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Einleitung

Kennen Sie diese oder ähnliche emotionale Reaktionen von sich oder von 
anderen?

Beispiel:

Herrn H. platzt immer wieder der Kragen. Sowohl in seinem beruflichen 
als auch im privaten Bereich bleiben seine Mitmenschen nicht von sei-
nen Ärgerausbrüchen verschont. Immer dann, wenn Dinge sich nicht 
nach seinen Vorstellungen entwickeln, oder er sich in seinen Handlun-
gen oder Zielen behindert fühlt, merkt er, wie der Ärger mehr und mehr 
in ihm hochkommt bis er diesen nicht mehr kontrollieren kann und einen 
Wutausbruch erlebt. Mitmenschen haben sich von ihm schon abgewen-
det, so dass er sich zunehmend isoliert fühlt. Er erlebt immer häufiger 
Phasen der Mutlosigkeit und Depression.

Beispiel:

Frau S. ärgert sich immer wieder über andere und weiß dann nicht, wie 
sie reagieren soll. Um Konflikten mit anderen aus dem Weg zu gehen, 
schluckt sie den Ärger dann meistens runter. Aber der Ärger wird da-
durch nicht weniger, vielmehr rumort er in ihr weiter und sie wird ihn 
nicht los. Ihr „Dauerärger“ führt zu hoher „Daueranspannung“ und zu 
Kopfschmerzen. Sie hat dadurch einen hohen Konsum von Schmerzmit-
teln, was sie sehr stört. Zudem belastet es sie, dass sie manchmal dann 
doch ihrem Ärger „Luft“ macht und das dann leider oft in unpassenden 
Situationen und gegenüber Personen in ihrer Umgebung, die mit dem 
eigentlichen Ärgernis nichts zu tun haben. Im Nachhinein fühlt sie sich 
schlecht und macht sich Vorwürfe.

Menschen erleben fast täglich das Gefühl von Ärger. Meist sind es die klei-
nen Hindernisse oder Ärgernisse, die den Ärger scheinbar hervorrufen. Ver-
schiedene Situationen können dabei den Ärger mit auslösen, der dann in un-
terschiedlicher Stärke und Dauer erlebt wird.

Menschen versuchen dann mit dem erlebten Ärger auf unterschiedliche Art 
und Weise umzugehen. Typische Ärgerreaktionen zeigen sich darin, dass 
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jemand seinen Ärger lautstark gegen andere richtet, z. B. wie Herr H. laut 
schimpft oder herum schreit, oder aber, dass eine Person den Ärger unter-
drückt, quasi „runterschluckt“, beispielsweise wie Frau S. Beide Verhal-
tensweisen sind Reaktionen, die jeder Mensch zeigen kann.

Merke:

Das Ärgergefühl an sich ist nicht das Problem! Problematisch wird es 
erst, wenn eine Person immer nur auf eine Art reagiert, und sie diese 
Reaktion auch in unpassenden Situationen immer wieder zeigt. Häufig 
und intensiv erlebter Ärger kann dann sowohl zu negativen sozialen, be-
rufsbezogenen als auch zu gravierenden gesundheitlichen Konsequen-
zen führen.

Wie nutze ich dieses Buch?

Als betroffene Person

Dieser Ratgeber wendet sich an Personen, die sehr häufig intensiven Ärger 
erleben und sowohl das Ausmaß als auch ihre eigene Reaktion auf Ärgerge-
fühle als unangenehm erleben. Wenn Sie zu diesen Personen gehören, kön-
nen Sie sich hier über die Entstehung von Ärger und über Möglichkeiten 
einer für Sie angemessenen Verarbeitung von Ärgergefühlen informieren.

In diesem Buch finden Sie eine Vielzahl von Vorschlägen, wie Sie selber 
Einfluss auf ihren Ärger nehmen können. Zum einen, um dessen Auftreten 
zu verringern und zum anderen, um zu lernen, ihn sozial verträglich sowie 
gesundheitsförderlich auszudrücken.

Bedingt dadurch, dass Ärger individuell sehr variabel erlebt und bewältigt 
wird, ist es nicht sinnvoll eine standardisierte Vorgehensweise mit Ärger 
vorzugeben, welche jeder Betroffene verwenden sollte. Vielmehr ist nach 
dem Motto zu verfahren: Viele Wege führen nach Rom, d. h. Betroffene sol-
len lernen, in unterschiedlichen Situationen auch unterschiedliche, jedoch 
hilfreiche und sinnvolle Formen der Ärgerbewältigung zu nutzen.

Im ersten Teil des Buches wird erklärt, was Ärger eigentlich ist und wie er 
funktioniert. Im zweiten Teil wird dann erläutert, wann Ärger zu einem Pro-
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blem wird, und im dritten Teil, was bei einem Ärgerproblem getan werden 
kann.

Im vierten Teil dieses Bandes werden dann konkrete Ansatzpunkte und 
Übungen aufgezeigt, die Betroffenen ermöglichen erste Schritte zu unter-
nehmen, um in Zukunft konstruktiv und angemessen mit ihrem Ärger um-
zugehen.

