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DAS MACHTIGSTE GEFUHL DER WELT

Sie scheint Uberall zu wachsen: in der Politik, in den Familien,
im Netz. Werden wir wirklich alle immer witender?

: i

Von Helen Bimelburg und Helmut_BmE@; &~

24.7.2025 stern 67




Die ersten Schlége setzen wir noch zdger-
lich. Eine Delle auf die Kiihlerhaube, einen
Kratzer in den Seitenspiegel. Mehr aus Ver-
sehen saust meine Spitzhacke in die Heck-
scheibe. Schoénes Gerdusch, zwischen
Knallenund Rieseln! Dann klettert Kollege
Helmut, lang und drahtig, auf das Dach des
VW Polo, hebt den Vorschlaghammer und
reipt tiefe Locher ins azurblaue Blech. Da-
runter schimmert es silbrig. Noch eine Sei-
tenscheibe, jetzt, endlich, mit Wucht und
voller Absicht und der Riicksichtslosigkeit,
die dieser ganzen Aktion hier erst Sinn gibt.
Irgendwie hat sich unsere innere Hand-
bremse geldst, wir fallen maximal aggres-
siviiber das Auto her, kloppen es zu Schrott,
als stiinde unser Leben auf dem Spiel.
Schweres Atmen, SchweiB, Erleichterung.

Ein Gefiihl der Befreiung.

Genau darum geht es auf diesem Schrott-
platz in Norderstedt nérdlich von Hamburg,.
Man kann hier seinen alten Wagen zum Re-
cycling geben, man kann zwischen den
aufgereihten Autoleichen nach Ersatztei-
len suchen. Oder eben, so wie wir, flir 229
Euro ein ,Car Crashing® buchen, Zersté-
rungswerkzeug und Schutzausriistung in-

- Zugegeben: Auch ohne
- akute Wut flhlt man
sich nach einem
kontrollierten und im
Voraus gebuchten
Car Crashing® sehr
erleichtert

klusive. ,Sie hassen Ihren Job? Ihre Bezie-
hung frustriert Sie? Ihr Auto lasst Sie im
Stich? Sorry, aber das kénnen wir auch
nicht dndern*, wirbt das Unternehmen.
Wer aber mal ,so richtig Dampf ablassen*
wolle, sei hier genau richtig. Das Angebot
ist rund ums Jahr rund drei Monate im Vo-
raus ausgebucht.

Das Geschaft mit der Wut lauft gut, nicht
nur hier. Auch in Stuttgart, Bochum, Berlin
und Karlsruhe gibt es solche ,Rage Rooms*,
Wut-Rdume, wo man per Baseballschlager
alte Computer, Porzellan und Mdbel zer-
schlagen kann. Sie hei3en ,Randalezentra-
le*, ,KarlsWut* oder ,Wutbude*. Natiirlich
ist nicht immer spontaner Zorn am Werke,
erstrecht nicht beidiesen langen Buchungs-
karenzen, es geht dabei vor allem um den
SpapB und das Gruppenerlebnis. Psychologen
raten Menschen mit einem echten Wutpro-
blem sogar explizit ab: Zwar wirke es kurz-
fristig befreiend, wild um sich zu schlagen.
Aber wer regelméfig Dinge aus Wut zer-
stort, dessen Gehirn fordert diese Abkiir-
zung zur Erleichterung dann umso vehe-
menter. Die Folge: noch mehr Aggression
(siehe dazu auch das Interview mit Katrin
Hoster auf den Folgeseiten).

Andie Mannheimer ,Wut Coaches® - ein
Team aus Psychologinnen, Therapeuten
und Heilpraktikern - wenden sich erstaun-
lich viele verzweifelte Menschen, die in
Rage ihre Kingsize-Fernseher, Drucker oder
Handys zerschmettert haben. Die den ge-
schmiickten Weihnachtsbaum samt Ge-
schenken zerfetzen. Oder gar Schlimmeres
tun - ihren Partner ohrfeigen, die Kinder
anbriillen, den Hund rausschmeifen, un-
kluge (weil schaumende) Mails an die Che-

fin schreiben, also tiberhaupt diese kraft-
vollste und unbindigste der menschlichen
Grundemotionen auf tausend zerstoreri-
sche Arten von der Kette lassen.

Wut.

Oder miisste man schreiben: W-U-T?

Es diirfte niemanden wundern, dass auch
die ,Wut Coaches* ausgelastet sind.

Werden wir alle immer wiitender?

Gefiihlt: ja!

Die Wut scheint tiberall zu wachsen, in
den Familien, bei der Arbeit, in der Politik,
in analoger und digitaler Offentlichkeit.
Wir alle spiiren das, glauben das zu spiiren,
allein: Stimmt es auch? Und wie lieBe sich
Wut messen?

