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Freie Presse: heute Morgen hat
mir so ein Schnösel die Vorfahrt
genommen, um dann sofort links
abzubiegen. Dabei hat er mich
ausgebremst und nicht einmal
geblinkt. Ich war auf 180 und ha-
be lauthals gezetert. Das hat erst
mal geholfen. Aber wenn ich jetzt
an die Situation denke, geht der
Puls schon wieder hoch. Ist das
normal?

Evelyn Summhammer: Ja, das ist
es ganz bestimmt. Ich kenne das
auch. Manchmal wollen wir uns in
den Ärger und die Wut hineinstei-
gern. Diese negativen Emotionen
gehören ja auch zu unserem Leben.
Klugerweise tun wir das aber nur in
Situationen, in denen wir uns nicht
schaden, zum Beispiel im Auto –
und nicht im Job. Ich kann meinen
Ärger anzündeln und intensivieren.
Zum Beispiel, wenn mir einer einen
Parkplatz vor der Nase weg-
schnappt. Dann beginne ich zu
schimpfen: „Das war ja eh klar, dass
der mir den wegnimmt, der sieht
schon so aus mit seinen Tätowierun-
gen.“ Da gehe ich in meine Vorurtei-
le, heize mich selber an und lasse or-
dentlich Dampf ab. Das ist alles in
Ordnung – bis zu einem bestimm-
ten Punkt.

Welcher wäre das?
Ich laufe Gefahr, dass ich generali-
siere und die Differenzierung aufhe-
be. Dann bin ich nicht mehr fair und
entspreche nicht mehr der Realität.
Das kann sehr gefährlich werden,
weil man dann im Dialog mit je-
mandem anderen vollkommen
überzogen kommuniziert und han-
delt. Bleiben wir bei dem Beispiel:
Der eine Tätowierte hat mir den
Parkplatz weggeschnappt. Wenn ich
das generalisiere, behandle ich ir-
gendwann alle Tätowierten als Fein-
de – sie haben aber gar nichts ge-
macht. Deshalb wird man beim
Dampfablassen sehr schnell wirk-
lich unfair.

Nun habe ich aber diesen Frust.
Wie kriege ich den denn los und
komme runter, ohne jemanden
zu verletzen?

Wenn Sie in der Hochspannung
sind, der Ärger am intensivsten ist,
dann hilft nur Ablenkung. Lenken
Sie den Geist auf etwas Positives um.
Wenn Sie in einer beruflichen Situa-
tion sind und merken, dass Sie sich
nicht mehr im Griff haben, die
Selbstkontrolle nicht mehr funktio-
niert, dann sollten Sie kurz unter-
brechen und hinaus gehen. Wenn
das nicht möglich ist, denken Sie an
wunderschöne Erlebnisse. An einen
Urlaub, an die nächste Urlaubspla-
nung. Lenken Sie ihren Geist ab.

Zählen Sie in siebener Schritten von
100 zurück auf null, sodass Sie den
Geist beschäftigen. Sie müssen ihn
wegbringen vom Problem, sonst
bleiben Sie darin verhaftet.

Ich denke also beim nächsten
Vorfahrtrowdy an meinen Ur-
laub? Warum?

Damit Sie sich beruhigen und das
Problem in einer neutralen Emotion
anschauen können. Wenn man mit
Distanz auf die Dinge blickt, dann
sieht man sie klarer. Es kommt aller-
dings darauf an, wie groß das Prob-
lem und wie intensiv die Emotion
ist. Bei manchen Dingen ist man
schon in einer Stunde wieder in der
Balance, über andere muss man eine
Nacht schlafen. In der Emotion sind
wir niemals objektiv und fair.

Was mache ich, wenn ich schon
total gereizt bin und weiter pro-
voziert werde? Versuche ich
trotzdem, mich abzulenken?

Ja, dann müssen Sie sich sogar ablen-
ken. Sonst werden Sie zu einem Risi-
kofaktor.

Warum?
Weil Sie in der Provokation etwas
tun könnten, das eine negative Wir-
kung hat. Dann kann ein Konflikt
eskalieren. Wenn Sie auf die Provo-
kation einsteigen, sind Sie mit ver-
antwortlich für das Ergebnis.

Hilft es denn, Stänkerer zu igno-
rieren?

Ignoranz kann ich als Provokation
einsetzen oder dem Anderen signali-
sieren: Ich bin im Moment nicht
mehr so aufmerksam. Wenn man

merkt, dass jemand im Gespräch
geistig abdriftet, dann heißt das
nicht unbedingt, dass man das als
Provokation empfindet. Wenn der
das aber mit einem Pokerface tut,
und zeigt: „Haha, mit mir nicht“,
dann ist es es eine Provokation. Und
die heizt Situationen eher weiter an.

