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LEBEM & LIEBEN

In der Getuhlswelt hat die WUt einen schlechten Ruf.
Dabei ist sie ein unverzichtbarer Wegweiser, der wichtige
Informationen flr uns bereithalt. Wie wir sie richtig deuten?
Das haben uns Wut-Expertinnen verraten
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Wann waren 5ic das letzte Mal richtig wittend? Wollten
mit dem Fufl auf den Boden stampfen, Tiren knallen,
richtig anf den Tisch hauen? Vielleicht, als der Stralenbahn-
fahrer direkt vor Ihrer Mase losfuhr, unbesindruckt von
Ihrem Sprint? [he Kollegin Sie blod von der Serte anmachte?
Oder der Wermieter die versprochenen Renovierungen un-
nétyE verzigere?
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Ich war erst vor cin paar Stunden
wiitend. Wegen einer Lappalie: Ich
stand in der Kiiche, kochte das Essen
und niemand in meiner Familie
dachte daran, wenigstens beim Tisch-
decken zu helfen. Ich wurde laut,
sehr laut. Aber ich bin auch germ wii-
tend. Well Wut, finde ich, ein dewt-
liches Stoppschild fiir andere ist: bis
hierher und nicht weiter.

Idoch Wut kann noch viel mehr.
Swut st Energie!®, sagt Friedenke
von Aderkas, Padagogin, Coach und
Autonn des Buchs , Wutkraft®™. | Sie
hilt wichope Informationen fiir uns
bereir. Wor kann helfen, in Aktion
zu kommen. Und sein Leben leben-
diger zu gestalten.” Erstaunliche
Aussapen Gber ein Gefiihl, das so ein
schilechtes Image hat. Gerade unter
Frauen. Ihe das Brodeln im Inneren
immer weglicheln und wegatmen
wollen, Und sollen. Daber sind auch
wir wiitend! Manchmal wollen wir
ausbrechen wie dieser Vulkan auf La
Palma, rotglihend und hitzg. Und
genawso, wic der Ausbruch des Com-
bre Vieja emnen Einblick in die miys-
terifdsen Vorkommnesse unter der Erd-
oberfliche gibt, so sind unsere
cigenen explosiven Ausbriiche Signale
aus dem Innern. Dafir, dass Gren-
zen verletzt wurden, die uns vielleiche
gar nicht bewusst waren, dass es
Verletzungen gibe, die man heilen kann. Bediirfnisse kom-
men ans Tapeshicht wie Lavaglue. Lermnt man, seine Wt
wahrzunchmen, kann sie unser Feedbacksystem sein®, sapt
Katrin Hoster, die als [ Wut Coach® Anti-Aggressions-
Tramings anhietet. Das st wie die Motorkontrollleuchte
im Auto. Wenn sie aufleuchtet, sagt sie uns: Geh in die
Werkstate, kiimmer dich darom.”

Ich habe eine kleine Umfrage unter Freundinnen und
Kolleginnen gestartet und gefragt, bei wem an welcher
Stelle die Warnleuchte rot blinkt. Dhe Geschichten, dic ich
hirte, kamen mir alle sehr bekannt vor. Und ich habe
die Experoinnen Friedenke von Aderkas von [ Wotkraft®
und Katrnin Hoster von den \Wot Coaches™ gebeten, die-
s Situationen zu analysieren: Auf was im Inneren kénnten
sic hinwetsen? Damit wir lernen, den Mechanismus der
Wut besser zu verstehen. Gefithle nicht zu unterdriicken,
sondern wahrzunchmen. Und fiir uns zu nutzen!
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Fall 1: der Clash im StraBenverkehr

LAch bin Radfabrerin, Wenn ich erlebe, dass ein Auto in
die Kreuzung fabrt und alles blockiert, sodass ich nicht
el vorbeikomme, mdchte ich am liebsten auf die Motor-
baube einschlagen.” Miriam, 43