Der Ratgeber bezieht sich dabei durchgängig auf den aktuellen wissen-
schaftlichen Kenntnisstand über Ärger und dessen Bewältigung.

Als Angehöriger einer betroffenen Person

Angehörige von Personen mit Ärgerproblemen können diesen Ratgeber 
dazu nutzen, mehr über die Entstehung und den Ablauf von Ärger und Är-
gerproblemen zu erfahren. Auch wenn bei der Ärgerbewältigung primär der 
Betroffene selber gefordert ist, so können Angehörige doch lernen, betrof-
fene Personen, die ihnen nahestehen, zu unterstützen mit Ärger sozial kon-
struktiv und angemessen umzugehen. Hierzu gibt der vorliegende Ratgeber 
ebenfalls Hinweise.

Luxemburg, Januar 2016� G. Steffgen, C. de Boer und C. Vögele
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1	 Ärger – Was ist das eigentlich?

1.1	 Was genau ist unter Ärger zu verstehen?

Ärger ist eine grundlegende Emotion des Menschen. Der Ärger umfasst 
dabei immer:
–– das Gefühl an sich (Ärger),
–– eine gedankliche Reaktion (Ich denke z. B.: „Der drängelt sich absicht-

lich vor!“),
–– eine körperliche Reaktion (der Blutdruck steigt, das Herz schlägt schnel-

ler usw.) sowie
–– einen Handlungsimpuls (z. B. der Impuls, mein Gegenüber anzuschreien).

Ärger unterscheidet sich dabei von anderen Emotionen hinsichtlich des In-
halts (siehe oben). Bei Angst wären die Reaktionen folgende:
–– die gedankliche Reaktion (z. B. „Der will mich verletzen.“)
–– die körperliche Reaktion (z. B. ein Kloßgefühl im Hals) und
–– der erlebte Handlungsimpuls (z. B. der Impuls zu fliehen).

Im Gegensatz zu Ärger ist Gereiztheit eher als eine Stimmung anzusehen 
und nicht als ein Gefühl. Bei der Stimmung Gereiztheit fehlt ein eindeuti-
ger Auslöser, und auch ein Handlungsimpuls ist nicht erkennbar.

Aggression hingegen ist kein Gefühl, sondern ein destruktives, schädigen-
des Verhalten gegenüber Dingen oder Personen. Aggressives Verhalten ist 
häufig eine Reaktion auf ein Ärgergefühl.

Ärger kann unterschiedliche Intensität (Stärke) aufweisen. Diese reicht von 
milder Irritation (niedrige Intensität) bis zu Wut und Zorn (hohe Intensität). 
Bei starkem Ärger tritt auch eine (sehr) hohe körperlich-psychische Erre-
gung auf, die sich z. B. durch starken Herzschlag, Hitzewallungen, Muskel-
verspannungen und andere körperliche Reaktionen äußert. Diese Erregung 
geht vom sogenannten vegetativen Nervensystem aus.

Personen unterscheiden sich auch darin, wie oft sie zu Ärgerreaktionen nei-
gen. Personen mit einer hohen Ärgerneigung:
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a)	erleben häufiger und intensiver Ärger,
b)	erleben eine größere Anzahl an unterschiedlichen Situationen als ärger

auslösend,
c)	verarbeiten den Ärger meist unangemessen, und
d)	erleben häufiger negative Folgen ihres Ärgers.

1.2	 Wie äußert sich Ärger?

Beim Erleben von Ärger lassen sich drei Phasen unterscheiden:
1.	Ärgerauslösung,
2.	Ärgerzustand und Ärgerbewältigung sowie
3.	Ärgerstabilisierung.

Diese werden im Folgenden näher dargestellt.

1.2.1	 Die erste Phase: Die Ärgerauslösung

Ärger kann durch sehr unterschiedliche Situationen ausgelöst werden. Ins-
besondere Situationen, in denen

–– die Erreichung eines Ziels blockiert wird (z. B. habe den Bus verpasst 
und komme dadurch zu spät zur Arbeit),

–– ein Bedürfnis nicht erfüllt wird (z. B. Kind möchte ein Eis essen, aber die 
Mutter kauft ihm keines),

–– jemand persönlich angegriffen und/oder beleidigt wird (z. B. werde be-
schimpft, weil ich etwas zu spät zu einer Verabredung gekommen bin),

–– jemand bei Aufgaben, die Konzentration erfordern, unterbrochen wird 
(z. B. man bereitet sich auf eine Prüfung vor und wird ständig durch laute 
Musik abgelenkt),

–– jemand frustriert wird (z. B. ein Freund sagt kurzfristig den gemeinsam 
geplanten Urlaub ab),

–– das eigene Selbstwertgefühl durch das Verhalten einer anderen Person 
beeinträchtigt wird (z. B. halte mich für einen guten Autofahrer, und 
werde von anderen bezüglich meines Fahrstils kritisiert), oder

–– jemand sich provoziert fühlt (z. B. dadurch, dass man auf einen Freund 
warten muss).
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