Der ,Gallup Global Emotions Report* fragt
jedes Jahr in 120 Landern nach dem Befin-
den. Es geht um Stress, Angst, Freude,
Schmerzen, Zuversicht - und Wut. ,Waren
Sie am Tag vor dieser Befragung wiitend?“
Ja, antworteten 22 Prozent im vergange-
nen Jahr, ein hoher Wert, aber nicht der
héchste. Das weltweite Wut-Hoch war
2020, im ersten Jahr der Coronapandemie.
Die Deutschen scheinen im globalen Ver-
gleich nicht besonders sauer zu sein. ,Ja,
ich war gestern wiitend*, sagten hierzu-
lande nur 15 Prozent. Gegen wen oder was
sich diese Wut richtet, kann die Statistik
nur anndhernd zeigen.

Fangen wir mit Wut gegen Menschen an:
Die erwdhnten ,Wut Coaches” sagen, dass
95 Prozent ihrer Klienten das Wutproblem
mit ihrer Kernfamilie haben, also gegen
den Partner oder die Kinder wiiten. Man-
che mit Worten, andere mit Gewalt. Dazu
passt die seit Jahren steigende Kurve hius-
licher Gewalt, vor allem gegen Frauen und
Kinder: In den vergangenen flinf Jahrenre-
gistrierte die Polizei etwa 20 Prozent mehr
Falle.

Von der Strafe ins Netz gewandert

Aber auch die Wut, die sich gegen Dinge
richtet, kann hinter allen moglichen Straf-
taten stecken. Am ehesten aber, sagen Kri-
minologen, zeigt sie sich im Vandalismus.
Mulleimer demolieren, Schilder umtreten,
Autos zerkratzen, Polster im Bus aufschlit-
zen. Sachen schrotten, Dampf ablassen! Die
Tater sind meistens Jugendliche - und die
Zahl der Félle stark riicklaufig. ,Jugendli-
che werden immer braver*, sagt Dietrich
Oberwittler, Er erforscht am Max-Planck-
Institut in Freiburg, in welchen Umgebun-
gen Kriminalitdt entsteht. ,Das Freizeitver-
halten junger Leute hat sich stark verén-
dert, sie héngen seltener drauBen ab und
begehen viel weniger Sachbeschidigun-
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gen®, sagt er. Das sei doch eine sehr positi-
ve Nachricht. Ja, stimmt.

Aber womdglich hat sich die Wut einfach
nur ein neues Spielfeld gesucht? ,Die Wut
im Digitalen ist seit 2020 stark gestiegen®,
merkt Judith Strieder von HateAid. Sie ist
Psychologin und beréat Opfer von Online-
gewalt. Die meisten Angriffe richten sich
gegen Frauen und zielen auf ihr Aussehen
oder ihre politischen Ansichten, ergab eine
von HateAid mitherausgegebene Studie
aus dem letzten Jahr. Der mit Abstand grof-
te Wut-Raum ist die Plattform X, danach
folgen Tiktok, Youtube und Telegram. Das
Problem dieser Netzwerke: ,Wer vor dem
Screen sitzt und keinen echten Menschen

Demonstrationen der
Wut: Verdi-Mitglieder
fordern mehr

Lohn (L), ein in

Brand gesetzter
Altpapiercontainer
(M.), Aktivistinnen
machen mit
Damenschuhen
auf Femizide
aufmerksam (r.)

vor sich hat, dessen Gehirn aktiviert die
Areale fiir Empathie nicht - so wie es im
direkten Kontakt der Fallist®, sagt Strieder.

Das macht es der Wut leicht, zumal es
meist keine Zeugen und wenig Strafver-
folgung gibt. Kann es also sein, dass Kom-
munikation in sozialen Netzen unserer Na-
tur widerspricht und wir uns deshalb dort
so widernatiirlich auffithren?

Dies ist gut belegt: Homo sapiens, der klu-
ge Mensch, ist schon immer auch ein Homo
emotionalis - seine sieben ,Priméaraffekte”
Freude, Verzweiflung, Angst, Ekel, Uberra-
schung, Interesse und Wut werden bereits
im ersten Lebensjahr ausgebildet und von
allen Menschen der Welt und {iber alle

WUT RICHTET SICH OFT GEGEN DIE EIGENE FAMILIE

Studien zeigen: Weltweit war die Wut 2020 auf dem

Hohepunkt, also im ersten Jahr der Coronapandemie

Sprachgrenzen hinweg richtig gelesen. Ein
rotes Gesicht und weite Pupillen, schwit-
zen, schimpfen, Zéhne zeigen, das bedeu-
tet: Oha, dieser Artgenosse ist wiitend!

Hirnchemie wie bei Stress und Angst

Wut war in der Prahistorie iberlebens-
wichtig, um innerhalb von Sekunden auf
Gefahren zu reagieren. Sie setzt Cortisol,
Adrenalin und Noradrenalin frei, ldsst den
Puls steigen, macht uns hellwach. Dieser
Sdbelzahntiger soll sich davonmachen, ver-
dammt noch mal! Die Hirnchemie der Wut
ist dieselbe wie bei Stress und Angst. Wut
hat allerdings noch einen weiteren Nutzen:
Anthropologinnen erkennenin dem Ge- »




ZORN SEI BOSE - DAS HOREN I(INDER IMMER NOCH

Die Erziehungswissenschaft weid es langst besser:
Wer Wut duBern darf, hat sie besser unter Kontrolle

L

fiihl einen wichtigen sozialen Regler, denn
Zornesanfille zeigen den anderen: Stopp,
hier stimmt etwas fiir mich nicht! Schon
allein aggressives Schnaufen, Schimpfen
und Schreien wirkte eigentlich derart ein-
schiichternd, dass es meist gar nicht erst
zu Gewalt kam. So falsch es heute klingt:
Erst die Wut machte es méglich, friedlich
in komplexen Gemeinschaften zu leben.
Wut als Friedensgarant also.