Mirgendwo lasst es sich schiéner fluchen als am Lenkrad,
finde ich. Und als Radfahrerin erlebe ich regelmafig An-
schlige auf mein Leben. Ein Rentner wollte mich sogar
mal vom Rad zerren, weil ich ein kurzes Stick auf dem Ful-
giangerweg gefahren bin. Das hat mir den ganzen Tag
verdorben. Was sagt das Gbher mich? Wut hat etwas mit
unseren mneren Regeln zu tun®, ecklirt mir Wt Coach
Katrin Hoster. Sie erliutert: Wir alle wachsen mir bestimme-
ten Regeln im Leben auf. [ie bekommen wir von unseren
Eltern vermittelt, von Freunden, von Lehrern, wir erfahren
sie durch starke Erlebnisse, die uns pragen. Gerade im
Seraflenverkehr gibt es sehr viele Regeln®, sapt die Expertin.
Manche denken, man muss jedes Strafenschild exake

befolgen, andere finden es okay, schnittip durch die Stade
zu cruisen. . Wenn meine Regeln verletzt werden, dann re-
agiere ich wittend ™ Das st eine Art Grundprinzip der Wut,
kerne ich. Das Gefihl spiren wir auch kérperlich, der Herz-
schlag erhéht sich, der Blutdruck steigt, Stresshormone wie
Adrenalin werden ausgeschinttet.

Matiirlich flippt man viel schneller aus, wenn man so-
wicso schon gestresst ist, zu spat aus dem Haus kam, der
Termin dringt. . Da ist die Lunte kurz®, beschreibt es
Katrin Hoster plastisch. Ein Ampel-Ausraster wird damit
zum Alarmsignal fiirs eigene Stresskevel. Was tun?  Zum
cinen: Achten Sie auf Thre Bediirfnisse®, rit dic Expertin.
~Wenn Sie entspannt sind, dann braucht es eine gewisse
Anwirmphase bis zum Losbrillen.” Gechillt licheln war
viele Herausforderungen weg. , Andere Methode: Uber-
priifen Sie Ihr inneres Regelwerk®, empfichlt sie.  Fragen
Sie sich ernsthaft: Kann ich erwarten, dass sich wirklich
peder so verhilt, wie ich das méchte? Meine Regeln befolgt?
Gibt es irpendeine Macht im Universum, die die anderen
dazu rwingen kann?® Vielleicht die Polizer? Dann Nummer
cines Auto-Rambos notieren und melden. Oder sich gleich
fiir bessere Radwege cinsctzen. Die nétige Encrgie? e bt
uns die Wut.

Fall 2: der Wahnsinn der Technik

JLetztens rigf ich bei einem Telefonanbieter an, tweil
mein WLAN nicht funktionierte. Weder Steckerrauszichen
noch MNeustart hatten etiwas gentizs. Danmn miusste ich
meine Kundennummer dreimal vorlesen, weil die auto-
matizche Samme sie nickt evianne hae. Und was passierte,
als ich endlich weiterbam? Musik dudelte wnd ich bdrte:
LEx ist leider kein freier Mitarbeiter verfiigbar.” Ich war
nabe dran, das Telefon aus dem Fenster zu werfen.”
Anna, 25
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Die vertrackte Komplexitit der modernen Technik kann
uns in den Wahnsinn treiben, das wissen wir alle. Ich
habe vor Kurzem wegen der Installation einer Bank-App
samt tausend PIN-Mummern, die ich mir unméglich
merken kann, mein Smartphone angebrialle.

Was ich nicht wusste: Hinter der Wut kénnen sich an-
dere Emotionen verstecken®. Katrin Hoster kennt dazu
einen Fall aus threr Praxis: Eine nette dltere Dame aus der
Schweiz verlor stindig die Fassung, nur weil etwas mit
der Technik in threm Haus niche stimmte. Etwa, wenn der
Computer streikee. | Sie hat einmal so auf den Tisch ge-
hauen, dass sie sich die Handkante gebrochen hat®, erzihle
die Expertin. Zusammen fanden sie heraws: Es waren
vor allem starke Ohnmachtsgefithle, die diese heftige Re-
aktion hervorriefen.

