Heilsames Singen:

In Karlsruhe treffen sich Frauen und Man-
ner, um gemeinsam einfache Lieder zu
singen. Was es damit auf sich hat. Seite 2

Ein Bummel durch Neustadt:

Nach Neustadt an der WeinstraBe fahren
viele derzeit wegen der Mandelblute. Aber
die Stadt hat auch sonst ihren Reiz. Seite 6
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Jetzt knallt’s
hier aber gleich!

Von Wutanfallen, Wutburgern
und Losungen gegen die Wut

Von Martha Steinfeld

anchmal braucht es gar-

nicht viel, um wiitend zu

werden. Sie wollen gerade

in die Parkbucht des Super-

marktparkplatzes einbie-
gen, da kommt ein anderes Auto ange-
schossen und nimmt Ihnen den Platz
weg. Ihr Kollege lasst sich bei der Chefin
fir eine sehr gute Bilanz loben, die er in
Wirklichkeit allein Thnen zu verdanken
hat. Daheim haben die Teenager-Kinder
die Kiiche in ein Schlachtfeld verwan-
delt. Und im Stammrestaurant miissen
Sie feststellen, dass bei Threm Lieblings-
gericht vier Euro draufgeschlagen wur-
den, wegen der Mehrwertsteuer.

Was ist eigentlich Wut?

Wut hat viele Gesichter. Wir streiten
mit der Familie, drgern uns iiber Ar-
beitskollegen, die Nachwirkungen der
Pandemie oder die Fliichtlingskrise und
bezeichnen das alles als Wut. In der Wis-
senschaft wird der Begriff dagegen dif-
ferenzierter gesehen: ,In der Psycho-
logie ist Wut eine massive, mit hochgra-
diger Erregung verbundene Arger-
Emotion“, sagt Peter Kirsch. Der Pro-
fessor fiir Psychologie ist Leiter der
Abteilung Klinische Psychologie am
Zentrum fiir Seelische Gesundheit in
Mannheim. Wut ist ihm zufolge eine
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spontane Reaktion auf einen aktuellen
Ausléser — die Parkplatzdiebin oder den
Ehepartner, der schon wieder mit dem-
selben Streitthema anfiangt. ,Neuro-
biologisch gesehen dominieren wiah-
rend der Wut Hirnstrukturen, die fur
uns kaum zugéanglich sind und sich wil-
lentlich nicht so leicht beeinflussen las-
sen“, so Kirsch. Rasend vor Wut sein,
sagt man dann, oder: rotsehen.

Wenn es darum geht, eine Wut zu be-
schreiben, die seit langerer Zeit besteht,
sprechen Psychologen wie Peter Kirsch
eher von einer dauerhaften Verdrgerung
oder Frustration. Der Grund fiir ihre
Entstehung ist haufig ,,ein faktischer be-
stehender und/oder ein subjektiv wahr-
genommener Nachteil“, erklart Cornelia
Sindermann. Die Psychologin leitet an
der Universitat Stuttgart eine For-
schungsgruppe, die untersucht, wie sich
die Digitalisierung auf Verhalten und
Meinungsbildung auswirkt. ,,Lebens-
mittel werden immer teurer“, ,Fliicht-
linge bekommen umsonst, wofiir ich hart
arbeiten muss“— der subjektiv empfun-
dene Nachteil kann der Ausloser sein
und laut Sindermann durch verschiede-
ne Variablen verstirkt werden: , Dazu
gehoren der Austausch mit Gleichden-
kenden, die sozialen Medien, aber auch
Nachrichten, die die jeweilige Wahrneh-
mung verstérken.“

Unabhingig voneinander muss man
laut Peter Kirsch die akute und die dau-
erhafte Wut trotzdem nicht betrachten:
,Ich wiirde sogar die Hypothese aufstel-
len, dass Menschen, die zu einer dauer-
haften Verdargerung neigen, auch schnell
eine Wutreaktion erleben.*

Die Wut in den Griff bekommen

Friher war Wut durchausniitzlich. ,,Sie
sorgte dafiir, dass unserem Korper sehr
schnell viel Energie zugefiihrt wurde®,
erzéhlt Peter Kirsch. In Zeiten akuter
Bedrohung und direkter Konfrontation
war Wut deshalb bisweilen sogar lebens-
wichtig. ,,Heute springt sie oft an, ohne
dass es dafiir eine Notwendigkeit gibt.*