Diesen sozialen Nutzen der Wut miissen
wir im Laufe der Jahrtausende verdrangt
haben, jedenfalls hatte die Wut lange einen
schlechten Ruf. Der rémische Philosoph Se-
necabeschriebsie als ,Geisteskrankheit*,
der englische Denker Francis Bacon sahin
ihr eine Emotion der Schwachen - von Kin-
dern, Alten, Kranken, Frauen. Buddhisten
glauben, Wut sei das Gegenteil von Erleuch-
tung, und auch Muslime und Christen sind
sich in diesem Punkt ausnahmsweise mal
einig: Wut ist des Teufels.

Inihrer immens populdren TV-Show ,Die
Super Nanny* (2004 bis 2011) schickte die
Pédagogin Katharina Saalfrank wiitende
Kinder auf die ,stille Treppe*. Dort sollten

sie das schlechte Gefiihl allein verdauen.
Die Strafe flir Wut war Isolation. Saalfrank
selbst findet das inzwischen falsch, den-
noch diirfte diese Erziehungstechnik da-
mals etliche Nachahmer gefunden haben
und auch den meisten von uns aus Kinder-
tagen vertraut vorkommen: Wut ist bose,
ab indein Zimmer! Gerade Madchen sollten
brav, geféllig, verbindlich sein. Wut mache
ndmlich auch hésslich, sagte Oma.

Das Kind walzt sich an der Kasse

Erstindenletzten Jahren wird die Wut neu
entdeckt und bewertet, vor allem in Pada-
gogik und Psychologie. Fortschrittliche Er-
ziehung will allen Geftihlen mehr Raum
geben, auch der Wut, und so kommt es also,
dass junge Eltern recht locker an der Super-
marktkasse warten, wahrend sich ebenda
zornesrot ihr Kind wilzt. Der Jeremy Kriegt
heute zwar nichts Slipes, seinen Wutanfall
aber darf er auskosten. Das mag ein paar
abschétzige Kommentare - ,Tss, diese Er-
ziehung von heute* - provozieren, klar ist
aber: Menschen, die ihre Wut fiihlen und
ausdriicken diirfen, lernen deren Ausloser

einzuschatzen. Sie regulieren sich besser,
fithren bestdndigere Beziehungen, neigen
weniger zu Depressionen und Angsterkran-
kungen. Sie kommen bei Krankung und
Missachtung schneller wieder runter von
der Palme und richten in ihrem sozialen
Umfeld weniger Schaden an.

Es ist ungesund, Wut zu unterdriicken,
da sind sich die Fachleute ldngst einig.

Die Wut ist voll rehabilitiert.

Und doch wird ihr die wohl gréBte Auf-
merksamkeit gerade auf einem anderen
Feld zuteil, némlich dem von Politik und
Gesellschaft. Was haben sich die Fachleute
an der Wut und ihren mannigfaltigen Wir-
kungen abgearbeitet! Es ist das Sachbuch-
thema unserer Zeit; ,Radikal emotional®
(Maren Urner, Neurowissenschaftlerin),
~Méchtige Gefiihle* (Ute Frevert, Histori-
kerin), ,Wut und Widerspruch* (Andrea
Maurer, Journalistin), ,Das Gefiihl der Welt“
(Heinz Bude, Soziologe), ,Triggerpunkte*
(Steffen Mau, Soziologe), ,Be angry* (Ten-
zin Gyatso, Dalai Lama). Und viele weitere.

Auch wir Journalisten haben die Wut als
politische MaReinheit entdeckt. Den An-

FOTOS: GETTY IMAGES
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fang machte ein ,Spiegel“-Autor, als er

2010 erstmals von ,Wutblirgern*® schrieb,

die sich gegen den gesellschaftlichen Wan-

del in Deutschland stemmen wiirden und

keine Weltbiirger werden wollten. Sie boy-

kottierten das Bahnhofsprojekt Stuttgart
| 21 und redeten Thilo Sarrazin das Wort,
dass muslimische Einwanderer Deutsch-
lands Untergang bedeuten. Wutbiirger
wurde ,Wort des Jahres*, steht im Duden
und féllt seitdem immer dann, wenn der
innerste Beweggrund aufgebrachter Men-
schen erklart werden soll: Wut trieb Pegi-
da, die ,Patriotischen Européer gegen die
Islamisierung des Abendlandes®, auf die
Dresdner Stra3en, wo sie von 2014 bis zum
vergangenen Oktober demonstrierten - bis
kaum noch jemand kam.