~IMe Wut kann sich mit Gefihlen wie Angst und
Traurigheit mischen. Man denkt, man sei zu bléd, es zu ka-
picren. Oder schimt sich, als Technikversager dazustehen®,
sagt Wutkraft®-Coach Friederike von Aderkas. . Doch
diese Gefithle gestehen wir uns in diesem Moment nicht
ein.” Dabei se1 es besser, sagt sie, mit seinen Emotionen in
Kontakt zu kommen. Innchalten, aof sich zu hiren. Sich
zum Beispiel selbst zu erlauben, auch mal d@ngstlich zu sein,
weil man versapt® hat. Das sei wie ein Muskel, den
man trainieren muss, findet Friederike von Aderkas.
Mehmen wir unsere Gefiihle besser wahr, dann iberwil-
tigen sic uns auch nicht so. Und wir kimnen sie besser
lesen und auf sie reagieren.® Was der Fall der Technikwut
zum Beispiel zeigen kann, ist der Perfektionsdrang, der in
vielen von uns schlummert. Auch eine der Reeeln, die wir
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ERSTE-HILFE-SET

— GEGEN ~

WUTANFALLE

TIEF DURCHATMEN
ZIMMER VERLASSEN
AUF EIN KISSEN EINPROGELN

AUF DIE TOILETTE GEHEN,
KALTES WASSER INS GESICHT SPRITZEN

AB IN DEN WALD, BAUME ANSCHREIEN
JOGGEN GEHEN

EINE RUNDE UM DEN BLOCK RADELN
(GEHT AUCH GUT MIT KIND IM KINDER-
SITZ, WENN MAN SICH ALS MUTTER
ABREGEN WILL)

STAUBSAUGEN

KOPFHORER AUF, LAUT DEN
LIEBLINGS-SONG HOREN.

POSITIVES INNERES MANTRA AUE-
SAGEN: DIE S5IND ZU KLEINSZU DDOR
DIE KONMEN DAS NICHT WISSEN

EIN SCHONES FOTO ANSCHAUEN
(TRIGGERT POSITIV)

UND DAS HILFT LANGFRISTIG:
Wut-Tagebuch flthren. Aufschreiben, was einen auf
die Palme bringt. Dann ereennt man die Ausltser

besser und kann sich schon mal darauf einstell=n
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verinnerliche haben. Aber mal ehrlich: Muss ich alles selbst
kinnen? Kann ich erwarten, dass jedes Gerdt immer
funktioniert? Beides total unrealistisch. Je eher mir das
bewusst ist, umso besser kann ich nach Hilfe suchen.
Irgendwo gibt es cine Hotline, die erreichbar ist. Ein putes
YouTube-Video mitc Erklirung. Oder einen Freundfeine
Freundin mit Technikverstand, die Zeit haben. Ich hatte
zum Gliick so einen im MNachbarzimmer sitzen, der mir
bei der Installation der Bank-App geholfen hat. Den hatte
ich gleich fragen sollen.