Besonders wenn es heiß ist, me-
ckern viele mehr herum als
sonst. Woran liegt das? Der Som-
mer ist doch eigentlich eine schö-
ne Jahreszeit.

Das liegt daran, dass uns die Hitze
anstrengt. Wenn man müde und er-
schöpft ist, dann gerät man schnel-
ler in Ärger und Wut. Dann ist man
einfach schneller gereizt, weil man
nicht so viele Ressourcen zur Verfü-
gung hat. Wenn wir uns wohlfühlen
und ausgeruht sind, haben wir aus-
reichend Selbstkontrolle. Das lässt
sich mit einem Sprachbild gut erklä-
ren: Jeder hat eine Art Selbstkont-
rollbehälter. Das ist das Ausmaß, wie
viel Selbstkontrolle wir in uns verei-
nen. Je besser ich trainiert bin, desto
größer ist mein Behälter. Wenn wir
Tage haben, an denen wir ange-
spannt und belastet sind, wenig zur
Ruhe kommen, sinkt die Kapazität
dieses Behälters. Natürlich habe ich,
wenn ich frisch aus dem Urlaub
komme, Ressourcen für diese Hitze.
Wer aber vor dem Urlaub ist, viel er-
ledigen und abarbeiten muss, und
dann kommt die Hitze noch hinzu,
der ist sehr stark belastet, dessen Be-
hälter ist fast leer. Der sucht sich Si-
tuationen, in denen er nicht so viel

Selbstkontrolle braucht, um den Är-
ger loszuwerden – da sind wir wie-
der im Auto.

Welche Faktoren gibt es außer-
dem für Aggressivität?

Die Hitze ist das, was wir in der Psy-
chologie einen situativen Faktor
nennen. Dann gibt es die anhalten-
den Faktoren. Das sind unsere emo-
tionalen Wunden und Vorurteile.
Sie spielen bei Ärger, Wut und Zorn
eine sehr große Rolle. Wenn ich zum
Beispiel einen autoritären Vater
oder Lehrer hatte, der mich immer
mit einem negativen Tonfall ange-
sprochen hat – und jetzt spricht
mich wieder jemand so an, dann
werde ich getriggert. Dann interpre-
tiere ich das sofort als respektlos,
auch wenn es vielleicht gar nicht so
gemeint ist, weil die Person in einer
anderen Beziehung zu mir steht. Je
reflektierter wir sind und je besser
wir diese dauerhaften Faktoren er-
kennen, desto besser können wir ge-
gensteuern.

Die dauerhaften Faktoren tra-
gen wir in uns?

Genau. Das sind Denkprägungen.
Das ist ganz oft eine Frage der Bewer-
tung, die mit der eigentlichen Situa-
tion nichts zu tun hat, mit der wir
aber meistens verurteilen. Das ist ge-
fährlich, weil wir damit Schieflagen
in Beziehungen bringen. Am we-
nigsten Ärger und Wut produziere
ich, je weniger ich bewerte und ver-
urteile.

Wie kann ich das umsetzen?
Indem Sie eine Faustregel einhalten:

Je besser wir mit uns umgehen, je
zufriedener wir sind, desto weniger
reizbar sind wir auch. Wenn man
entspannt aus dem Urlaub kommt,
tangiert einen Vieles nicht mehr.
Das ist ein Schutzschirm, für den ich
selbst verantwortlich bin, und den
ich selbst erarbeiten muss. Ich muss
darauf achten, dass ich ausreichend
regeneriere, relativ gut ausgeschla-
fen bin, dass ich positive Erlebnisse
habe, dass ich wirklich gut auf mich
schaue. Das kann mir niemand ab-
nehmen.