Und Koalitionen von Wiitenden sahen wir
auch bei den ,Querdenkern“ gegen die Co-
rona-Ma@nahmen und 2024 beiden Bauern,
die mit zornigen Spriichen und selbst ge-
zimmerten Galgen gegen die Streichung
der Diesel-Subvention anpolterten. Bei der
Biirgerschaftswahl in Bremen stand 2023
die Partei ,Blirger in Wut*® zur wahl, sie »

FRUHERE ERFAHRUNGEN

Vielen Witenden ist unklar, warum sie in
bestimmten Situationen so unverhaltnis-
mapig heftig reagieren. Die Ursache kann
manchmal in friheren Erfahrungen oder
Pragungen liegen, die bis heute nachwirken.
Ein Beispiel: Wer als Kind haufig wegen
kleiner Fehler kritisiert wurde, reagiert als
Erwachsener moglicherweise extrem gereizt
auf leise Kritik, etwa im Job, auch wenn
diese konstruktiv gemeint ist.

So kéinnen |angst vergangene Muster
unbemerkt dazu fihren, dass aktuelle,

oft harmlose Situationen eskalieren.

UBERMASSIGE PERFEKTION

Manche Menschen haben extrem hohe
Anspriiche, etwa bei Themen wie Plnktlich-
keit und Zuverlassigkeit. Und sie erwarten
dieses Niveau aber nicht nur von sich selbst,
sondern auch von anderen. ,Wenn ihr Um-
feld diesen persdnlichen, hohen MaBstaben
nicht gendigen kann oder will, reagieren sie
enttauscht und wiitend, weil sie denken, ein
Anrecht darauf zu haben®, sagt Wut-Coachin
Katrin Hoster. Betroffenen hilft es, zu lernen,
dass nicht alle Menschen denselben Stan-
dards unterliegen - auch wenn der Weg zu
dieser Einsicht manchmal ein langer ist.

AUFGESTAUTER ARGER

Es gibt auch Menschen, die Arger lange

Zeit unterdriicken, dabei aber nach aufien
hin sehr beherrscht oder nachgiebig wirken.
+Sie lassen sich oft zu viel gefallen und
schlucken ihren Unmut herunter, statt Nein
zu sagen oder sich zu wehren®, so Hoster.
Doch der aufgestaute Arger sammelt sich
an, bis eine persinliche Grenze erreicht ist.
Dann gentigt oft nur ein kleiner, scheinbar
harmloser Anlass, um die angestaute Wut
explosionsartig freizusetzen - der berihmte
Tropfen, der ein Fass zum Uberlaufen
bringt. Fir Aufenstehende ist salch ein
platzlicher Ausbruch wegen eines Anlasses,
der wie eine Lappalie anmutet, schwer
nachvollziehbar.

WELCHER WUT-TYP BIN ICH?

FUr Emotionseruptionen kann es viele Ursachen geben. Manche liegen
in der Vergangenheit, andere haben mit der Persénlichkeit oder
Krankheiten zu tun. Eine (inoffizielle) Ubersicht zur Selbsteinordnung

FEHLENDE IMPULSHONTROLLE

Die Veranlagung, schnell aus der Haut zu
fahren, kann genetisch bedingt sein. Die
Betroffenen sind sozusagen darauf program-
miert, witend zu werden. Sie missen lernen,
ihre mangelnde Impulskontrolle zu beherr-
schen. Dabei kann eine Methode helfen,

die der Psychiater Professor Claas-Hinrich
Lammers, Arztlicher Direktor der Asklepios
Klinik Nord, als eine Art Wut-Impfung be-
zeichnet. ,Die Betroffenen stellen sich Situa-
tionen vor, in denen sie sehr schnell witend
werden.” Beim Erleben ihrer Wut wenden sie
Techniken an, mit denen sie sich selbst beru-
higen. Manchmal helfen auch Medikamente.

EINSATZ ALS DRUCKMITTEL

Ebenso wie manche Menschen auf Knopf-
druck weinen kéinnen, werden andere be-
wusst wiitend. .Sie nutzen ihre Wut ganz
gezielt, um ihren Willen durchzusetzen®, so
Lammers. Fir AuBenstehende ist es nicht
immer leicht zu erkennen, wenn Wut ab-
sichtlich zur Manipulation eingesetzt wird.

KINDLICHES GEFUHL

Kleine Kinder weinen, wenn sie hinfallen.
Und sie sind oft wiitend, wenn sie nicht
ihren Willen bekommen. Das sei normal,
sagt Lammers, denn im Kindergehirn ist der
sogenannte Prafrontale Cortex, der bei der
Regulation von Emotionen greift, noch nicht
ausgereift, Erst mit zunehmendem Alter
entwickelt sich dieser Abschnitt des Stirn-
hirns und hilft, Gefiihle zu kontrollieren.

GESTORTES SELBSTBILD

Wut richtet sich meist gegen Dinge oder an-
dere Menschen. Menschen mit einer Border-
line-Stdrung aber entwickeln oft eine starke
Wut auf sich selbst. ,Das geht so weit, dass
sie laut mit sich selbst schimpfen®, erklart
Lammers. Haufig steckt dahinter ein gestor-
tes Selbstbild - und damit Wut auf den eige-
nen Korper oder das eigene Verhalten. ,Dieses
Selbstbild aufzulisen, erfordert oft einen
sehr langwierigen therapeutischen Prozess.”