An diesem Punkt setzt Katrin Hoster
an. Mit ihrem Partner Merlin Faude und
einem Team aus Psychologen und Medi-
zinern betreibt sie das Unternehmen
,Wut Coaches“ in Mannheim. ,,Unsere
Klienten sind normale Menschen, die
mitten im Leben stehen, aber diese eine
Emotion nicht in den Griff bekommen*,
sagt Katrin Hoster. Wenn sie sich bei dem
Unternehmen melden, ist es meist aller-
hochste Eisenbahn - ,die Beziehung
liegt in Scherben, die Ehefrau oder der
Ehemann haben bereits ein Ultimatum
gestellt oder sie haben Angst, dass ihnen
die Hand ausrutscht.“ Die ,Wut
Coaches® helfen mit einem System aus
Coaching-Videos, Online-Sprechstun-
den und einer engmaschigen Whatsapp-
Betreuung.

Das Ziel: Nicht die Symptome, sondern
die Wurzeln der jeweiligen Wut zu be-
kdampfen. So fithren Klienten der ,,Wut
Coaches“ etwa ein Wut-Tagebuch, um
ihre eigene Geschichte und Frustratio-
nen besser zu verstehen. ,Der Perspek-
tivwechsel, den das bietet, ist unheimlich
hilfreich", erklart Hoster. Zudem machen
sich Klient und Coach gemeinsam auf die
Suche nach den jeweiligen Triggern —be-
stimmte Worte, die einen reizen, oder der
Tonfall, der vielleicht an die eigene Mut-
ter erinnert — ,,solche Trigger verleihen
einer Situation viel mehr Emotionalitat,
als sie verdient“. Im Coaching werden
diese Trigger entschirft. Das fiihrt idea-
lerweise dazu, dass gar nicht mehr so viel
Wut entsteht. Auch lernt man, die restli-
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che Wut zu stoppen, bevor sie richtig aus-
brechen kann.,Wer frither wahrnimmt,
kann friher intervenieren®, sagt Katrin
Hoster. Das gelte auch fiir sogenannte
Choleriker: ,,Wenn man etwas veriandern
will, kann man das auch.*

Trotzdem gibt es auch kurzfristige
Losungen gegen akute Wut, die die ,,Wut
Coaches*“ fiir die ersten Wochen empfeh-
len: ,,Wichtig ist eine schnelle Exit-Stra-
tegie.“ Also zum Beispiel frische Luft,
kaltes Wasser ins Gesicht, die Wutsitu-
ation schriftlich reflektieren oder ein
Code-Wort zum Pausieren des Streits
ausmachen.

Losungen wie sogenannten ,,Wutrdu-
men“ oder Autohotfen,in denen man alles
kurz und klein schlagen darf, um seine
Wut rauszulassen, steht Katrin Hoster
dagegen skeptisch gegeniiber. ,,Man soll-
te natiirlich seine Wut auch nicht runter-
schlucken, doch es gibt auch Studien, die
belegen, dass sich aus dieser Art des
Herauslassens von Aggression eine Ge-
wohnheit entwickeln kann.*

Gegen das Wutbiirgertum

Ein gutes Stichwort: Denn Wut, die
nicht in geregelte Bahnen gelenkt wird,
kann in Aggression umschlagen — oder in
einen Dauerzustand. Wie bei den soge-
nannten Wutbiirgern. Die Bezeichnung,
die einst aus den Stuttgart21-Protesten
geboren wurde, wird heute meist abwer-
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tend fiir Menschen benutzt, die gegen
Dinge protestieren, bei denen man selbst
anderer Meinung ist. Und egal, auf wel-
cher Seite man steht oder zu stehen
meint: Gerade heutzutage ist die Gefahr
grof}, nicht nur die Meinung der anderen
Gruppe abzulehnen, sondern die Gruppe
an sich. ,, Affektive Polarisierung“ nennt
man das in der Psychologie. Eine echte
Gefahr fiir die Gesellschaft: ,,Je grofer
die Ablehnung, desto schwerer wird es,
die anderen zu tolerieren oder mit ihnen
zu diskutieren®, sagt Cornelia Sinder-
mann. Ein Problem, das sich vor allem in
den USA immer mehr in allen Konse-
quenzen zeigt.

Die Losungliegt wenig tiberraschend in
einem besseren Miteinander. Dazu ge-
hort laut der Psychologin, sich und an-
dere immer wieder darauf aufmerksam
zumachen, dass es unterschiedliche Mei-
nungen gibt ,,und die Bereitschaft, diese
Meinungen zu sehen, zu akzeptieren und
sich mit ihnen sachlich auseinander-
zusetzen.“ Was dabei fehl am Platz ist:
Begriffe wie ,, Wutbiirger®.



