der Schule ist. Schwierigkeiten
machen mich aufmerksam auf meine eigenen Unzu-
langlichkeiten. In dem MaRe, in dem ich meine Unzu-
langlichkeiten abbaue, verschwinden auch die Schwie-
rigkeiten.

Fazit: Es gibt keine Wirkung (Arger), wenn kei-
ne Ursache (Erwartung) vorhanden ist.

Ich drgere mich auch nicht, dass andere sich dariiber
argern, dass ich mich nicht argere!
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