Wut ist nicht
gleich Wut:

Ein Ausbruch kann
in vergangenen
Erfahrungen
begriindet liegen -
oder gezielt
eingesetzt
werden, um den
eigenen Willen
durchzusetzen




holte knapp zehn Prozent. Australische
Forscher haben bei Befragungen kiirzlich
dreizehn verschiedene Arten von ,Klima-
wut* identifiziert - logisch, dass auch die
Klimakleber der ,Letzten Generation® min-
destens ein paar Varianten davon verspiirt
haben diirften. Erst recht, als ihre Blocka-
den so rigoros gedchtet wurden.

Die Wut kommt also von links und rechts,
von unten und auch von ganz oben, siehe
Donald Trump und die dauerzornigen Man-
ner, mit denen er sich umgibt. Esistein al-
ter Trick autokratischer Herrscher und sol-
cher, die es werden wollen: Wut braucht
ein Ziel. Also lenken sie sie gegen Migran-
ten, Muslime, Frauen, Queere und andere
Minderheiten.

Von allen Parteien in Deutschland hat die
AfD das am besten verstanden, ein kluger
Kollege nannte sie im stern mal die ,Be-
wirtschafterin der Wut®, Genauso funktio-
niert ihr Geschéft: die Verunsicherung und
die Machtlosigkeit, die viele Menschen an-
gesichts von Krieg und Krisen spiiren, in
Wut zu verwandeln, sie in Echokammern
dréhnend zu verstarken, um sodann zum
Sturm auf einen vermeintlich legitimen
Siindenbock zu blasen, gern auf Migranten,
aber auch die Parteien der Mitte.

AfD-Fans sind am wiitendsten

Die CDU versuchte im Bundeswahlkampf
in diesem Frithjahr etwas Ahnliches mit
Biirgergeldempfiangern, die Botschaft lau-
tete sinngemaf: ,Wir haben Wirtschafts-
krise, Deutschland geht die Kohle aus, und
das macht Sie sauer? Recht haben Sie, wir
geben ja auch zu viel Geld fiir Zehntausen-
de Faulenzer aus!* Eine geplante Reform
des Bilirgergelds wird keine grof3en Sum-
men freisetzen, meinen Experten. Egal, die
Wut hat ein Ziel, und das allein zéhlt.

Ein Projekt am Forschungszentrum In-
formatik und am Karlsruher Institut fir
Technologie (KIT) fragt 3000 Menschenin
Deutschland alle zwei Wochen per App

nach ihren Emotionen. In ,Social Senti-
ment in Times of Crisis* geht es um Sorgen
umden Arbeitsplatz, unbezahlbar werden-
de Rechnungen, die Energiekrise, Angst
vor dem Klimawandel und dem Ukraine-
krieg. Wann kippt ein Gefiihlin Protest, in
politische Forderungen oder in eine Mei-
nungsmehrheit? Aus diesen Daten soll eine
Art ,emotionale Wettervorhersage* ent-
stehen, sagt Studienleiter Jonas Fegert. Je
nach Bundesland, sozialem Milieu und Ge-
schlecht empfinden die Deutschen ndm-
lich sehr verschieden, nur in einer Sache
herrscht Konsens: Dem Satz ,Ich empfinde
groBe Wut iiber die aktuelle Situation“
stimmt die groBe Mehrheit der AfD-Sympa-
thisanten zu, 78 Prozent. Unter den Wah-
lern anderer Parteien sind nur halb so viele
Wiitende. Eine Studie des Wissenschafts-
zentrums Berlin (WZB) fand zudem heraus,
dass der Frust von AfD-Wéhlern zunimmt,
je mehr sie sich mit den Inhalten und der
Sprechweise der Partei beschéftigen. Wen-
den sie sich davon ab, lasst auch die per-
stnlich empfundene Wut nach.

Nun ist Wut aber keineswegs nur zersté-
rerisch. Gelingt es, aus dem Gefiihl ,einen
Durchbruch zum Positiven* zu machen,
wie die US-Therapeutin Katherine Wood-
ward Thomas schreibt, sei der Nutzen un-
vergleichlich. ,Denn Riesenwut heift auch
mordsmaRige Energie — wie sie erforder-
lich ist, um groBe Verdnderungen einzu-
leiten.” So steht es in Thomas’ bertihmt ge-
wordenem Beziehungsratgeber ,Lass uns
in Frieden auseinandergehen®.

