
Webansicht / Webview

Inhalte für Sie:

Studien-Impuls: heißer vs. kalter Ärger

Podcast: Der Hypnose Podcast der M.E.G – Interview mit Sebastian Mauritz 

Wissensnugget aus der Forschung: Dysfunktionaler Ärger hemmt das

Immunsystem

Podcastfolge: Rethinking Resilience – Rethinking: Ärger

Podcastfolge: Rethinking Resilience – Rethinking: Ambiguitätstoleranz

Seminar-Tipp: Emotionale Resilienz (18.-21. Juni 2026)

Auditorium Netzwerk Vortrag: Die Biologie des Vergebens

(Angela Merkl)

Kongress-Ankündigung: Stille Entzündungen Kongress 2026 (online – 29.05.-

07.06.2026)

https://mails.resilienz-kongress.de/mailing/245/9181168/0/f519aa3062/index.html


Ärger – Vulkankompetenz & Hüter der Werte
 

Hallo Max!

Ich bin sicher, Sie haben schon einmal Ihre innere Vulkankompetenz erleben dürfen.

Ein Moment, in dem etwas in Ihnen brodelt – leise zuerst, dann stärker. Ihr Atem ging

schneller, Ihre Hände wurden heiß und Sie spürten Kraft, die raus wollte. Und bevor

der Verstand eingreifen konnte, war er da: Ärger. 

Leider hat Ärger keinen guten Ruf. Er gilt als unbeherrscht, als soziales Risiko, als das

Gegenteil von Gelassenheit. Wer sich offen ärgert, hat – so die verbreitete Annahme –

die Kontrolle verloren. Doch die Forschung zeichnet ein anderes Bild: Ärger ist eine der

ältesten und funktionalsten Emotionen des Menschen. Er zeigt uns, wo eine Grenze

überschritten wurde. Er bringt uns in Kontakt mit dem, was uns wirklich wichtig ist. Und

er mobilisiert Energie – genau dann, wenn wir sie brauchen, denn er ist auch unser

Hüter der Werte.

In diesem ResilienzLetter schauen wir genau hin: Was weiß die Wissenschaft über

Ärger, seine Funktion und seine Wirkung? Wie wird funktionaler Ärger zur inneren

Ressource und zum Wegweiser zu unseren Werten? Und was tun wir mit dem Ärger,

der chronisch wird, der aufreibt statt aufbaut?

Viel Freude und beste Erkenntnisse mit unseren Resilienz-Impulsen, 

Sebastian Mauritz



... und das Team der Resilienz Initiative
 

Möge die Resilienz mit Ihnen sein!

Studien-Impuls: Heißer vs. kalter Ärger

Nicht jeder Ärger ist gleich. Die Emotionsforschung unterscheidet zwei grundlegend

verschiedene Formen.

Heißer Ärger entsteht blitzschnell. Er ist reaktiv, körperlich spürbar – der Puls steigt,

die Stimme wird lauter, der Verstand schaltet auf Autopilot. Dieser Ärger ist unmittelbar

und impulsiv – und oft der, den wir hinterher bereuen.

Kalter Ärger dagegen brodelt leise. Er

zeigt sich kaum nach außen, staut sich

aber innen auf: als Groll, Rückzug oder

passives Schweigen.

Forschende der Universität Mailand

konnten zeigen, dass sich diese beiden

Formen sogar in Stimme und Sprache

deutlich unterscheiden lassen – heißer

Ärger geht mit höherer Lautstärke,

schnellerer Sprechgeschwindigkeit und

weniger Pausen einher. Kalter Ärger

bleibt nach außen ruhig – und ist im

Alltag die häufigere Form.

Die Studie dazu: Biassoni, F., Balzarotti, S., Giamporcaro, M., & Ciceri, R. (2016). Hot

or cold anger? Verbal and vocal expression of anger while driving in a simulated

anger-provoking scenario. SAGE Open, 6(3). doi.org/10.1177/2158244016658084 

Podcast: Der Hypnose Podcast der M.E.G –

Interview mit Sebastian Mauritz
Über Resilienz und Ärger Schlüssel zur inneren Stärke

https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9181168/0/0/0/177070/5a3c779a2f.html


„Ärger ist für mich eine Vulkankompetenz. Viel Energie – manchmal ein bisschen

ungerichtet." Mit diesem Bild bringt Sebastian Mauritz im Gespräch mit dem Podcast

der Milton H. Erickson Gesellschaft auf den Punkt, worum es geht: nicht darum, Ärger

loszuwerden, sondern ihn zu verstehen. Denn Ärger entsteht, so Mauritz, immer dann,

wenn eine Wertverletzung spürbar wird, ein Ziel blockiert ist oder etwas als ungerecht

erlebt wird. Er ist damit kein Kontrollverlust – sondern ein präziser innerer

Hinweisgeber. Ein Hüter der eigenen Werte.

