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GEFUHLE  Die Queen macht's vor: Sie wirkt bei all ihrem Arger stets gelassen. Wie man Zorn und Wut in den Griff bekommt
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Auch die Queen ist gegen ne-
gative Gefiihle wie Arger, Wut
und Zorn nicht gefeit. Ganz im
Gegenteil, ihre Aufgaben und
ihre Rolle geben der Queen im-
mer wieder Anlisse fiir negati-
ve Gefiihle und verlangen von
ihr einen sehr kontrollierten
und auch souverinen Umgang
mit diesen.

Schlieflich gilt die Queen als
Autoritdt, als Vorbild, als Insti-
tution, und die Offentlichkeit
erwartet, dass diese Person
nicht lauthals in alle Welt hi-
nausschreit, wie tief ihre Wut
sitzt und wie grof ihr Arger ist.
Wir wollen es aber, ehrlich ge-
sagt, auch gar nicht wissen, wie
viele schlaflose Nichte die
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Queen vor sich hin briitet, wie
verzweifelt sie ist, wie verir-
gert.

Wir finden im Alltag viel-
mehr Gefallen an einer Person,
die sich im Griff hat. Einer Per-
son, die zwar iiber Gefiihle
spricht, aber sie bitte in einem
fiir uns angenehmen Mafde ab-
handelt. Denn schliefllich wol-
len wir ja nicht die dunklen
Seiten anderer kennenlernen,
nein - wir wollen uns nur ober-
flichlich mit diesen befassen
und zu der Erkenntnis kom-
men: ,,Siehste, der geht es auch
nicht gut, die hat es auch nicht
nur fein in ihrem Amt.“

Das beruhigt. Denn wenn
wir ehrlich sind: Wir kimpfen
selbst hiufig mit negativen Ge-
fithlen und wissen oftmals gar
nicht, wie wir diese handhaben
sollen. Und wir stellen uns die
Frage: K6nnen wir mit unse-
rem Arger, unserer Wut und
unserem Zorn gelassen umge-
hen, obwohl diese Gefiihle uns
im Innersten zerreifen und
verhindern, dass wir einen
kiithlen Kopf bewahren?

Bei den vielen Aufgaben im
Leben, die wir bewiltigen, ist
es am schwierigsten, sich
selbst im Griff zu haben. Der
Grund: Was uns selbst anbe-
langt, sind wir mitten im Ge-
schehen. Wir sind mitten im
Film, wir sind in den Dramen
die Hauptfigur und nicht in
der distanzierten Beobach-
tung, die eine souverine
Handhabung einfach macht.

_ Am besten ist es natiirlich,
Arger, Wut und Zorn gar nicht

erst aufkommen zu lassen. Da-
mit uns das gelingt, miissen
wir wissen, dass diese Emotio-
nen grofteils unserem Denken
entspringen und nur zu einem
geringen Anteil aus einer tat-
sichlichen existenziellen Be-
drohung entstehen. Das bedeu-
tet: Unsere Emotionen sind
zum groflen Teil an unser Be-
wertungssystem  gebunden.
Und dieses wiederum haben
wir von unseren Ursprungsfa-
milien und den sozialen Syste-
men, in denen wir aufgewach-
sen sind und die uns als
Mensch geprigt haben.

Das bedeutet: Wir geben
meistens Bewertungen wieder,
die wir von anderen erworben
haben und von denen wir dann
glauben, dass es so sein muss.
SchlieRlich hat man uns doch
oft genug gesagt, wie es zu sein
hat. Weshalb also sollte es an-
ders sein?

Dazu Beispiele: Wenn ich
iiberzeugt bin, Porsche-Fahrer
sind Riipel und riicksichtslos,
dann stellt sich die Frage: Wo-
her habe ich diese Uberzeu-
gung? Kenne ich wirklich so
viele Porsche-Fahrer, die sich
so verhalten? Oder hat meine
Familie mir diese Meinung an-
erzogen? Oder wenn ich denke:
Alle deutschen Pianisten, die
nicht auf einem Steinway-Flii-
gel spielen, haben keine Ah-
nung, weil sie deutsche Hand-
arbeit nicht zu schitzen wis-
sen. Wissen sie diese wirklich
nicht zu schitzen oder haben
sie einfach nur nicht die Gele-
genheit, diesen wunderbaren

Hamburger Fliigel zu spielen?
Es gibt dafiir noch viele Bei-
spiele. Im Grunde geht es dar-
um zu verstehen, dass wir zum
grofen Teil unseren Arger
durch unsere
Bewertun-
gen schiiren.
So wie die
Queen frus-
triert  und
verdrgert ist,
weil das Ver-
halten von

2. Situationen oder Personen,
die wir nicht dndern koénnen,
auf die wir keinen Einfluss ha-
ben, so akzeptieren, wie sie
sind. Und ihnen mit 16sungso-
rientiertem
Denken und
Handeln be-
gegnen.

3. Einsehen,
dass auch wir
nicht immer
so toll han-
deln und in

Harry nicht der  Konse-
in das vorge- quenz aus die-
gebene Wer- ser Einsicht
tesystem nicht sofort
passt. den anderen
Wollen als ,bose -
wir  solche schlecht“ und
negativen uns als ,gut -
Gefiihle ver- passend“ ein-
meiden, ist ordnen.
es am besten, und gt ABGEn, Wie kann
so oft wie SSiongy das gelingen?
moglich kei- G0LDgg, Dafiir braucht
ne negativen y es Selbstkon-
Bewertungen i trolle.  Damit
vorzunehmen,  Evelyn SummhammersBuchisthei ich diese zur
sondern viel- Goldegg erschienen (19,95 Euro).  Verfiigung habe,

mehr die Positi-
on eines Beobachters einzu-
nehmen und dann wertfrei zu
versuchen zu verstehen, was
da gerade beim anderen vor
sich geht. Was hat Harry und
Meghan dazu bewogen, so zu
handeln? Wie konnte eine
Kompromisslésung aussehen,
die beide Seiten zufrieden-
stellt?

Dazu drei Tipps:
1. Losungsorientiert denken
und handeln

brauche ich eine
Lebensbalance. Wenn ich dau-
erhaft iiberfordert oder hung-
rig oder {ibermiidet bin, dann
ist das Risiko fiir Arger, Wut
und Rachegeliiste eher hoch.
Wenn ich ausreichend darauf
achte, dass es mir so halbwegs
gut geht, dann sind Selbstkon-
trolle und Toleranz fiir mich
viel einfacher.
,2Komm doch mal runter* ist
machbar. Und es ist gar nicht
so schwer.
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Die Queen (l.) hat gerade reichlich
Arger mit Harry und Meghan, die
hier auf dem koniglichen Balkon
neben ihr stehen. Doch Elizabeth
lsst sich nichts anmerken.

Mich laust
der Affe!

Neue Serie
dienstags und
donnerstags
in der MOPO.

AUS LIEBE ZU HAMBURG



