Warum bin ich
so wiitend?

Denker aller Zeiten wie Seneca oder Francis Bacon,
aber auch der Buddhismus verstehen Wut als
Untugend, die ausgemerzt gehort. Wut soll nach
neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen statt
unterdriickt zunachst verstanden und dann —
moglichst — in positive Schaffenskraft verwandelt
werden. Vor allem geht es darum, zu klaren, welche
verborgenen Gefiihle hinter der Wut stecken

L

Wut aus Uberforderung

Berthold (47, verheiratet, zwei Kinder):

Als Fiihrungskraft bin ich der Fels in der Brandung. Nichts
kann mich so leicht beunruhigen. Ich bin immer fiir alle
Kolleginnen und Kollegen da und habe Lésungen parat.
Seit einigen Monaten habe ich anscheinend véllig grund-
los Wutausbriiche. Was kann ich tun, um diese Wut unter
Kontrolle zu kriegen?

Monika Wogrolly antwortet: ,,Ein
neues Selbstbild entwickeln*

Zunachst muss ich Thnen widersprechen: IThre Wut ist
nicht grundlos. Die Art, wie Sie sich beschreiben - als
,Fels in der Brandung“ —, spricht fiir ein perfektionisti-
sches Idealbild. Superman-Alarm! Auf diese Weise set-
zen Sie sich unter Hochdruck — und das vermutlich
schon seit vielen Jahren. IThre Wut ist Ausdruck von
Uberforderung. Ein gnadenloser Allmachtsanspruch ist
schuld an Ihrer wachsenden inneren Anspannung. Mal
ehrlich, ist es nicht naiv zu glauben, fiir alles Losungen
zu haben? Gerade das nicht Perfekte kann Sie mensch-
lich nahbar und liebenswert machen! Sie haben offen-
bar vergessen: Jeder Urzeitkrieger kommt irgendwann

erschopft nach Hause, und der Kampf mit dem Sabel-
zahntiger ist fiir ihn Geschichte. Sie scheinen Ihre Best-
form mit dem Normalzustand zu verwechseln. Nie-
mand kann immer nur funktionieren. Tauschen Sie
daher bitte ganz schnell das Fels-in-der-Brandung-
Selbstbild gegen ein realistischeres Selbstbild ein. Wel-
che Rituale konnen helfen, vom Perfektionismus in den
Genussmodus zu switchen? Am wichtigsten ist, sich in
Selbstachtsamkeit zu tiben. Nach der Arbeit gut fir sich
sorgen: raus aus den Businessklamotten, duschen, spa-
zierengehen, meditieren, malen, lesen, singen, radeln,
spielen ... viele Wege fiihren nicht nur nach Rom, son-
dern zu einer Revision Ihres Selbstbildes! Erlauben Sie
sich, flei3ig, strebsam, bemiiht, aber auch miide, liebes-
bediirftig und eben nicht perfekt zu sein. Wie durch ein
Wunder werden Sie dann umso mehr Strahlkraft und
keine unkontrollierte Impulsivitat entwickeln. Und
ganz nebenbei Ihre Wut in Spontaneitat und Energie
fiir Neues verwandeln. Aber Vorsicht: Die gewonnene
Zeit nicht gleich wieder ,sinnhaft verplanen®. Einfach
nur Sie selbst sein, statt sich in Erwartungsdruck, Leis-
tungsdruck und Allmachtanspriichen zu versteigen.
Bitte nicht Gott spielen, sondern ein neues Selbstbild
fordern in der Art von: , Ich darf Fehler machen, ich darf
miide sein.”“ Dann brauchen Sie Ihre iiberkochende Wut
nicht mehr, um sich vor vermeintlichen Niederlagen zu
schiitzen, nicht perfekt zu sein.
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Wut aus Angst vor Schwiéche

Markus (38, geschieden, ein Kind):

Ich méchte wissen, warum ich nichts mehr fiihlen kann,
nur Wut. Selbst beim Tod meiner Mutter war ich eigent-
lich nur unglaublich wiitend. In der Arbeit sagt man iiber
mich, dass ich keine Gefiihlsregungen zeige. Ich lache
nicht einmal mehr, wenn die anderen lachen, ich komme
mir schon wie ein emotionales Alien vor.

