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V iele Menschen kennen das Ge-
fühl, wenn die Wut in ihnen
hochsteigt und sie ihre Emotio-
nen nicht mehr im Griff haben.
Wie kann man lernen, sich bes-

ser zu beherrschen? Das vermitteln die
„Wut Coaches“ in Mannheim, die seit ihrer
Gründung 2018 bereits 3000 Klienten in
Online-Sprechstunden beraten haben. Ka-
trin Hoster leitet gemeinsam mit Merlin
Faude das Unternehmen, das von zwei Psy-
chologen und einer Medizinerin unter-
stützt wird.

SZ: Frau Hoster, Sie gehen in Gesprä-
chen offen damit um, dass Ihnen Wut
nicht unbekannt ist. Wann waren Sie be-
sonders wütend?
Katrin Hoster: Bei mir war es eine große
Überforderung in einer bestimmten Le-
bensphase, kombiniert mit einem schlech-
ten Bedürfnis-Management. Das war ei-
ner der Hauptfaktoren. Es ging mir auch
gesundheitlich nicht so gut. Meine beiden
Kinder waren damals noch klein, der
Stress wuchs mir über den Kopf, ich litt un-
ter Schlafmangel.
Dafür zu sorgen, dass man das be-
kommt, was man braucht, warum ist
das so schwer?
Viele Menschen lernen in ihrer Kindheit
aus unterschiedlichen Gründen nicht so
gut, Nein zu sagen, Grenzen zu setzen oder
sich Dinge zuzugestehen. Wenn die Bedürf-
nisse nicht erfüllt sind, dann ist das frus-
trierend. Die Frustration staut sich auf,
man merkt, es geht einem immer schlech-
ter. Ich höre das oft von Paaren, die vorher
gut mit ihrer Situation klarkamen, aber ver-
mehrt Wut entwickelten, als dann die Kin-
der da waren und sie wenig Hilfe hatten.

Wie hat sich die Wut bei Ihnen geäu-
ßert?
Es war wohl eher ein unterschwelliger
Groll – das Gefühl: Alle kriegen, was sie
brauchen, nur ich nicht. Was natürlich
überhaupt nicht hilfreich ist und auch
nicht stimmt. Man hat selbst die Verant-
wortung für sein Leben und sein Handeln.
Heute sehe ich das, aber so weit war ich da-
mals noch nicht. Zugegeben: Es ist auch
schwer, wenn man Nacht für Nacht zu we-
nig Schlaf bekommt und tagsüber keine
Minute für sich hat. Ständig ist jemand
krank. Und wenn dann das Kind zum hun-
dertsten Mal „Nein“ brüllt, weil es gerade
in der Trotzphase ist, dann ist es so weit:
Die Überforderung schlägt in Wut um und
man verhält sich ungerecht. Gerade wenn
man nicht so geübt ist im Umgang mit sei-
nen Gefühlen. Das kennen wahrscheinlich
viele Eltern.
Trotzdem raten Sie Ihren Klienten eher
nicht, ihre Wut zu unterdrücken?
Nein, es geht darum, dass gar nicht mehr
so viel Wut entsteht. Daran arbeiten wir
mit unseren Klienten. Sie lernen unter an-
derem, besser für sich zu sorgen, angemes-
sener zu kommunizieren und klarzustel-
len, was sie möchten. Aber eben nicht, in-
dem sie die Wut so ausleben wie bisher.
Denn so erreicht man auf Dauer gar nichts:
Mit einem leisen, aber bestimmten Auftre-
ten kann man sich langfristig besser durch-
setzen. Man kann Wut innerlich spüren
und dann diese Kraft auch nutzen, ohne
ausfällig oder aggressiv zu werden.
Wer erhofft sich bei Ihnen Hilfe?
Zu uns in die Online-Sprechstunde kom-
men Menschen, die mitten im Leben ste-

hen. Mehr Männer als Frauen. Typisch
sind sehr erfolgreiche Männer, die eine Fa-
milie und einen ordentlichen Job haben.
Diese Menschen sind gut in ihr soziales
Umfeld eingegliedert. Dennoch haben sie,
was ihren Umgang mit Wut betrifft, ein De-
fizit. Probleme mit Wut haben sie meist
nur in ihrer Familie. Sonst sind sie größten-
teils beherrscht und ruhig. Sie merken,
dass ihre Wut vieles kaputtmacht. Wut kos-
tet Respekt und Vertrauen. Oft steht die Be-
ziehung zu ihrer Partnerin und ihren Kin-
dern auf dem Spiel.
Haben Sie ein Beispiel?
Wen wir öfter bei uns im Coaching haben,
sind Qualitätsmanager.
Warum?
In ihrem Job sind sie es gewohnt, dass alles
ganz genau nach klaren Regeln ablaufen
muss. Dort funktioniert alles wunderbar.
Aber dann sind sie plötzlich zu Hause, mit
einer Frau, die ganz anders tickt, vielleicht
sind noch zwei kleine Kinder da. Aus die-
sen unterschiedlichen Erwartungen und
Ansprüchen entstehen dann Konflikte.
Der übersteigerte Perfektionismus ver-

