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Sie lauert Uberall. In Beziehungen, am Arbeitsplatz oder im StraBenverkehr. Oft brodelt sie un-
ter der Oberflache und entl&dt sich explosionsartig. Die Wut. Starke negative Geflihle wie Arger,
Aggressionen und Wut kdnnen auf Dauer krank machen. Alles kurz und klein zu schlagen macht
aber nichts besser. Vielmehr zahlt es sich aus zu lernen, mit seinen Wutgeflinlen umzugehen.

Wenn ich nach Ihnen rufe, haben
Sie sofort zu reagieren und das zu
tun, was ich Thnen sage®, briillt Ro-
land Burger die Angestellte Karin
Wegener an. Mit geballten Fausten
und hochrotem Gesicht biumt sich
der Supermarkt-Filialleiter vor der
jungen Frau auf. Sein aggressiver
Auftritt lisst die Kunden und die
Kollegen rundum erstarren. Situa-
tionen wie diese hat Karin Wegener
schon ofters erlebt. Beinahe tiglich
kommt es vor, dass sich ihr Chef im
Ton vergreift. Bislang hat sie jedes
Mal den Mund gehalten, jetzt reicht
es ihr. Die seit Monaten in ihr aufge-
staute Wut tiber die Respektlosigkeit
muss raus. ,Ich bin es leid, mich
von Thnen anschreien zu las-
sen“, briillt sie zuriick. ,Wenn

Sie mir nicht in einem verniinf-
tigen Gesprich sagen kénnen,
welches Problem Sie mit mir ha-
ben und Sie mich weiterhin vor an-
deren Menschen blofistellen, melde
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ich Thr Verhalten in der Zentrale.“

Von einem auf den anderen Mo-
ment beruhigt sich der Manng,
murmelt eine Entschuldigung und
schldgt der Angestellten einen
Termin fir ein klirendes
Gesprich vor.

yJKaum jemand weifl
mit negativen Gefithlen
wie Arger und Wut ge- VY
zielt umzugehen®, sagt die |
Wirtschaftspsychologin |
und  Psychotherapeutin
Mag. Evelyn Summham-
mer. ,Dabei liegen in
diesen  negativen

Gefiihlen

viele Chancen. Wenn wir in ruhi-
gem Zustand nachdenken und un-
sere negativen Gefiihle akzeptieren,
koénnen wir herausfinden, was uns so
verdriefilich stimmt und was
wir brauchen, damit es
B uns besser geht. Wenn
wir es schaffen, mit
unserem Chef, den
Kollegen oder unse-
ren Kunden dariiber
zu reden, was sie so
verargert oder ihnen
ruhig mitteilen, was
uns so verirgert, kon-
nen Losungen erarbeitet
" werden. Dasselbe
gilt fir den
\ Umgang
mit Familie
und Freun-
den®
~Die Au-
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torin des Buches ,Komm doch mal
runter!“ ist iberzeugt davon, dass
das Abreagieren unseres Argers und
unserer Wut wesentlich zur persén-
lichen Entwicklung - beitrigt. ,In
meiner Ausbildung sollte ich meinen
Arger gezielt wegschlagen. Mit im-
menser Wucht schnalzte ich Kopf-
polster auf eine Matratze und schrie
laut und aggressiv®, erzihlt Evelyn
Summhammer. Dabeli sei sie in einen
nicht enden wollenden Wutausbruch
geraten. ,Ich begann regelrecht zu
toben und spiirte, dass ich durch die
negative Energie Dinge dramau-
sierte. Ich wurde unfair, kritisch und
bosartig.

Das Erlebnis habe sie bis heute ge-
prigt. ,Ich war verstort, denn das
war kein Abreagieren, sondern ein
Aufschiumen und Ungerecht-Sein.

Um den Arger abzubauen sei es
viel wichtiger, offen iiber seine Wut-
gefithle zu sprechen, iber die Wut
nachzudenken, und erst an dritter
Stelle den Dampf abzulassen.

~Wenn wir in Hochstress-Situa-
tionen einen Raum nicht verlassen
konnen, weil alle anwesend bleiben
miissen, empfehle ich, alle roten Ge-
genstinde im Raum zu zihlen, Lin-
dern die Hauptstidte zuzuordnen
oder die Einkaufsliste zusammenzu-
stellen®, empfiehlt die Psychologin.
Wichtg sei es, seine Wut wahrzu-
nehmen, sie zuzulassen und zu spi-
ren. ,Andernfalls laufen wir Gefahr,
dass sie an der falschen Stelle zum
Ausbruch kommt oder sich in Ge-
sundheitsproblemen #ufiert. Unter-
driickte Wut kann uns in den Tod
treiben. Denn der emotionale Stress,
den die nicht verarbeitete Waut aus-
16st, kann zu massiven Herz- und
Kreislaufproblemen oder Magen-
schmerzen fithren®, warnt Summ-
hammer. Seiner Wut ungefiltert
freien Lauf zu lassen, berge jedoch
die Gefahr, andere so stark zu verlet-
zen, dass etwa eine Beziehung oder
der Arbeitplatz in Gefahr gerit.