Monika Wogrolly antwortet: ,,Hinter
der Wut steckt oft Angst vor
Kontrollverlust“

Sie fiirchten sich vor Kontrollverlust, wenn Sie Gefiihle
zeigen. ErfolgsverwOhnten Menschen fallt es beson-
ders schwer, vor einer Schicksalsmacht ganz ohne hilf-
reiche Tools gleichsam ,,nackt” und mit leeren Hinden
dazustehen. Wut braut sich dann als universale Emoti-
on zusammen, da Sie IThnen gleichsam suggeriert —
jetzt bitte kurz festschnallen vor der nun folgenden
Paradoxie — mit Wutausbriichen noch am wenigsten
Schwache zu zeigen! Um nicht unter eine Lawine von
Frustration und Trauer zu geraten, verschanzen Sie
sich instinktiv hinter Ihrer Wut als dem noch geringe-
ren Ubel. Wiitende Menschen, insbesondere Ménner,
halten sich immer noch fir attraktiver als ,Warm-
duscher, die Emotionen zeigen®. Pragungen aus Kinder-
tagen wie zum Beispiel die Vorgabe, dass Jungen nicht
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weinen diirfen, sind verantwortlich fiir einen dauerhaf-
ten Lockdown der Gefiihle. Dieses Klischee ist wahrhaf-
tig zum Heulen! Damit sollten Sie schleunigst aufrau-
men: verschiittete Gefiihle unter der Wutlawine aus-
graben. Fast immer findet sich eine geheime Gefiihls-
palette unter der Wut! Fiirchten Sie sich nicht, sondern
lassen unterschiedlichste Gefiihle wieder zu. Wichtig:
Geduld! Das wird nicht von jetzt auf gleich funktionie-
ren, nach einer schier ewigen emotionalen Eiszeit. Sie
konnen einen ersten Schritt tun, indem Sie sich die Er-
laubnis geben, vom Otzi-Modus zum Vitalititsmodus
zu wechseln. Weinen und Lachen, alles wird langsam
wieder moglich, ohne bedrohlich zu sein. Und dann
merken Sie erst, worauf Sie — iibrigens vollkommen
unnotig — so lang verzichtet haben.
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Waut aus Erschopfung

Katharina (27, Single, kein Kind)

Beruflich lebe ich meinen Traum. Privat wohne ich mit
meinem Freund und unseren Hunden im Haus seiner
Grofimutter, die von mir im Alltag unterstiitzt wird. In
letzter Zeit kriselt es: Ich habe Heulkrdmpfe und mache
meinem Freund immer wieder aus geringstem Anlass
Szenen. Er nennt mich liebevoll Giftzwerg, aber ich leide
unter meiner Wut und habe Schuldgefiihle. Ich liebe ihn
und kann es ihm nicht zeigen. Warum bin ich nur so
wiitend?