Fall 3: das Chaos daheim
Lok weill mickt, wie oft ich meinen Kindern sage, dass
sig ibre Zimmer aufriemen sollen. An die 100-mal, schitze
ich. Und sie machen es deymoch wiche. Irgendirann reicht
miir das gewaltie.” Valenting, 48
Herumliegende Socken, offene Zahn-
pastatuben, verkrimelte Kiichen - es
sind die Klassiker, die in Familien- und
Partnerbezichungen taptaglich fiir Ziind-
stoff sorgen. Eine Wut, die sehr deutlich
unsere Grenzen aufzeigt. Vielleicht hat
man das Gefahl, die Aufgaben sind unge-
recht verteilt. Vielleicht wichst einem
gerade alles tber den Kopf: Job, Hawshalt,
Kinder. Aber man will sich das nicht
eingestechen. Der Wutanfall zeige auf: Mein,
es ist nicht in Ordnung, wie es gerade
ist. Etwa, dass alles an mir hingenbleibt.
Der Wutanfall ist ein guter Anlass, sich
zu fragen: Sind mir meine Grenzen be-
wusst? Und vor allem: Habe ich sie
deutlich kommuniziert? Zornesausbriiche
weisen ndmlich darawf hin, dass dem
nicht so ist. Denken Sie daran: Der Partner
oder die Kinder kinnen nicht Gedanken
lesen. Vielleicht haben sie ganz anders Vorstellungen von
Ordnoeng als ich. Mir ise es zum Beispiel wichtig, dass
sich auf dem Tisch kein Papier anhdoft. Mein Mann hin-
pegen mag kein angegammeltes Obst in der Obstschale,
iibersicht die Poststapel aber generds.  Wie kannst du das
nicht sehen®, ist da der hiufipe Vorwurf. Doch die Wut anf
den anderen zu nichten, st der falsche Weg. Besser: aus-
sprechen, was man sich wiinscht. Bediirfnisse benennen.
Katrin Hoster empfichle dazu eine Parmner-Ubung
{funktioniert auch mit Teenagerkindern):  Nehmen Sie
sich gemensam ein Blatt Papier und machen S eine
Bezichungs-Inventur. Fragen Sie sich: Was macht mich wii-
tend, Ergerlich, traurig, frustriert? Was macht mich
gliicklich? Wie sicht meine ideale Bezichung aus#* Thre Er-
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fahrung: . 5ie werden staunen, welche Dinge da genanne
werden, von denen Sie nie etwas geahnt haben!® Und das
Chaos im Zimmer? Gemeinsam einen klaren Plan ma-
chen. Eher mit Belohnung arbeiten als mit Strafen. Aber auf
die Einhaltung bestchen, mit klaren Ansapen — aber viel-
leicht chne Gebriill.

Fall 4: die Selbst-Beschimpfung
L Yor Kurzem binich beim Schwarzfabren ersisch worden
— ich haste cinen falschen Fabrschein pestempelt. Mir
Eamen vor den Komerollewren die Trinen, und danm wurde
ich furchtbar wiitend auf mich selbst, weil ich mickh vor
anderen so babe peben lassen.” ulia, 27

Manche Reaktionen kommen fast aus dem Michts — und
kiinnen uns in ihrer Heftigheit iiberraschen. Aus psycho-
logischer Sicht sind sie dufferst interes-
sant, wie cin Schaufenster in die Kind-
heit. Denn es kann sein, dass uns die
akruelle Situation unbewusst an etwas er-
mnnert, das uns einst emotional tef be-
wegt hat — wir werden petriggert®. Fra-
gen Sie sich in dem Fall: Bin ich sehr streng
erzogen worden? Habe mich immer zu-
sammenreiffen miissen? Wurde mir ge-
sapt: Ein Midchen darf nicht wiitend sein?
Gefithle suchen sich ihren Weg, wie cin
angestauter Bach. _[Das Problem ist hiu-
fig“, sapt Katrin Hoster, ,.dass man an
Trigger nicht mit dem Verstand heran-
kommt.* Die kinne man sich wie einen
Pflock vorstellen, der sehr tief in die Erde
getrichen wurde, Man zicht und zicht,
aber der steckt bombenfest im Unterbe-
wusstsein drin.® Expertin Hoster fin-
det: Es hilft bereits das Wissen, dass
nicht die aktuelle Stuation alleiniger Ver-
ursacher des Ausbruchs i1st. Licht im Keller machen®,
nennt sie das. .50 stolpert man nicht mehr hilflos idber die
Kisten. Und findet leichter zum Ausgang.® Wer um seine
Trigger weilfl, verstehe sich selbst besser. Vielleicht kann
man sic in Ruhe — eventuell michilfe eines Coachings -
angehen. Und damit auch Selbstheschimpfungs-Spiralen
stoppen, in die man sich sonst im schlimmsten Fall hainein-
steigern kanm.

Fall 5: der gerechte Zorn

Lok babe durch Zufall erfabren, dass ein midnnlicher
Kollege 600 Ewro mebr verdient als ich, obwobl wir die
pleicke Tatigheit austiben und er nicht beszer ist als ich.
Dias bat mich unfassbar wiitend gemacke.” Melanie, 32
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MICHAEL DOUGLAS IN
FALLING DOWN"

Eleinigkeiten — wie der schlechte Senvice einer Burgerkette
- brirgen den arbeitslosen William komplett zum Aus-
rasten. Die Spur der Verwistung, die er ausldst, wirkt beim
Anschauen wie eine Katharsis. Auch wenn man die Ge-
walt nicht gutheilit, die Gefahle wersteht man nur allzu gut.

