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Wutausbruch Evolutionsbiologisch
betrachlt'et, kann es durchaus sinnvoll sein,
seinem Arger lauthals Luft zu machen
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Warum gehen manche Menschen extrem

schnellin die Luft, wahrend andere inren Arger im Zaum
halten? Wissenschaftler wissen: Wut ist nicht sinnlos,
Witen nicht unbedingt eine Charakterschwache. Aber
es gibt ein paar Dinge, die man daruber wissen sollte

n die Decke gehen, Luft ablassen,

grundlos explodieren - fast jeder

hat in seinem Umfeld Freunde, Fa-

milienangehorige oder Chefs, die
ihrem Arger freien Lauflassen und sich an an-
deren abreagieren. Wir kennen sie alle: den
Autofahrer, der plotzlich aus der Haut fahrt,
nur weil jemand ihm den Parkplatz vor der
Nase wegschnappt. Die Chefin, dieihre Mann-
schaftlauthals zur Schnecke macht. Der Vater,
der zwischen zwei Supermarktregalen das
norgelnde Kind anbriillt.

Einschiichterung
als Taktik

Aber warum haben sich manche Menschen
nicht im Griff, gehen bei der kleinsten Gele-
genheit an die Decke, vergreifen sich im Ton?
Und andere Menschen nicht? Wut ist ein Ge-
fiihl, das durchaus Sinn macht, sagt der Leiter
der Abteilung fiir Klinische Psychologie und
Psychotherapie an der Friedrich-Alexander-
Universitdt Erlangen-Niirnberg, Prof. Matthi-
as Berking: ,Wenn Menschen ihrem Arger Luft
machen und sogar Drohgebirden einsetzen,
kann das von Vorteil sein.”
Evolutionsgeschichtlich ergab es durchaus
Sinn, seine Stimme zu erheben, die Schultern
hochzuziehen und ein grimmiges Gesicht zu
zeigen. Gegeniiber anderen wirkte - und wirkt
bis heute - das sichtbare Aggressionspotenzi-
al einschiichternd. Durch Arger energetisiert
lassen sich die eigenen Interessen im Konflikt-
fall leichter durchsetzen. ,Vielleicht hat sich
auch deshalb iiber Jahrtausende am Gefiihl
von Arger nichts gedndert*, gibt Prof. Matthi-
as Berking zu bedenken: ,Arger liefert uns
letztendlich genau die Energie, um Schlachten
zu schlagen oder uns mit Gewalt zu verteidi-
gen. Aus einem entspannten Zustand heraus

kénnte man das gar nicht.“ Deshalb ist es auch
so schwer, aus diesem Gefiihl herauszukom-
men. ,Denn Arger hat ja die Funktion, dass
man sich gegeniiber anderen durchsetzt.

Vulkan im Innern:
Genetisch vorbelastet?

Nur wirkt ein unkontrolliertes Ausleben von
Wut mittlerweile wie aus der Zeit gefallen.
Dazu stehen Werte wie Freundlichkeit und
Wertschitzung in unserer Gesellschaft gliick-
licherweise zu hoch im Kurs. In welchem
Mafle Menschen ihre Wut offen ausleben,
héngtletztendlich von individuellen Faktoren
ab. Heute weify man: Die ,, Argerbereitschaft”
in der Gesellschaftist ungleich verteilt. Die ei-
nen sind genetisch vorbelastet, andere nicht.
Manche haben schon in der Kindheit gelernt,
dass Ausrasten zum Erfolg fithren kann. Zum
Beispiel wenn sie gemobbt wurden und das
erst aufhorte, wenn sie zuschlugen. Oder sie
haben sich das aggressive Verhalten beim cho-
lerischen Vater oder der reizbaren Mutter als
»Problemlosung” abgeschaut. Es kann aber
auch mit dem eigenen Stresslevel zu tun

haben: ,Wenn die Belastung am Arbeits- >
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nach einem intensiven Wutausbruch
kann das Herzinfarktrisiko um das bis
zu 5-Fache und das Schlaganfalirisiko um

das bis zu 3-Fache ansteigen.