Monika Wogrolly antwortet: ,,Mut zur
gesunden Grenze*

Zunachst kann ich Thnen gratulieren. Ihr Leben ist prall
gefillt mit tugendhaften Werten: Sie sorgen fiir die
Oma Ihres Freundes, geben beruflich Vollgas und stre-
ben nach einer - so lese ich zwischen den Zeilen — har-
monischen Partnerschaft. Doch kein Mensch kriegt
immer alles zugleich gebacken! Die gesunde Grenze der
Belastbarkeit scheint fiir Sie die grofie Unbekannte zu
sein. Braucht sie nicht! Ihre Wut entsteht aus Unsicher-
heit, was Sie tun miissen, um liebenswert zu sein, und
mangelnder Impulskontrolle. Und eben die resultiert in
logischer Konsequenz aus dem Umstand mangelnder
Selbstfiirsorge. Genau darin sollten Sie sich besser heu-
te als morgen trainieren, denn Sie haben den Freifahrt-
schein ins Burn-out schon gelst! Sie konnen dieses
ungewiinschte Ticket getrost ans Universum zuriickge-
ben, indem Sie nicht nur auf das Gliick der Oma, son-
dern auf Thr personliches Gliick achten. So kommen Sie
zu sich: immer wieder ein paar wirklich tiefe Atemziige
zum erholsamen Innehalten, mit Bauchatmung. Ein
gesunder Egoismus und der Ausstieg aus der
Wert-durch-Leistung-Spirale bilden Ihr neues Credo.
Gehen Sie zum puren Selbstzweck ,,einfach nur so“ in
die Natur, haben Sie Mut zum Nichtstun und laden so
Ihre Selbstwertbatterien wieder auf. Ihre Wut wird sich
dann von selbst geben, Sie werden staunen.
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Wut aus Autoagression

Peter (64, geschieden, drei Kinder, Freundin)

Meine neue Freundin ist alles, was ich noch habe. Firma,
Ehe, im Grunde ging alles fl6ten. Die Kinder meiden den
Kontakt. Anstatt mich gliicklich zu schdtzen, dass sie
wirklich loyal ist, kritisiere ich sie und bin andauernd wii-
tend, wenn zum Beispiel im Haushalt nicht alles perfekt
erledigt wird. Warum kann ich mich nicht dndern? Bin ich
am Ende ein Narzisst?

Monika Wogrolly antwortet: ,,Sie
maogen sich selbst nicht - und
sabotieren lhr Gliick.*

Dass Sie kein krankhafter Narzisst sind, beweist Ihr
Schreiben. Ein Mensch, der an einer narzisstischen Per-
sonlichkeitsstorung leidet, wiirde niemals Fehler einse-
hen. Fiir Narzissten sind immer die anderen schuld. Ein
gesunder Narzissmus ist jedem Menschen zu eigen, der
durchsetzungsfahig ist. Ihre Formulierung besagt, dass
Sie Thren Selbstwert an Threm Erfolg festmachen. Jetzt
sabotieren Sie Ihr Gliick: Sie bestrafen sich selbst, in-
dem Sie mit Thren Wutausbriichen den Menschen, der
zu Thnen steht, immer weiter von sich entfernen. Ein
verschleierter Masochismus mag dahinterstecken. Als
ob Sie es nun nur noch verdient hdtten, zu scheitern,
und Thnen gerade das Genugtuung bringen konnte. Bit-
te erkennen Sie, dass Sie mit Thren Provokationen auf
dem Holzweg sind! Sie werden nicht nur Ihre Freundin
vergraulen, sondern zunehmend an etwas leiden, das
mindestens ebenso viel Leidensdruck schafft wie der
von [hnen gefiirchtete Narzissmus. Einer posttraumati-
schen Verbitterungsstorung. Lateinisch ,,post“ bedeutet
snach’ ,trauma“ heifit ,Wunde, Verletzung®: Als Fazit
droht ein Erstarren in der Opferrolle. Aber so weit ist es
janoch nicht! Reifen Sie jetzt das Ruder herum und be-
sanftigen Ihre Wut, indem Sie — am besten in einer Psy-
chotherapie — Trauerarbeit leisten. Und mit Thren ver-
borgenen Hassgefiihlen gegen sich, weil ,Firma und
Ehe fl6ten“ gingen, abschlieffen. Nur wenn Sie mit sich
im Reinen sind, konnen Sie sich IThrem neuen Gliick off-
nen. Strampeln Sie sich frei, indem Sie iber Ihre Gefiih-
le reden, anstatt sie weiter in Wut zu ertranken. @

Prof. Mag. Dr. Monika
D. Wogrolly, Philosophin
und Psychotherapeutin
Was meinen Sie?
Schreiben Sie mir!
praxis@wogrollymonika.at
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