LALLES STEHT KOPF®

Was in unserem Himm so alles los ist, ist nie schaner darge-
stellt worden als in diesem Pixar-Film. Es zeigt vor allern,
wie es abgeht, wenn die Wut an den Reglern sitzt. Mur:
Warum war das ein Mannlein und keine Frau?

DIE BRAUT IN

WILD TALES”®

Der Film ist eim einziger Ausraster. &m besten hat uns die
Episode um die Braut Romina gefallen. Die gerat wallig
aulier Kontralle, als sie auf ihrer Hochzeit erfahrt, dass ihr
Manm sie befrogen hat. Sex mit Fremden, Tortenschilacht,
zersplittertes Glas - was ware das chne Wut fir eine fade
Veranstaltung gewesen!

48 freundin zezomn

Hier ist die Wut essenziell: Durch sie entsteht cine
Kraft, die letztendlich wachtige Verinderungen herbeifibre.
Und die Welt zu einem besseren Ort machen kann. Fraven-
rechte, Black-Power-Bewegung, #Meloo — viele gesell-
schaftliche Umwilzungen wurden durch Menschen ange-
stollen, die wiitend gesapt haben: _ Jetze reicht’s = _Die
Wut, die durch die Verdetzung einer starken Regel, wie un-
sere Vorstellung von Gerechtigheit, entseeht, gibt uns die
Energie, endlich zu handeln®, sagt Friederike von Aderkas.
oMatirlich kostet das Mot ® Nicht jeder etwa kann in
der Firma aufstehen und ab jetzt for gerechte Bezahlung
kimpfen. Vor allem dann nicht, wenn man die Konse-
quenzen, wic den Verust des Arbeitsplacees, fiircheer. An-
dererseits lohnt sich die Beschiftigpung mit der Frage:
Vielleicht gibt es Mittel und Wege, sich ru engagieren?
Im Betriebsrat vielleicht? Es zeigt, dass man bereit 1st,
Selbstverantwortung zu ibernchmen, anstatt immer wie-
der selbsegewihlt die Opferrolle cinzunchmen, niches
bewegen zu kiinnen und nur im stillen Kimmerlein zu
schimpfen. Es ist bequem, wenn immer die anderen schuld
sind. Aber so dndert sich nichts. _Immer wicder von
Mewem mit Ungerechtigheit konfrontiert zu werden, kos-
tet jede Menge Energie®, sapt Expertin von Aderkas.

Die Aktivistin und Autorin Ciani-Sophia Hoeder hat
vor Kurzem ein ganzes Buch iiber weiblichen Zorn veriif-
fentlicht, \Wot und Bése®. _Wuet war und ist weiterhin mein
Motivator®, schreibt sie da. [ Unser Diskurs iiber Wt
fokussiert sich darauf, wie wir diese Emotion effektiv ver-
hindern kiinnen. Ruhig, entspannt, sympathisch und lieh
bleiben. Das sugperiere, dass Wt etwas Schlechtes st Da-
bel kann diese Emotion cin Antricb sein. Wenn ich durs-
tig ban, trinke ich ein Glas Wasser. Bea Hunger esse ich, und
Wut motiviert mich, auf ungerechte Dinge zu reagieren. €@

UMSERE EXPERTINMNEN

Friederke von Aderkas (i) veranstaltet Seminare
und hat zum Thema das Buch Wutkraft® geschrieben
(Beltz, 1795 Euwrc). Infos: wrntknfi. de
Katrin Hoster ist einer der beiden Grander der re-
nommierten Wut Coaches, die unter anderam
Online-Eurse anbieten, um Aggressionen besser zu
kontrollieren. Sie hat sich auf Wut bei Frauen spezialisiert.
Infos: erni-coaches.de
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