
Aggression 
und Wut 

allgegenwärtig
Innsbruck – Viele dieser Ver-
haltensweisen von Anschrei-
en, Mobbing, drohender 
Faust bis hin zu im schlimms-
ten Fall körperlichen Gewalt-
ausbrüchen erleben wir be-
wusst oder manchmal auch 
unbewusst in unserem Alltag. 
Was steckt eigentlich hinter 
diesem aggressiven Verhal-
ten? Wie kann man vor einer 
Eskalation die Bremse ziehen 
und welche Möglichkeiten 
gibt es, dauerhaft Ärger, Wut 
und Aggression aus dem Le-
ben zu verbannen?

In ihrem Buch mit dem 
passenden Titel „Komm 
doch mal runter!“ widmet 
sich die Psychologin Evelyn 
Summhammer genau die-
sen aktuellen Emotionen. Sie 
beschreibt genau, was uns 
„hochkochen“ lässt, zeigt an-
hand einer „Sprengstoffliste“ 
einige Hot-Spot-Situationen 
auf und erklärt eingängig, 
dass Grübeleien ganz übler 
Zündstoff für Eskalationen 
sind. Zum Beispiel: Warum 
hat er mich heute Morgen 
nicht gegrüßt? Oder warum 
ist mein Mann noch nicht zu 
Hause?

Hierfür hat die Autorin pas-
sende Wegweiser in dieser 
spannenden Lektüre erstellt, 
die helfen, in manchmal 

schon hitzigen Situationen 
die Selbstkontrolle nicht zu 
verlieren bzw. es gar nicht 
mehr so weit kommen zu las-
sen. Oft genügt schon eine 
kleine Umformulierung eines 
einzelnen Satzes.

Weiters hilft hier auch die 
so genannte Salamitechnik: 
Um emotionale Belastungen 
zu reduzieren, ist es erfolg-
versprechend, sein Ziel in 
kleine, gut verdauliche Hand-
lungsschritte und Forderun-
gen einzuteilen.

Mit diesem tollen Buch 
spannt man einen psycholo-
gischen Schutzschirm gegen 
Wut, Ärger und Gefühlsaus-
brüche auf, um freier, gelas-
sener und vor allem besser zu 
Leben. (TT)
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Wut, Ärger und Gefühlsausbrüche können sowohl im Privatbereich als 
auch am Arbeitsplatz auftauchen. Foto: iStock
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