Das gilt fiir Paare und fiir Politik gleicher-
mafen: ohne Wut kein Fortschritt. Ohne
Wut {iber die Brotpreise hétten Hunderte
Franzosen wohl nicht das verhasste Staats-
gefangnis der Bastille gestiirmt und damit
im Sommer 1789 eine der folgenreichsten
Revolutionen aller Zeiten ausgelést. Ohne
Wut hdtten Emmeline Pankhurst und ihre
Suffragetten keine StraBenschlachten mit
der Londoner Polizei provoziert, Briefkés-

Wo die Wut hinfalit:
Farbangriff auf eine
Tesla-Filiale (l.),

die millionenfach
geklickte Zornesrede
von Heidi Reichinnek
gegen Friedrich Merz
(M.), Klebeaktion von
Vertretern der
nLetzten Genera-
tion“ als Klima-
protest (r.)

ten angeziindet und Politiker mit toten
Katzen beworfen, um 1918 das Frauen-
wahlrecht in England durchsetzen. Und
mit welcher Wut muss sich Rosa Parks
1955 geweigert haben, ihren Platz im Bus
fiir einen Weien zu rdumen? Was folgte,
war nicht weniger als der Beginn der Biir-
gerrechtsbewegung in den USA.

Und ob die Linke ohne Heidi Reichinneks
Wut-Rede im Bundestag ein dhnlich gutes
Wahlergebnis geholt hétte? Die Parteivor-
sitzende stand da Ende Februar dieses Jah-
res am Pult und zlirnte gegen Friedrich
Merz und dessen Plan, ein scharferes Mig-
rationsgesetz auch mit Stimmen der AfD
durchzusetzen: ,Und das ist das verdamm-
te Problem, und Sie verstehen es bis jetzt
noch nicht!* Reichinnek war laut und raum-
greifend, liep die Hand im Rhythmus ihrer
Worte aufs Pult knallen. Rund sechs Mil-
lionen Menschen sahen das Video dieses
Ausbruchs, vier Millionen Wahler machten
am Ende ihr Kreuz bei der Linken - sicher-
lich auch, weil Reichinneks Wut nicht kal-
kuliert wirkte, sondern spontan, authen-
tisch, mitreiBend. Menschlich eben.

Die Wut gehdért zu uns, sie war schon im-
mer da und wird es auch bleiben. Aber wir,
wir haben am Ende die Wahl, welches Ziel
wir ihr geben. ¥

und Helmut
Broeg gelten in
der stern-Redak-
tion eigentlich
als ausgeglichen.
Patrick Slesiena
fotografierte ihr
»Car Crashing*
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,.Die Konsequenz ist oft:
Verbitterung und Einsamkeit*

Katrin Hoster berat Menschen, die mit ihrer Wut nicht
klarkommen. Manner und Frauen ticken dabei unterschiedlich,
stellt sie fest - aber ganz anders als vermutet

rau Hoster, seit 2018 helfen
F Sie als sogenannter Wut-

Coach Menschen, die sich
emotional nicht unter Kontrolle
haben. Gibt es so etwas wie eine
Saison der Wutausbriiche?
Gerade Anfang des Jahres be-
kommen wir besonders viele An-
fragen fiir Coachings.
Woran liegt das?
Zu Anfang des Jahres haben wir
einen langen, kalten, dunklen
Herbst und Winter hinter uns.
Die Menschen sitzen fast nur
noch drinnen auf engem Raum zusammen.
Und dann kommmt die Weihnachtszeit, die
Ursprungsfamilien treffen aufeinander.
Oft kommen dabei alte Muster wieder
hoch, Probleme mit den Eltern und Ge-
schwistern, die man gar nicht mehr so auf
dem Schirm hatte. Auch die Erwartungen
sind an Weihnachten sehr hoch - und die
Enttduschungen dann umso grofer.

Katrin Hoster hat
eigentlich Innen-
architektur studiert

In welchem Kontext tritt die
Wut sonst oft auf?

Die sogenannte Kernfamilie ist
der Bereich, in dem man Wut
am schmerzhaftesten spiirt -
und deswegen etwas verén-
dern will. 95 Prozent der Men-
schen, die zu uns kommen,
haben das Problem mit dem
Partner oder mit den Kindern.
Die ibrigen haben andere
Themen: Wut im Job, im Um-
gang mit Fremden oder im
StraPenverkehr.

Wer wendet sich 6fter an Sie, Minner oder
Frauen?

Wut ist kein mannliches Problem. Die Quote
derer, die sich bei uns melden, liegt bei un-
gefdhr 60 Prozent Mannern und 40 Prozent
Frauen. Beide Geschlechter sind verbal aus-
fallend, schmeifen Sachen herum oder
zerstéren Dinge. Manner wie Frauen wer-
den auch hin und wieder handgreiflich.

Sowohl Manner als auch Frauen werden bei
Wutausbriichen hin und wieder handgreiflich

Minner gelten ja gemeinhin nicht als
allzureflektiert im Bezug auf psychische
Probleme. Warum kommen dann so viele
zu lhnen?

Da haben wir wirklich andere Erfahrungen
gemacht. Viele Ménner, die sich bei uns
melden, verfiigen {iber ein grofes Map an
Selbstreflexion. Sie kommen zu uns, weil
ihnen bewusst geworden ist, dass sie drin-
gend etwas verdndern miissen. Am héu-
figsten haben Méanner Angst, ihre Familie
zu verlieren, ihre Partnerschaft oder ihre
Kinder - und dann mutterseelenallein da-
zustehen. Oft haben ihnen die Partnerin-
nen ein Ultimatum gestellt: Entweder du
anderst dich jetzt - oder ich gehe.

Und wie ist das bei Frauen?