Deshalb rit die Psychologin zu Ge-
sprichen mit vertrauten Menschen
oder Therapeuten, um herauszufin-
den, welche Krinkungen, Verletzun-
gen, Enttiuschungen und Bedrohun-
.gen hinter der Wut stecken.
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Haben Sie lhre Wut im Griff?

MARIO LUTTENBERGER, 38, Angesteliter
»Ja, aber egoistische Autofahrer

bringen mich auf die Palme”
JFriher hatte ich Geflihle wie Wut und Zom nicht gut im
Griff. Wenn ich mich ungerecht behandelt oder grundlos
schikaniert fiihlte, konnte ich recht schnell die Kontrolle

= tber mich verlieren. Vor Wut losbriillen und die Tiiren
zuknallen ja, das konnte ich gut. Keine Frage, es gibt noch immer Men-
schen oder Situationen, die mich wiitend machen. Mittlerweile verfliegt
meine Wut rasch wieder. Was allerdings bleibt, ist mein Arger liber das
teils auBerst riicksichtslose Verhalten im StraBenverkehr. Als Auto- und
Motorradfahrer kénnen mich unachtsame und egoistische Verkehrsteil-
nehmer zur WeiBglut bringen.”

EveuNE Kozma, 67, Pensionistin
,Doch, aber einmal knallte ich den

Topfdeckel auf den Boden”

Wenn ich wiitend bin, habe ich Im ersten Moment das
Geflinl, auf etwas eindreschen zu miissen. Das dauert
aber nur kurz, schlieBlich siegt meine Vernunft. Aller-
dings hatte ich einmal einen richtigen Wutanfall. Wir hat- s
ten Familie und Freunde zu Besuch. Ich stand als einzige stundenlang
in der Kiiche und versorgte alle mit Essen und Getranken. Als mir eine
Freundin aus dem Liegestuhl im Garten zurief, ich moge ihr einen Kaffee
bringen, verlor ich die Beherrschung. Niemand fand es der Mihe wert,
mir zu helfen, also knallte ich einen Topfdeckel auf den Kiichenboden.
Die verdatterten Gesichter der Anwesenden vergesse ich nie.”

RoLAND HANSCHITZ, 56, Arbeiter
»Frither nicht, aber seit ich Yoga

betreibe, bin ich die Ruhe in Person”
. in meiner Jugend war ich ein regelrechter HeiBlaufer
und hatte meine Aggressionen alles andere als gut im
Griff. Wenn ich mich als junger Bursche von jemandem
: provoziert fiihite und derjenige mich in Rage brachte,
konnte mlr schon einmal die Hand ausrutschen. Die eine oder andere
Schléagerei ist mir noch in Erinnerung. Heute sind mir Wutgefiihle vol-
lig fremd. Mir hat Yoga dabei geholfen, mit Aggressionen umzugehen.
Seit zwanzig Jahren besuche ich mindestens zwei Mal in der Woche ei-
nen Yogakurs und bin seitdem die Ruhe in Person. Mich kann so schnell
nichts mehr aufregen, denn ich bin gelassen wie ein Buddha.”

MARIANNE ORTNER, 49, Diplomkrankenschwester
,Ja, denn meine ,Wut-Ventile’ sind
die Musik und der Sport”

~Sowohl in meinem Beruf als auch als zweifache Mutter
meiner inzwischen erwachsenen Kinder ist mir nichts §
anderes (brig geblieben, als zu lernen, mich in Geduld
zu Uben. Mit den Jahren sind meine jugendlichen Wut- %
ausbriiche immer seltener geworden. Obwohl ich ein auBerst emom}
naler Mensch bin, erlaube ich mir keine Wutanfalle, weil ich die Erfah-
rung gemacht habe, dass sie letztlich nur mir selbst Energie kosten.
Meine ,Wut-Ventile’ sind der Sport und die Musik. Am liebsten hore ich
Lieder von Andreas Gabalier. Und ich tanze fir mein Leben gern. Das
lasst mich wut und Zorn vergessen und macht meinen Kopf frei.”
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