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M eistens ist es so, 
dass wir diejeni-
gen, die uns 

Probleme machen, die 
uns kränken, schlecht 
behandeln und zum 
Homo obsoletus erklä-
ren, zum Guru erheben: 
Niemand kriegt so viele 

Gedanken, mit niemandem beschäftigen 
wir uns so intensiv und so andauernd, 
nach nichts und niemandem richten wir 
uns so konsequent aus. In diese „Gurus“ 
fließt die meiste Energie, sie werden, 
wenn wir das konsequent betreiben, An-
fang und Ende der Tage. Für sie wälzen 
wir uns nächtens schlaflos hin und her. 

Ihnen bauen wir regelrechte Altare – 
weil schon bevor wir tatsächlich auf sie 
treffen, denken wir an sie, spielen Hor-
rorfilme des Bevorstehenden ab und 
unterwerfen uns schon ex ante gefühls-
mäßig den Grauslichkeiten, die uns wie-
der erwarten werden. 

Bereitwilligst malen wir uns aus, was 
sie im Job wieder von uns verlangen 
werden, wie sie wieder an uns vorbei-

schauen werden, welche Kröten wieder 
aus ihren Mündern hüpfen werden. 

S ind wir denn total verrückt? Wollen 
wir wirklich den für unser Leben 
schädlichsten Menschen, den toxi-

schen Kollegen und den ärgerlichsten 
Mitarbeiterinnen, unsere ganze Auf-
merksamkeit und Energie widmen? Tag 
um Tag, Jahr um Jahr solchen Menschen 
Macht geben, die uns fertigmachen? Da 

kann doch niemand fröhlich mit „Ja, si-
cher, hurra!“ antworten. 

Da richtet sich doch jeder Mensch, 
dem noch halbwegs etwas an sich selbst 
liegt, auf und sagt: „Mit mir nicht!“ Ich 
entscheide, wen ich ernst nehme. Ich 
mache mir nicht dauernd Gedanken 
über die Grauslichen. Ich mache mir lie-
ber Gedanken über die Liebenswürdi-
gen. Wann immer so ein Guru wieder 
auftritt, dann schaue ich ein paar Grad 
nach links oder nach rechts. Ich ent-
scheide mich für den Blick auf die Mit-
menschen, die mir guttun, verbinde 
mich mit ihnen und sehe, was wir mit -
einander und füreinander tun können. 
Eine hervorragende Burnout-Prophylaxe.

Schafft diese Gurus ab!
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KARIN BAUER

Beruhige dich! 
Wut ist ein mächtiges Gefühl. Der Kollege ist unpünktlich, die Chefin 

kritisiert einen wieder einmal – und schon schnellt der Puls hoch. Alles kurz 
und klein zu schlagen ist keine Option. Wie geht man mit der Wut um? 

Lisa Breit

Q Sich ablenken Was ebenfalls 
hilft, sich nicht von der Wut mit-
reißen zu lassen: „den Geist mit et-
was anderem beschäftigen.“ Eine 
Mögliche Methode: von hundert 
in Siebenerschritten rückwärts 
zählen. Man könne sich auch die 
Einkaufsliste für das Wochenende 
überlegen oder im Kopf den 
nächsten Urlaub planen. „Positi-
ves beruhigt das Gehirn.“ 

 
Q Die Ursache suchen Dann sei 
wichtig herauszufinden: „Wieso 
ärgere ich mich so?“ Oft liegt die 
Ursache für Wutausbrüche in der 
Vergangenheit. Wieso kann ich 
mit Kritik nicht umgehen? Wieso 
explodiere ich sofort, wenn je-
mand mich unterbricht? Sich alte 
Wunden bewusst zu machen 
lohnt sich möglicherweise.  