Quelle: European Heart Journal
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Erziehung Es gibt viele Strategienim
alltdaglichen Umgang mit Kindern. Sie
anzuschreien, gehort definitiv nicht dazu
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platz und in der Familie so hoch ist, wird bei
dem einen oder anderen die Haut so diinn,
dass solch ein Argerimpuls nicht mehr so ein-
fach weggesteckt werden kann. Dann explo-
dieren selbst sonst friedliche Zeitgenossen®,
weifs Prof. Matthias Berking. Und es gibt auch
noch weitere Griinde, warum Menschen aus-
rasten: Fir sie ist Freundlichkeit kein Wert, an
dem sie sich orientieren. Oder ihnen fehlt ne-
ben der Fiahigkeit, sozial zu handeln, auch die
Moglichkeit zur Empathie. Beides spieltin die-
sem Zusammenhang aber eine entscheidende
Rolle. ,Kann ich mich in mein Gegeniiber ein-
fithlen und zum Teil auch den Schmerz nach-
empfinden, denich ihm durch mein Verhalten
zufiige? Wenn ich diesen Schmerz nicht spiire,
bin ich auch nicht motiviert, mich so zu ver-
halten, dass es dem anderen im Konfliktfall
noch moglichst gut geht, sagt Prof. Matthias
Berking. Auch Menschen, die ihre Befindlich-

Etwa 12 Prozent der Menschen haben
regelmarsig Schwierigkeiten, ihre \Wut
zu kontrollieren, Weitere 28 Prozent
machen sich Sorgen iiber die Intensitat

ihrer Wutausbriiche.

Quelle:Mental Health Foundation UK
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Stress Choleriker bringen ein hohes g
Argerpotenzial mit. In schwierigen
Situationen eskalierenihre Geflihle

keit an erste Stelle setzen und egozentrisch
nur aufihr Wohlergehen schauen, sind wenig
motiviert, ihr Verhalten zu reflektieren. Das
Problem ist: ,Wenn ich dazu nicht willens bin,
werde ich es auch nicht oft probieren, meinen
Arger herunterzufahren. So gibt es wenig
Moglichkeit, das tiberhaupt zu lernen”, weif3
der Psychologe.

Bei Cholerikern kommt hier also eine Men-
ge zusammen: als Grundproblem eine hohe
»Argerbereitschaft’, dazu fehlende soziale
Werte und ein Mangel an Empathie. Solch ein
narzisstisches Verhalten hilft zwar kurzfristig
dabei, die eigenen Wiinsche durchzusetzen.
Praktiziert man diesen Stil allerdings dauer-
haft, fithrt das in die soziale Isolation und Ein-
samkeit.

Manchmal geht es
einfach um Kontrolle

Die meisten dieser Menschen kommen nicht
aufdie Idee, sich hinterher fiir ihr cholerisches
Verhalten zu entschuldigen. Sie finden es an-
gemessen und rechtfertigen sich damit auch
vor sich selbst: ,Der Idiot! Was muss der mir
auch den Parkplatz wegnehmen. Dem habe
ich es aber gezeigt!“ Manchmal entsteht dieser
Gefiihlsausbruch aber auch aus einem Kon-
trollbediirfnis heraus: Die Betroffenen schal-
ten lieber in den Angriffsmodus, als sich einer
argerlichen Situation hilflos ausgeliefert zu se-
hen und woméglich die Kontrolle zu verlieren.

FOTOS:GETTY (3), PAUL HOFFMANN
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Scham als Chance
fiir Veranderung

Entscheidend, ob man an seinem Verhalten
arbeiten kann oder nicht, ist aber das Gefiihl
nach dem Wutausbruch: Schame ich mich
dafiir oder ist mir der Ausraster vollig egal?
»Diejenigen, die sich nach einem Wutanfall
schlecht fithlen und ihr aggressives Verhalten
bereuen, haben natiirlich eine grofie Motiva-
tion und damit auch die Chance, an ihrem
Verhalten zu arbeiten und es zu verdndern.
Und ein Teil wird es auch schaffen”, weifd Prof.
Matthias Berking. ,Das sind vor allem die
Menschen, die sich in andere hineinversetzen
konnen. Sonst tdte ihnen das ja auch nicht
leid.“ Warum sie manchmal trotzdem toben,
liegt meist daran, dass sie von einer konkreten
Situation tiberfordert sind.

Zum Beispiel, wenn es um Erziehung geht.
Hier hilft es, sich klarzumachen, dass es in sol-
chen Fillen auch andere Strategien gibt, als
die Kinder anzuschreien. Ganz praktisch
funktionierthier eine Regel: ,Wenn ich merke,
dass ich jetzt losbriille oder sogar gleich zu-
schlage, gehe ich sofort aus dem Raum he-
raus, rét Prof. Matthias Berking. Es miissen
einfache Regeln sein. Solche, die in einer
Stresssituation unkompliziert zu befolgen
sind. Und: Sie miissen immer wieder eingeiibt
und praktiziert werden, damit daraus ein Au-
tomatismus entsteht. Das Gleiche gilt auch fiir
Regeln, die helfen sollen, gar nicht erstin solch
eine Situation hineinzugeraten, und Techni-
ken, mit denen man den eigenen Arger herun-
terfahren kann. Und egal, ob man genetisch
vorbelastet ist oder sich solch ein Verhalten
von den Eltern oder anderen Personen abge-
schaut hat: ,Das darfin keinem Fall eine Aus-
rede sein fiir die, die cholerisch durchs Leben
gehen. Man kann daran ja arbeiten®, weifs der
Psychologe. BRIGITTE JURCZYK
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Runterkommen Gezielte Entspannungs- 0.