Was sich verändert, wenn wir Ärger so betrachten, ist nicht wenig: Wer bei einem

Ärgergefühl sofort fragt „Was ist mir gerade wichtig?" statt „Du ärgerst mich", verlässt

die Täter-Opfer-Logik – und gewinnt Handlungsfähigkeit zurück.

Selbstwirksamkeit, sagt Mauritz, entsteht

genau dort: aus der Kenntnis des

Bedürfnisses, das eine Emotion

kommunizieren will. Und Ärger sei dabei,

davon ist er überzeugt, die wichtigste

Emotion für Resilienz – weil er uns

orientiert, Grenzen sichtbar macht und

den Weg zu echter Klarheit im Kontakt

mit anderen weist.

Jetzt anhören

Wissensnugget aus der

Forschung: Dysfunktionaler Ärger hemmt das

Immunsystem

https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9181168/0/0/0/177074/2e615fe3c3.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9181168/0/0/0/177074/2e615fe3c3.html


Ärger kostet uns nicht nur Nerven, er kostet uns auch messbar Abwehrkraft. Was

genau fünf Minuten intensiven Ärgers mit unserem Immunsystem machen, hat ein

Forschungsteam des HeartMath Institute bereits in den 1990er Jahren untersucht – mit

einem Befund, der bis heute unterschätzt wird.

Was wollten die Forschenden herausfinden?

Rein, Atkinson und McCraty (1995) fragten sich, wie sich intensive Emotionen –

konkret Ärger und Mitgefühl – auf das Immunsystem auswirken. Im Fokus stand das

sekretorische Immunglobulin A (sIgA): ein Abwehrstoff, der in unserem Speichel

vorkommt und als wichtige erste Barriere gegen Krankheitserreger gilt.

Wie wurde geforscht?

30 Studien-Teilnehmende wurden gebeten, sich für fünf Minuten intensiv in ein

ärgerliches Erlebnis hineinzuversetzen. Und zwar so, als würden sie es gerade live

erleben. Vorher und danach wurden Speichelproben genommen, um die sIgA-

Konzentration zu messen.

Was kam dabei heraus?



Unmittelbar nach dem induzierten Ärger stieg der sIgA-Wert kurz an – ein typischer

Stressreflex. Doch bereits eine Stunde später war die Konzentration auf etwa die Hälfte

des Ausgangswerts gesunken. Und auch nach bis zu fünf Stunden hatten sich die

Werte noch nicht vollständig erholt.

Zum Vergleich: Fünf Minuten Mitgefühl und innere Wärme führten zu einem

durchschnittlichen Anstieg des sIgA um 41% – mit anhaltend positiven Werten über

mehrere Stunden.

Was bedeutet das für Resilienz?

Chronischer oder regelmäßig aufflammender Ärger – der nicht wahrgenommen,

benannt oder reguliert wird – ist dysfunktional. Er belastet das Immunsystem still und

dauerhaft. Resilient mit Ärger umzugehen bedeutet deshalb nicht nur, besser mit

anderen zu kommunizieren. Ärger als Vulkan-Kompetenz und Ressource funktional zu

nutzen heißt: die Energie erkennen, verstehen und dann gezielt einsetzen, statt sie

brodeln zu lassen.

� In der Studie nachlesen: Rein, G., Atkinson, M., & McCraty, R. (1995). The

physiological and psychological effects of compassion and anger. Journal of

Advancement in Medicine, 8(2), 87–105.

Rethinking Resilience – Folge 15:

Rethinking: Ärger 

Kaum eine Emotion wird so schnell verurteilt wie Ärger. Und kaum eine ist so wenig

verstanden. In Folge 15 des Resilienz Podcasts öffnen Sebastian Mauritz und Ruben

Langwara einen Denkraum für die Emotion, die vielleicht mehr über uns verrät als jede

andere – und beleuchten dabei sowohl ihre funktionale als auch ihre dysfunktionale

Seite.

Im Mittelpunkt steht eine Einladung zum

Umdenken: Was, wenn Ärger kein Fehler

im System ist, sondern ein präziser

Hinweis darauf, was uns wirklich wichtig

ist? Die Folge gibt der Emotion Raum –

und zeigt, wie ein bewusster Umgang mit

Ärger den Weg zu den eigenen Werten,

zu mehr Klarheit und zu echter

Selbstwirksamkeit öffnen kann.

Jetzt anhören

https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9181168/0/0/0/177095/d41f590b1c.html
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Rethinking Resilience – Folge 59:

Rethinking: Ambiguitätstoleranz

Ärger entsteht oft dort, wo Dinge nicht so

sind, wie wir sie erwarten – wo

Widersprüche ausgehalten werden

müssen und Eindeutigkeit fehlt.

