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5 Minuten far deine Beziehung

EINE GUTE SIGNALLAMPE, ABER EIN SCHLECHTER PILOT N EXT LEVEL
So sicher wie die Grippe im Winter sucht sie uns heim und Uberfallt FUR MEINE BEZIEHUN
uns von Zeit zu Zeit: die Wut. Wir alle kennen dieses starke Geflhl und 0 uNe:
auch seine kleinen Geschwister Frustration und Verdrgerung begeg- Welche primdren
nen uns woéchentlich, wenn nicht sogar téglich. Gefuhle sind unfer

o . , deiner Wut verborgen?
Wie wir die Wut ausdrticken, ist von Person zu Person sehr unter-

schiedlich. Da gibt es die Cholerikerin, welche beim geringsten
Anlass in die Luft geht und ohne zu z6gern zum verbalen Rundum-
schlag ausholt. Am anderen Ende des Spektrums ist der Dampfkoch-
fopf, in dem es nicht weniger stark brodelt, der aber seine Gefuhle
hinunterschluckt und sich einigelt. Die einen greifen an, die anderen
ziehen sich zuruck. Beziehungsférdernd ist beides nicht.

Spannend ist, dass Wut eine sekunddre Emotion ist. Vereinfacht aus-
gedrlckt bedeutet das, dass Wut jeweils von einer prim&ren Emotion
ausgeldst wird, diese dann aber Uberdeckt. Zu den prim&ren Ge-
fUhlen gehdren beispielsweise Angst, Hilflosigkeit, Verzweiflung und
Trauer. Sie haben alle gemeinsam, dass sie eine |Ghmende Wirkung
auf uns haben. Wenn wir traurig oder édngstlich sind, fihlen wir uns
machtlos und ausgeliefert. Da kommt die Wut wie gerufen. Sie reilt
uns ndmlich raus aus dieser Ohnmacht. Irgendwie fuhlen wir uns
stark oder zumindest handlungsfahig, wenn wir wltend sind.

Wenn wir also witend, frustriert oder verérgert sind, ist das wie eine
Signallampe unserer Seele. Sie bietet uns die Gelegenheit heraus-
zufinden, welche primdéren Geflhle hinter unserer Wut stecken. Das
kann dann gelingen, wenn uns unsere Wut skeptisch macht und wir
uns nicht gleich widerstandslos von ihr Gbermannen lassen. Wut ist
zwar eine gute Signallampe, aber ein schlechter Pilot. Blindlings den
wUtenden Impulsen zu folgen fuhrt oft zu Verletzungen und zu noch
mehr Wut.

Wenn wir unsere eigene Wut kritisch beobachten, tief durchatmen
und uns beruhigen kdnnen, flacht sie bald etwas ab. Dann kénnen
wir mit unserem Gegenuber ins Gesprdch kommen und uns auf die
Suche nach der Angst oder Hilflosigkeit machen, die uns gel&dhmt
und unsere Wut ausgeldst hat. Wenn wir so die Ursache fUr die primda-
ren GefUhle angehen, wird uns auch die Wut viel seltener aufsuchen.
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