trägt sich nicht so gut mit dem häuslichen
Chaos. Die Folge: Es entsteht sehr viel Är-
ger bei diesen Menschen, der schnell in
Wut umschlägt. Irgendwann sagt ihre
Frau dann: Es geht so nicht mehr. Ich halt
deine Wut nicht mehr aus.
Sie sprachen gerade von den Männern.
Haben Ihre weiblichen Klienten andere
Probleme?
Eigentlich nicht. Frauen kommen aus ähn-
lichen Gründen zu uns, auch beruflich er-
folgreiche Frauen. Für viele ist der Stress
zu Hause und im Job ein Hauptmotiv.
Auch sie wollen ihre Beziehung retten. Sie
wollen, erzählen sie, auf keinen Fall laut
und ungerecht ihren Kindern gegenüber
sein. Die Kinder können sich ja nicht weh-
ren, und sie haben so eine Behandlung
auch einfach nicht verdient. „So will ich
nicht sein.“ – „Das passt einfach nicht zu
mir.“ Oder auch: „Ich wollte nie so werden
wie mein Vater oder meine Mutter – und
jetzt bin ich ganz genauso“, diese Sätze hö-
re ich gerade bei Frauen, aber auch bei
manchen Männern. So schlimm die Situati-
on dieser Menschen auch ist, sie kann

auch eine Chance sein. Eine Chance, die-
sen Kreislauf der Generationen zu durch-
brechen.
Immer mehr Menschen fühlen sich in un-
serer Gesellschaft überfordert oder ab-
gehängt, diese Frustration führt oft zu
Wut. Wie erleben Sie das in Ihren Sprech-
stunden?
Wir haben das während der Pandemie er-
lebt, als die Menschen nach ein paar Wo-
chen im Lockdown einen Lagerkoller be-
kommen haben. Da waren natürlich klassi-
sche Wutverstärker am Werk: eine beeng-
te räumliche Situation, Angst, Stress, kein
Sport, wenig sozialer Kontakt, keine Mög-
lichkeit, mal rauszukommen. Viele Part-
nerschaften haben diese Konstellation
nicht gut verkraftet. Der Grund war mehr-
heitlich, dass man sich einfach nicht aus
dem Weg gehen konnte. Gerade erleben
wir eine Wirtschaftskrise, die viele Men-
schen frustriert. Wenn die Leute eine Situa-
tion als ungerecht empfinden, wenn sie fi-
nanziell unter Druck stehen oder Angst
vor dem sozialen Abstieg haben, verstärkt
das die Wut bei manchen.

In vielen Familien sinkt der Gute-Laune-
Pegel, je näher das Weihnachtsfest
rückt. Weil alle ahnen, dass dann der
Stresslevel am höchsten ist.
Absolut. An Weihnachten sind Streitigkei-
ten programmiert, die durchaus in einem
Wutausbruch enden können. An den Feier-
tagen kommt die Kernfamilie im größeren
Kreis zusammen; da werden Menschen
stark getriggert von Dingen, die bis in die
Kindheit zurückreichen und wieder hoch-
kommen. Und es gibt übersteigerte Erwar-
tungen, die kollidieren.
Wie kann man sich auf diese Stresssitua-
tion vorbereiten und die Spannung et-
was herausnehmen?
Ein erster Schritt ist, sich selbst zu beob-
achten und herauszufinden: In welchen Si-
tuationen werde ich eigentlich wütend?
Und wann bin ich frustriert, verärgert, ge-
reizt, erlebe also die „kleinen Brüder“ der
Wut? Wir machen das im Coaching in
Form eines Wut-Tagebuchs. Es geht dar-
um, aufzuschreiben, wann man diese Ge-
fühle spürt, auch wenn man sie nicht nach
außen gezeigt hat.