Ambiguitätstoleranz, also die Fähigkeit,

Uneindeutigkeit und Widersprüche ohne

sofortigen Stress oder Schwarz-Weiß-

Denken auszuhalten, ist damit eine stille

Schwester der Ärger-Kompetenz. In der

aktuellen Folge 59 (ET: 11.05.26)

schauen Sebastian Mauritz und Ruben

Langwara gemeinsam darauf, warum

diese Fähigkeit für Resilienz in einer

komplexen Welt so zentral ist. 

Jetzt

ansehen

Seminar-Tipp: "Fortbildung Emotionale Resilienz"
18.-21. Juni 2026 in Göttingen mit Ruben Langwara

Ärger ungehemmt rauslassen? Nicht immer die beste Idee. Ärger unterdrücken? Auch

nicht besser. Wer gelernt hat, dass Emotionen keine Störfaktoren sind, sondern

präzise Botschafter und Hüter unserer Bedürfnisse, will sie nicht loswerden, sondern

verstehen. Genau das ist der Kern emotionaler Resilienz: nicht gegen die eigenen

Gefühle arbeiten, sondern mit ihnen. Ihre Funktion erkennen, ihre Energie nutzen und

daraus Handlungsfähigkeit gewinnen.

https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9181168/0/0/0/177099/7466a1dcd5.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9181168/0/0/0/177099/7466a1dcd5.html


Die viertägige Fortbildung Emotionale Resilienz der Resilienz Akademie vermittelt

genau das – als fertige Trainingsbausteine rund um Motivation, Beziehungen und

Wohlbefinden, wissenschaftlich orientiert und direkt einsetzbar. Geleitet von

Wirtschaftspsychologe und Buchautor Ruben Langwara erhalten Sie Einblicke in

Emotionsregulationstechniken, Change-Emotionen und die Arbeit mit Biofeedback

Mehr erfahren & Platz sichern

https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9181168/0/0/0/177101/8089ce4921.html
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Exklusiv-Vortrag Auditorium Netzwerk: Die

Biologie des Vergebens
Angela Merkl

Ärger zeigt uns, was verletzt wurde. Vergeben entscheidet, ob die Verletzung bleibt.

Was dabei im Gehirn passiert, ist weit mehr als ein moralischer Akt – es ist ein

neurobiologischer Prozess, den die Psychologin und Psychiaterin Angela Merkl von der

Charité Berlin in diesem Vortrag faszinierent aufschlüsselt.

Vergeben ist eine der wirksamsten

menschlichen Antworten auf Konflikte

und Verletzungen. Es stellt kooperatives

Verhalten wieder her, reguliert Emotionen

und schützt auch den Körper vor den

Folgen chronischen Ärgers. Merkl zeigt

auf Basis von Hirnbildgebungsstudien,

welche neuronalen Netzwerke dabei aktiv

sind und welche Rolle

Mentalisierungsfähigkeit und Nähe dabei

spielen. Vergeben ist, wie sich hier im

Vortrag zeigt, eine starke Resilienz-

Kompetenz.

Jetzt

anschauen

Kongress-Ankündigung: Stille Entzündungen

Kongress 2026
29. Mai – 07.Juni 2026 – Online und kostenfrei 

Chronischer Ärger belastet das Immunsystem – das haben wir in diesem Letter

gesehen. Doch was passiert im Körper, wenn dieser Stress über lange Zeit anhält und

sich still, aber hartnäckig festsetzt? Genau damit beschäftigt sich der Stille

Entzündungen Kongress, an dem Sie vom 29. Mai bis 07. Juni 2026

kostenfrei teilnehmen können. Erhalten Sie jeden Tag mehrere Experten-Interviews –

moderiert von Clara Carey und Barbara Plaschka.

https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9181168/0/0/0/176997/baa13349d9.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9181168/0/0/0/176997/baa13349d9.html


Ruben Langwara ist als Experte ebenfalls dabei: Am 31. Mai spricht er über

„Unterdrückte Gefühle machen krank: Wie deine Emotionen heimlich Entzündungen

steuern" – ein Thema, das direkt an das anknüpft, was dieser Letter zeigt: Wer

Emotionen wie Ärger dauerhaft ignoriert oder unterdrückt, zahlt dafür einen

körperlichen Preis. Der Kongress ist eine niedrigschwellige Einladung, mehr über die

stille Seite von Stress und Entzündung zu erfahren.

Nach dem Kongress können Sie einen dauerhaften Premium-Zugang erwerben. HIER

mehr erfahren.

Jetzt konstenlos

anmelden

Ein Projekt der Resilienz Initiative

Sebastian Mauritz Kommunikation
Sebastian Mauritz
Angerstraße 7
37073 Gottingen
Deutschland
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