Frauen haben seltener Angst, die Familie
komplett zu verlieren, dafiir fithlen sie sich
viel zu eng verbunden mit ihren Kindern.
Aber sie befiirchten, dass sie sich immer
mehr wie eine Rabenmutter verhalten und
dass sich beispielsweise die Kinder ent-
fremden. Fiir Frauen ist das Thema Wut oft
auBerdem mit dem Blick auf die eigene
Identitdt verbunden: So bin ich nicht. Und:
So will ich auch nicht sein.

Empfinden Manner und Frauen Wut unter-
schiedlich?

Wenn Manner wiitend sind, wissen sie
meist auch, dass sie wiitend sind oder ag-
gressiv oder jdhzornig. Manche Frauen, die
zu uns kommen, bezeichnen ihr Problem
eher anders: Sie finden sich herrisch, zickig,
iiberlastet oder hormonell gesteuert. Erst
nach einer Weile erkennen sie, dass es sich
dabei tatsdchlich um Wut handelt.

Was passiert bei dem Gefiihl der Wut im
Organismus?

Das sympathische Nervensystem aktiviert
den gesamten Korper. Es werden Stress-
hormone wie Adrenalin, Noradrenalin und
Cortisol ausgeschiittet. Die Atmung wird
schneller und flacher, der Herzschlag be-
schleunigt sich, und die Muskeln spannen
sichan. Zudem steigt die Durchblutung der
Muskeln, was die Kampf- oder Fluchtreak-
tion verstarkt.

Das klingt fast wie bei Angst oder Panik.

Ja, diese Reaktionen kommen aus einer
Zeit, als unsere Vorfahren noch dem oft
zitierten Sébelzahntiger begegneten. Unter-
schiedliche Verhaltensweisen waren auch
damals schon: sich tot stellen, fliehen oder
eben kdmpfen.

Anhaltender Stress setzt dem Kdrper zu.
Wieist das mit hdufigen Wutausbriichen?
Wenn man lange Zeit regelméfig wiitend
ist, dannist das noch deutlich schédlicher
als Stress. Ein immer wieder hoher Cor- »




tisolspiegel schwicht etwa das Immunsys-
tem. Es kann zu Schlafproblemen kommen.
Hohe Level an Adrenalin und Noradrenalin
erhohen die Herzfrequenz und lassen den
Blutdruck dauerhaft ansteigen - das belas-
tet das Herz-Kreislauf-System. Dauernde
muskuldre Anspannung kann zu Beschwer-
den in Nacken, Riicken und Kiefer fiihren,
aber auch zu Migrdne. Chronische Wut ver-
starkt mitunter auch entziindliche Prozes-
se, das erhdht das Risiko fir Erkrankungen
wie Diabetes und Arthritis. Und Wut schlagt
sprichwortlich auf den Magen - und auf den
Darm. Die Folge kénnen Reizdarm, Sod-
brennen und Ahnliches sein.

Was geht dabei im Kopf vor sich?

Die Gedanken von wiitenden Menschen
dahneln sich oft. Einige griibeln tber die
Ursachen nach, wer an alldem schuld ist.
Andere suchen Rache und Vergeltung fiir

Gibt es so was wie gute Wut?
Grundsatzlich ist Wut ein Gefiihl wie jedes
andere und hat auch seine Berechtigung.
Um herauszufinden, wie sehr mir Wut
schadet, helfen drei Fragen. Erstens: Wenn
ich dieses Verhalten iiber Jahre fortfiihre,
geht es mir dann besser oder schlechter?
Wenn ich zum Beispiel die Wut nutze, um
andere oder mich selbst zu schiitzen, gegen
Ungerechtigkeiten vorzugehen oder um
Verbesserungen zu kimpfen, dann, wiirde
ich sagen, ist das eine gute Wut.

Und welche Fragen sollen sich Betroffene
noch stellen?

Zweitens: Ist die Wut angemessen? Immer
wieder erlebe ich Leute, die sagen: Ich
werde wegen Kleinigkeiten wiitend, meine
Whut ist irrational. Dafiir hat kein anderer
Versténdnis, und ich komme damit auch
tuberhaupt nicht weiter in meinem Leben.

»»OFT STELLT DIE PARTNERIN EIN
ULTIMATUM: ENTWEDER DU

ANDERST DICH, ODER ICH GEHE!*

Katrin Hoster (iber die Motivation mancher Klienten

vermeintlich empfangenes Unrecht.
Typischist auch eine Art Meckermonolog:
Das kann doch nicht wahr sein. Oder: Ich
hab’s doch schon hundertmal gesagt. An-
dere hadern und tun sich leid.

Wohin fiihrt das?

Bei Menschen, die (iber Jahre hinweg kei-
nen gesunden Umgang mit ihrer Wut
finden, kann es sein, dass sie irgendwann
alleine dastehen. Denn die Probleme mit
ihren Mitmenschen wachsen, die engen
Beziehungen leiden zunehmend und gehen
auf Dauer kaputt. Die endgtltige Konse-
quenz davon ist oft: Verbitterung und Ein-
samkeit.