Reg‘ dich ab!
Eine Verhaltenstherapeutin erklärt, wie Sie mit Ärger und Aggression souverän umgehen können

Blödmann! Affe! Heini! Jeder ist
mal auf einen anderen stinksauer
und könnte die Wände hochgehen
vor Wut. Das hilft aber nicht, sagt
Evelyn Summhammer. Die Verhal-
tenstherapeutin und preisgekrön-
te Vortragsrednerin befasst sich
seit 25 Jahren mit Persönlichkeits-
entwicklung und der Stärkung
von menschlichen Potenzialen. Im
Gespräch mit Susanne Plecher ver-
rät sie der „Freien Presse“, warum
Dampfablassen nichts bringt.
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ie Tage sind heiß, die Näch-
te angenehm. Da kann man
auch mal gepflegt campen

gehen, dachte sich mein Freundes-
kreis. Also zogen wir über Pfingsten
aus, um an diesen Tagen im Süd-
brandenburgischen mit Partner und
Kind einen Badesee unsicher zu ma-
chen. Dort konnte man auch beste
ostdeutsche Hausmannskost genie-
ßen. Die kleine Gastronomie lag da-
zu noch malerisch im Wald. Super
Voraussetzungen, um den herr-
schenden heißen Sommertempera-
turen mit leckerem Eis und Kaltge-
tränken Paroli zu bieten.

In der Peripherie des Camping-
platzes war das Netz an gastronomi-
schen Einrichtungen großmaschig
geknüpft – weit und breit keine fuß-
läufig erreichbaren Restaurants. Sol-
che Monopolstellungen sind für
Kneipiers ein Segen – die Kund-
schaft kommt angesichts des fehlen-
den Wettbewerbs so von ganz allein.

D
Der Wirt der Waldgaststätte wusste
anscheinend von diesem Umstand,
anders ließ sich sein Verhalten nicht
erklären. Seine Herzlichkeit gegen-
über den wartenden Gästen erinner-
te an einen Gefängniswärter aus ei-
nem Hollywoodstreifen, der zum
Hofgang bläst.

„Stets bemüht“ wäre zu viel des
Guten gewesen, wenn man sein Auf-
treten bewerten müsste. Im Gegen-
teil: Durchgängig pflaumte er seine
Gäste in der Warteschlange an. Und
nicht nur das: Die junge Bedienung,
die dem Anschein nach gerade ihr
Taschengeld aufbesserte, war nicht
besser dran. Auch sie wurde Opfer

der hektischen Desorganisation des
Chefs und seiner cholerischen Ent-
gleisungen. Trotzdem versuchte sie,
freundlich mit den Kunden zu inter-
agieren. Eine knappe halbe Stunde
warteten wir artig in der acht Meter
langen Schlange, um Eis und Ge-
tränke zu bestellen.

Letztlich platzierten wir uns auf
der hauseigenen Terrasse. Als mein
Glas leer war, kam zufällig eine der
Servicedamen aus der Küche heraus
und räumte den Tisch ab. Freund-
lich fragte ich sie, ob ich bei ihr noch
ein Bier bestellen könnte. Ihre Ant-
wort kam zackig und verblüffte: „Ihr
habt Urlaub, ihr könnt euch in der

Schlange anstellen.“ Peinlich be-
rührt schwiegen wir daraufhin eini-
ge Sekunden.

Eine Gastroerfahrung kann man
getrost mit dem Besuch in einem
Autohaus vergleichen: Neben den
Produkten stellt der Service das posi-
tive Erlebnis erst auf die Beine. Je ex-
klusiver die Ware ist, desto mehr er-
wartet der Kunde einen aufmerk-
sam-freundlichen Service. Diese bei-
den Faktoren gehen einher. Denn
wenn das Essen kulinarisch faszi-
niert, aber die Kellner unaufmerk-
sam oder unfreundlich sind, sinkt
trotzdem die Wahrscheinlichkeit,
dass man die Lokalität erneut auf-
sucht – und das spricht sich schnel-
ler rum als eine royale Hochzeit in
der Klatschpresse.

Erstklassige Dienstleistung ist
die Summe aus der Produktqualität
und der professionellen Freundlich-
keit des Personals, wobei die zwi-
schenmenschliche Komponente

überwiegt. Denn geht man in sich
und rekapituliert, wann man tollen
oder grottigen Service erlebt hat,
dann sind meist nicht das Produkt
oder der Preis entscheidend, son-
dern vielmehr das Auftreten der be-
teiligten Akteure.

Und dazu muss man eigentlich
nur ein paar winzige Stellschrauben
anziehen. Erst vergangenen Mitt-
woch traf sich der Freundeskreis
zum traditionellen „Brunnenbier“
auf dem Pirnaer Markt. Der Kellner
begrüßte uns dort freundlich und er-
innerte sich an die letzte Bestellung:
„So wie immer?“, fragte er und zähl-
te alle unsere Getränkewünsche auf.
Wir freuten uns wie kleine Kinder
über diese Aufmerksamkeit. Das ist
Service!