 
Q Nicht persönlich nehmen Ähn -
liches gilt für den Umgang mit an-
deren Wutentbrannten. „Am bes-

S ie brodelt unter der Ober -
fläche und bricht ganz plötz-
lich aus: die Wut. Sie gehört 

zum Leben dazu. Aber anders als 
im Privaten kann man am Arbeits-
platz seinen Ärger nicht einfach 
rauslassen und Türen zuknallen. 
„Es steht einem einfach nicht zu. 
Der Chef hat nicht die Toleranz, die 
die Familie hat – und braucht sie 
auch nicht“, sagt Evelyn Summ-
hammer. Sie ist Wirtschaftspsy-
chologin und Psychotherapeutin 
und bekommt bei ihren Coachings 
in Firmen mit, wie sehr die Wut an 
den Beschäftigten zehrt. „Die 
Mehrheit ist frustriert. Meist nicht, 
weil die Arbeit zu schwer ist, son-
dern weil Konflikte so ans Einge-
machte gehen.“  

Dass Menschen aggressiv re-
agieren, habe biologische Gründe: 
„Das limbische System im Gehirn 
meldet eine Bedrohung. Es diffe-
renziert nicht, ob sie real ist, son-
dern geht sofort in den Überle-

bensmodus über und schaltet um 
auf Kampf.“ Der Puls und der Blut-
druck schnellen hoch.  

Auf Dauer macht Wut krank, 
wie Untersuchungen zeigen. Är-
ger dürfte toxisch für das Herz und 
die inneren Organe sein. „Der eine 
kriegt einen Herzinfarkt, der ande-
re ein Magengeschwür“, sagt 
Summhammer. Aber auch psychi-
sche Probleme wie Depressionen 
könnten entstehen.  

Die gute Nachricht: Mit der Wut 
umzugehen ist lernbar. In ihrem 
neuen Buch Komm doch mal 
runter zeigt die Psychologin Stra-
tegien auf.  

 
Q Atmen, rausgehen Tiefes, lang -
sames Atmen aktiviert den Ruhe-
nerv Parasympathikus. Die Auf -
regung nimmt ab, und man kann 
wieder klar denken. Wer in Rage 
ist, sollte auch den Raum verlas-
sen und eine Runde im Freien spa-
zieren gehen, rät Summhammer. 

ten man stellt sich sofort die Fra-
ge: Was ist mit dem los, dass er so 
die Beherrschung verliert?“ 
Summhammer plädiert dafür, die 
Wut nicht sofort auf sich zu bezie-
hen. „Menschen, die plötzlich so 
überschwappen, haben meist 
ganz andere Probleme.“  

 
Q Nicht gleich diskutieren Aus der 
Wut heraus Dinge ansprechen sei 
zu vermeiden. „Wir sind im Aus-
nahmezustand und haben dann 
eine extrem verzerrte Wahrneh-
mung. Wenn wir dann ein Ge-
spräch anfangen, wird sich das 
Gegenüber sofort wehren.“ Bes-
ser: so schnell wie möglich aus der 
Emotion herauskommen. „Wir 
sollten das Thema erst anspre-
chen, wenn wir wieder in einem 
gelassenen Zustand sind.“ 

 
Q Reaktionen zurechtlegen Manche 
Situationen lassen sich vielleicht 
vorhersehen – schließlich kom-

men Angriffe oftmals aus dersel-
ben Ecke. Die Empfehlung lautet, 
sich innerlich darauf vorzuberei-
ten und sich auch ein paar Sätze 
zurechtzulegen, um die Situation 
nicht eskalieren zu lassen. 

 
Q Den Antrieb nützen Aggressionen 
sind nicht nur schlecht, sie sind 
auch ein Antrieb, schreibt Psycho-
login Summhammer. Man könne 
sie nützten, „um sich für etwas 
einzusetzen, kreativ zu werden, 
Erfolge zu erzielen“. 

 
Q Ruhe lernen Dass es hilft, wie 
wild auf einen Boxsack einzu-
schlagen, bezweifeln Wissen-
schafter inzwischen. Abreagieren 
zeige nur kurzfristig Wirkung. Als 
nachhaltiger wird Achtsamkeits-
training wie Meditation beschrie-
ben. Dabei beobachtet man, wie 
Gefühle aufkommen, und lernt, 
dazu auf Distanz zu gehen, anstatt 
sich ihnen komplett auszuliefern.
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