Welchen Zweck erfiillen Wutausbriiche?
Wut ist eine Art Warnleuchte. Sie will uns
etwas sagen. Zum Beispiel: Stopp! Lass dich
so nicht behandeln! Oder: Wehr dich! Wut
hilft uns auch, die Kraft aufzubringen, uns
zu verteidigen, Grenzen zu setzen und
dafiir einzustehen, was gerecht und wich-
tig ist. Wut aktiviert uns kérperlich, gibt
uns das Gefiihl, starker, selbstbewusster
und maéchtiger zu sein als sonst. Leider
schalten sich dann eben auch oft die Ver-
nunft und das Mitgefiihl aus, weil das beim
Kampf, evolutionér bedingt, eher hinder-
lich gewesen wire.

Diese Form von Wut schadet nur, Und drit-
tens: Wie fiihle ich mich hinterher? Wenn
ich nach dem Wutanfall feststelle, ich hatte
allen Grund wiitend zu sein, ich schame
mich nicht und muss mich nicht entschul-
digen, dann war das wahrscheinlich eine
angemessene Wutreaktion. Wenn ich aber
hinterher tiefste Reue und Scham empfinde
und das Gefiihl habe, ich kann nicht mehr
in den Spiegel schauen, dann ist etwas
griindlich schiefgegangen.

Welche Ursachen hat Wut?

Es gibt sehr viele Ursachen. Eine haufige
Ursache ist, dass Erfahrungen aus der Ver-
gangenheit getriggert werden. Zahlreiche
Menschen tragen einen Rucksack voll un-
angenehmer Erinnerungen und schmerz-
hafter Gefiihle mit sich herum. Das ist so,
als hétten sie in der Vergangenheit viele
kleine Wunden davongetragen. Und wenn
eine Person im Hier und Jetzt an so eine
Wunde stdBt, dann kénnte der Betroffene
vor Schmerz an die Decke gehen. Andere
kénnen diese Wunden nicht sehen und gar
nicht verstehen, warum man hier so emp-
findlich und heftig reagiert.

Wie finde ich heraus, was mich triggert?
Zum Beispiel indem man sich die Frage
stelit: Gibt es bestimmte Gefiihle, die im-

mer wieder auftauchen, kurz bevor ich wii-
tend bin - etwa Hilflosigkeit und Uberfor-
derung. Oder das Gefiihl, nicht geliebt zu
werden, nicht gehort zu werden oder nicht
ernst genommen zu werden.

Und dann?

Im zweiten Schritt geht es im Coaching
darum, dass man herausfindet: Woher ken-
ne ich dieses Gefiihl so gut? Und wann habe
ich das vielleicht schon mal inder Vergan-
genheit empfunden? Im Coaching arbeiten
wir mit diesen vergangenen Emotionen.
Dadurch wird es im Hier und Jetzt weniger
impulsiv, man explodiert nicht mehr so auf
Knopfdruck.

Was kann ich kurzfristig in einer Situation
tun, wenn mir der Kamm schwillt?

Eine gute Moglichkeit, um runterzukom-
men, sind Atemiibungen. Ruhiges Atmen
signalisiert dem Korper: Es ist eigentlich
alles in Ordnung, es existiert keine akute
Gefahr, ich bekomme das hin. Was auch
sehr hilft, ist, sich auf seine Gedanken zu
konzentrieren, zum Beispiel mit Mantras:
Sie meint es nicht so. Oder: Er hatte heute
einen schweren Tag.

Was kann einem noch in der akuten Druck-
situation helfen?

Entlastung schafft auch, wenn das Objekt
des Argers erst mal aus dem Blickfeld ver-
schwindet - ein Szenenwechsel ist immer
gut. Einmal auf die Toilette gehen, ein klei-
ner Spaziergang. Und Ablenkung hilft auch:
etwa schone Musik horen oder irgendein
lustiges Video anschauen. Denn Humor ist
auch eine sehr, sehr gute Waffe gegen Wut.
‘Wann sollte man sich spéitestens profes-
sionelle Hilfe suchen?

Wenn die Wut so weit fortgeschritten ist,
dass sie mindestens einen Bereich in mei-
nem Leben stark beeintriachtigt. Das kann
meine Gesundheit sein, die Familie, die
Beziehung oder der Job. Oder auch, dass
ich mittlerweile schon Zigtausende Euro
an Equipment zerdeppert habe.

In sogenannten Crash-Rédumen kann man
Fernseher, Porzellan oder Mdbel zertriim-
mern, auch auf dem Schrottplatz gibt es
das Angebot. Warum fiihlt sichdas gut an?
Wenn man etwas kaputt macht, wird Ener-
gie und Spannung abgebaut. Es ist eine Art
Ersatzhandlung fiirs Kdmpfen aus frithe-
ren Zeiten. Vermeintlich gewinnt man auch
wieder die Kontrolle und Macht tiber eine
zZuvor unkontrollierte Situation zuriick.
Wer nun aber im Alltag regelmépig etwas
aus Wut zerstort, gewdhnt sich schnell da-
ran und wird mit der Zeit immer aggressi-
ver. Und das ist das Gegenteil dessen, was
langfristig guttut. ¥
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