Ein Wuttagebuch hilft aber nicht, wenn
der nervige Onkel gerade wieder zu ei-
ner Tirade ansetzt, oder?
Es hilft definitiv nicht zu 100 Prozent, und
das führt uns direkt zum zweiten Punkt:
Man braucht einen guten Exit-Plan, gera-
de in Stresssituationen wie etwa an Weih-
nachten. Da ist es hilfreich, wenn man die
Szene verlassen und sich der Situation ent-
ziehen kann. Am besten, man spricht diese
Möglichkeit vorher mit der Familie ab –
dass man sich auch mal zurückziehen
möchte, ohne dass einem jemand hinter-
hergeht. Drittens könnte man sich vor
dem Fest die Frage stellen, mit welchen
Personen es bei praktisch jeder Zusam-
menkunft immer wieder Krach gibt. Mit
diesen Personen könnte man sich vorab
schon mal zusammensetzen und überle-
gen, wie man einen Kompromiss findet. In-
dem man vielleicht alte Gewohnheiten, un-
geschriebene Regeln und die jeweiligen Be-
dürfnisse hinterfragt.
Hilft es nicht auch, einen kühlen Kopf zu
bewahren und etwa auf Alkohol zu ver-
zichten?
Ja, unbedingt. Alkohol enthemmt, und da-
durch kann die Wut verstärkt werden.
Dass Gefühle im alkoholisierten Zustand
stärker in Erscheinung treten, kennen si-
cherlich die meisten Menschen aus eige-
ner Erfahrung.
Bei Familienfesten verfällt man automa-
tisch wieder in die alten Muster, die oft
noch aus der Kindheit stammen. Warum
fällt es uns so schwer, in solchen Situatio-
nen mit der Souveränität eines Erwach-
senen aufzutreten?
Weil wir getriggert werden – oft sind es
ganz unverdächtige Reize, die eine solche
Rückkehr in alte Kindheitsmuster auslö-
sen. Zum Beispiel, wie der Vater sein Ge-
sicht verzieht, ein bestimmter Tonfall der
Mutter, der Geruch des Elternhauses oder
emotional aufgeladene Lieder, die Erinne-
rungen hervorrufen. Oft fallen ja bei sol-
chen Gelegenheiten Sprüche, die man
schon viel zu oft gehört hat. All das ist abge-
speichert und verknüpft mit Gefühlen.
Manche Menschen reagieren darauf wirk-
lich heftig.
Kränkungen aus der Vergangenheit
kommen dann wieder hoch?
Ja, Kränkungen durch Familienmitglieder
sind abgespeichert, etwa wenn man das
Gefühl hat, ungerecht behandelt worden
zu sein. Oder weil der Bruder oder die
Schwester immer im strahlenden Licht da-
steht, während die Eltern an einem herum-
nörgeln. Mit solchen tief empfundenen
Kränkungen kann man aber lernen, bes-
ser umzugehen. Man kann diese negati-
ven Erinnerungen auflösen. So etwas ver-
mitteln wir ebenfalls bei uns im Coaching.
Wenn es allerdings noch tiefer geht, wie
bei echten Traumata oder Missbrauchsge-
schichten, sind wir nicht der richtige An-
sprechpartner. In solchen Fällen sollte
man eine geeignete Therapie vor Ort in An-
spruch nehmen. Und eines darf man nicht
vergessen: Wut kann auch ein Symptom ei-
ner psychischen Erkrankung sein, etwa ei-
ner bipolaren Störung oder einer Borderli-
ne-Persönlichkeitsstörung. Auch in diesen
Fällen ist der Gang zum Therapeuten un-
vermeidlich.
Hat die Wut nicht auch etwas Befreien-
des? Der Dalai Lama hat sogar einen
Bestseller geschrieben, als Handlungs-
anweisung für all jene, die sich gegen Un-
gerechtigkeiten wehren wollen: „Be An-
gry“.
Wut ist eine unserer Basisemotionen.
Wenn die eigene Wut dazu führt, dass man
die Kontrolle verliert, dann kann sie gro-
ßen Schaden anrichten. Wenn man sie
aber kontrollieren kann, dann hat sie
durchaus ihre Berechtigung, ähnlich wie
Schmerz. Beides ist ein Schutzmechanis-
mus. Wenn man zum Beispiel kein
Schmerzgefühl hätte und man würde die
eigene Hand über ein offenes Feuer hal-
ten, hätte das verheerende Folgen. Bei der
Wut ist das ähnlich, sie zeigt uns: Hier über-
schreitet jemand deine Grenzen. Wut setzt
dann Energien frei. Gerade Leute, die es
sonst nicht schaffen, sich durchzusetzen,
können Wut als etwas Befreiendes wahr-
nehmen. Als etwas, das ihnen Kraft gibt.
Dabei muss man jedoch bedenken: Nur
wenn man es schafft, dieses starke Gefühl
zu kontrollieren, kann sich Wut als nütz-
lich erweisen.

Katrin Hoster ist Gründerin der
Firma „Wut-Coaches“ und

Anti-Aggressionstrainerin in
Mannheim. F O T O : O H

Wenn hier was zu Bruch geht, ist das kalkuliert: In „Wuträumen“ („Rage Rooms“) kommerzieller Anbieter können sich Kunden abreagieren. F O T O : I M A G O

„Wut zeigt uns: Hier
überschreitet jemand

deine Grenzen.“
Katrin Hoster berät als Anti-Aggressions-Trainerin Menschen,

die besser mit familiärem Stress und falschen Erwartungen klarkommen wollen.

Ein Gespräch über Emotionen – auch mit Blick auf die Feiertage.
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