*
techniken wie AtemUibungen konnen helfen,

' einen Wutausbruch zu verhindern

P INnterview

Was hilft gegen Wutanfalle?

Wer immer nur aufbrausend auf Heraus-
forderungen reagiert, setzt Partnerschaft, Familie,
den Job aufs Spiel — und die eigene Gesundheit

Katrin Hoster und Merlin Faude
sind Griinder der ,,Wut Coaches“:
Mit einem Team aus Psychologen,
Pddagogen, Medizinern und Trai-
nern zeigen sie Betroffenen Wege
aus der zerstorerischen Kraft von
Wut und Aggression. Jeder im
Team hatte frither selbst ein Wut-
problem, weifd daher aus eigener
Erfahrung, dass es moglich ist, es
zu iiberwinden. Gecoacht wird
eins zu eins im Onlinegesprach
und in der Gruppe, unterstiitzt
durch Lernvideos und Chat-Sup-
port. Wir sprachen mit Headcoach
& Antiaggressionstrainerin Katrin
Hoster.

Wann platzt den meisten
Menschen der Kragen?

KATRIN HOSTER: Typischer Wut-
Ausloser ist zum Beispiel, wenn der
Partner ein altes Thema aus der
Kindheit ,triggert“. Oft fiihlt man
sich dann hilflos und weifd gar
nicht, warum. Oder man kommt
gestresst nach dem Job nach Hause
und das Kind quengelt. Oder im
Job: Die Erwartungen des Chefs an
sich selbst und die Mitarbeiter sind
hoch. Wenn die dann nicht so per-
formen wie gewiinscht, kann es
schnell mal laut werden. Auch der
korperliche Zustand spielt eine
Rolle: Hunger macht uns gereizt
und kann zum Anlass eines Wut-
ausbruches werden. Gefdhrlich
wird es auch mit Alkohol. Der ent-
hemmt, und manchmal entgleisen
einem Situationen dann sehr
schnell und heftig. Hiufig geht
Wutausbriichen ein starkes Gefiihl
von Hilflosigkeit voraus.

Was passiert dann auf der
korperlichen Ebene?

Zuerst die klassische Alarmreakti-
on: Das sympathische Nervensys-
tem wird aktiviert, Stresshormone
werden ausgeschiittet, und der
Blutdruck steigt. Kommt es immer

Coaching Katrin Hoster macht sichim
Gesprdch mit Teilnehmern Notizen

wieder zu solchen Wutausbriichen,
kann die Regeneration im Schlaf
gestort werden, und Entziindungs-
prozesse nehmen eher zu. Die aku-
te Gefahr: Unmittelbar nach einem
Wutausbruch kann das Risiko fiir
einen Herzinfarkt bis um das Fiinf-
fache ansteigen, das fiir einen
Schlaganfall um das Dreifache.
Was kann man tun, um nicht
immer wieder auszurasten?

Es gibt natiirlich Notfalltipps, etwa
sofort den Raum zu verlassen,
wenn man merkt, dass man gleich
ausrastet. Effektiv ist auch: Wasser
ins Gesicht, eine Runde um den
Block sprinten, sich ablenken.
Ganz simpel: die 4-7-8-Atemiibung
- vier Sekunden einatmen, sieben
Sekunden den Atem anhalten und
acht Sekunden langsam wieder
ausatmen. Das beruhigt das eigene
Nervensystem ungemein.

Und wenn das nicht reicht?

Am besten wartet man nicht, bis
die Wut das eigene Leben iiberma-
Rigbelastet. Wenn man merkt, dass
man allein nicht weiterkommt,
und der Leidensdruck hoch ist,
kann professionelle Hilfe von The-
rapeuten oder Coaches der richtige
Weg sein. Hier lernt man, seine
Wut zu verstehen und anders da-
mit umzugehen. Dieser Prozess
kostet Zeit, kann sich aber definitiv
auszahlen.
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