ROBERT KÖRNER ist Kommunikationscoach
aus Pirna. Er schult, mimische Signale zu ent-
schlüsseln und Persönlichkeitstypen zu identi-
fizieren. » www.campuskoerner.de
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Die Autorin ist Wirtschaftspsycholo-
gin und Psychothe-
rapeutin. Sie lebt in
Wien.

Die Expertin für
Kommunikation und
Menschenführung
ist seit 25 Jahren auf
die Persönlichkeits-
entwicklung und Stärkung von
menschlichen Potenzialen speziali-
siert.
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ARBEIT

Urlaubseffekt
hält nicht lange an
Mehrere kurze Urlaube können er-
holsamer sein als ein ausgedehnter
Jahresurlaub. Denn Urlaub hat zwar
generell positive Effekte, so verbes-
sert er zum Beispiel Wohlbefinden
und Lebenszufriedenheit. Oft sei die
Wirkung aber nicht sehr nachhaltig,
erklärt Johannes Wendsche, Psycho-
loge an der Bundesanstalt für Ar-
beitsschutz und Arbeitsmedizin.
Um dem entgegenzusteuern, sollten
Berufstätige die Dauer der Arbeits-
belastung zwischen den Erholungs-
phasen reduzieren. Das klappt,
wenn man öfter einen kürzeren Ur-
laub einplant. |dpa

GESUNDHEIT

Bei Mundgeruch
kann Wasser helfen
Wenn der Atem müffelt, stecken
meist Bakterien in der Mundhöhle
dahinter. Beim Verarbeiten von Es-
sensresten entstehen dort unange-
nehm riechende Schwefelverbin-
dungen, erklärt die Fachzeitschrift
„HausArzt“. Ein solcher Belag auf
der Zunge lässt sich gut mit einem
entsprechenden Spatel entfernen.
Auch ein trockener Mund kann
schlecht riechen: Hier hilft der regel-
mäßige Griff zum Wasserglas. Da-
mit werden die Bakterien aus der
Mundhöhle gespült. Hilft selbst gu-
te Zahn- und Zungenhygiene nicht,
empfiehlt sich zunächst der Gang
zum Zahnarzt. Der kann weitere
mögliche Ursachen wie Zahn-
fleischtaschen oder Karies feststel-
len und behandeln. Chronisch ent-
zündete Nebenhöhlen oder Man-
deln können ebenfalls Mundgeruch
verursachen. |dpa

PFLEGE

Trick schützt Haare
vor Meerwasser
Wer im Sommer seine Haare schüt-
zen will, sollte vor dem Schwimmen
im Meer duschen. Denn nasse Haare
nehmen durch ihre veränderte
Struktur weniger Salz als trockene
auf, erklärt Birgit Huber vom Indust-
rieverband Körperpflege- und
Waschmittel. Shampoos mit Maca-
damianussöl, Vitamin E oder Provit-
amin B5 können die Haare durch ih-
re Sonnenschutz-Formel nachhaltig
vorm Austrocknen schützen. |dpa

NACHRICHTEN

Taschengeld zählt
zum Einkommen
Wer nicht berufstätig ist und den
Ehehaushalt führt, hat gegenüber
seinem Partner Anspruch auf Ta-
schengeld. Dies gehört dann zu sei-
nem Einkommen und muss bei der
Unterhaltsberechnung für ein Kind
aus früherer Ehe berücksichtigt wer-
den. Das ergibt sich aus einem Urteil
des Oberlandesgerichts Branden-
burg. Darauf weist die Arbeitsge-
meinschaft Familienrecht des Deut-
schen Anwaltvereins (DAV) hin.

Im konkreten Fall waren die El-
tern geschieden. Die Mutter hatte
wieder geheiratet und führte den
Haushalt. Der Vater hatte für seine
damals minderjährige Tochter 115
Prozent des Mindestunterhalts aner-
kannt. Als sie volljährig wurde, for-
derte die Tochter jedoch 152 Prozent
als Kindesunterhalt. Sie erklärte, ih-
re Mutter sei nicht leistungsfähig.
Der Vater hingegen meinte, dass die
Tochter zunächst nachweisen müs-
se, welches Einkommen die Mutter
habe und wie ihre eigenen Vermö-
gensverhältnisse aussähen.

Das Gericht gab dem Vater
grundsätzlich Recht. Denn die Mut-
ter habe einen Taschengeldan-
spruch gegenüber ihrem neuen Ehe-
mann, argumentierte das Gericht.
Dieser sei Bestandteil für die Berech-
nung des Unterhalts. Die Tochter
müsse allerdings ihren Anspruch
zunächst einmal begründen und
dann das Einkommen der Mutter
darlegen. |dpa
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