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Argermanagement. Ob im Job oder bei Familienfesten: Viele kennen das Gefiihl, wenn die Wut in ihnen hochsteigt und sie
ihre Emotionen nicht mehr im Griff haben. Aber wie ldsst sich der innere Vulkan biandigen?

VON URSULA RISCHANEK

as haben Tennislegende
John McEnroe, Fufiball-
trainer Giovanni Trapat-

toni, Schauspieler Klaus Kinski und
Regisseur Peter Konwitschny ge-
meinsam? Sie alle werden in die Kate-
gorie Choleriker eingeordnet, deren
Wutausbriiche weithin bekannt sind.
Doch ist der Hang zu ausfallendem
Arger keineswegs nur Ménnersache.
Auch die Psychologin Beatrice Heis-
senberger weif}, wie es ist, wenn die
Wut iiberhand nimmt: ,Ich hatte
selbst Wutanfélle und habe oftmals
wild herumgeschrien. Vor einigen
Jahren bin ich allerdings an den
Punkt angelangt, an dem ich dachte:
So geht es nicht weiter.

Daraufhin habe sie begonnen, an
ihrer Wut zu arbeiten und durch
Selbsterfahrung die zugrunde lie-
genden alten Muster zu erkennen
und aufzulosen. Mittlerweile hilft sie
in Wut-Coachings auch anderen,
ihren Arger und ihre Wut sowohl im
privaten als auch beruflichen Kon-
text in den Griff zu bekommen. Denn
es sei durchaus moglich, diese Emo-
tionen zu ziigeln und zu lenken, so-
dass ,,man ihnen nicht hilflos ausge-
liefert ist“.

Spiiren, was im Kopf passiert

Eines der Ziele des Coachings: Arger
und aufsteigende Wut rechtzeitig er-
kennen und regulieren zu kénnen.
Dafiir sei Achtsamkeit wichtig: ,Man
muss lernen, einen Gang herunterzu-
schalten, um zu spiiren, was im
Korper passiert, wenn sich ein Wut-
ausbruch anbahnt“, sagt Heissen-
berger.

Erste korperliche Anzeichen
dafiir konnen eine verdnderte At-
mung oder Haltung sein. So wiirden

JWut hingt immer
mit Grenzen zusammen®

Manchmal weifl man nicht, wohin mit den Gefiihlen. Achtsamkeit hilft, Kommunikation ebenso.

manche flacher oder rascher atmen,
andere die Zdhne zusammenbeifien
oder einen Druck im Solarplexus
spiiren. ,,Den Zusammenhang von
Korperhaltung und Gefiihlslage zu
erkennen ist ein wichtiger Aspekt.
Denn dann hat man die Chance, den
Ausbruch abzubremsen®, bestitigt
Ingrid Kosten, die am Wifi und an der
ARS-Akademie eintdgige Seminare
zum Thema ,, Argermanagement an-
bietet. Parallel dazu wird in den
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Coachings vermittelt, wie mit dem
aufkeimenden Gefiihl umgegangen
werden sollte, um ein bestimmtes
»Stressmuster zu unterbrechen®.
Einen Schluck Wasser zu trinken
oder tief durchzuatmen, um das Be-
ruhigungssystem zu aktivieren, kann
ebenso hilfreich sein wie das be-
wusste Verlassen des Raumes, er-
Klért die Trainerin.

Auch geht es in den Ausbil-
dungen darum, den Einfluss von
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Im Naturhistorischen Museum Wien

Denkprozessen und Bewertungen
auf Gefiihle und ihre Bedeutung fiir
unser Verhalten zu erkennen.
JVielen ist dieser Zusammenhang
nicht bewusst“, sagt Kosten. Ob eine
Situation positiv oder negativ emp-
funden werde, sei jedoch das Re-
sultat von bewussten und unbe-
wussten Bewertungen, Gedanken
und Bildern. ,,Das hat viel mit der
personlichen Geschichte zu tun.
Arger und Wut Dbeispielsweise

héngen immer mit Grenzen und
frithen Verletzungen des Selbstwerts
zusammen®, sind sie und Heissen-
berger sich einig. Wichtig sei es
daher, zu hinterfragen, woran die
Arger oder Wut auslosende Situation
erinnert, um in weiterer Folge die
Denkmuster zu unterbrechen.

Als Beispiel dafiir, wie Denkpro-
zesse Gefiihle beeinflussen, nennt
Heissenberger die ,Geschichte mit
dem Hammer*“ von Paul Watzlawick,
in der sich ein Mann in einer einfa-
chen Situation (einen Hammer vom
Nachbarn leihen) eine vollig unbe-
griindete Eskalation im Kopf herbei-
fantasiert.

Sagen, was bewegt

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die
Kommunikation: ,,Wir haben leider
gelernt, dass man Vorgesetzte nicht
kritisiert“, und wiirden sowohl im
Privat- als auch Berufsleben Kritik
lieber schlucken und Gefiihle zu-
riicknehmen. ,,Das macht uns unle-
bendig, erschopft und kann unter
Umstdnden sogar krank machen®,
sagt Heissenberger. Das Leben wire
viel leichter, wiirde man gleich
sagen, was einen bewegt.

Ubrigens: Nicht alle, die sich mit
Wut- und Argermanagement be-
schiftigen, leiden unter ihren ei-
genen Gefiihlen. ,,Es kommen auch
Menschen, die unter den Wutausbrii-
chen eines Familienmitglieds, Kol
legen, Mitarbeitenden oder Vorge-
setzten leiden und lernen wollen,
konstruktiv damit umzugehen®, sagt
Kosten, die ein steigendes Interesse
an dem Thema registriert. Doch
eines ist sowohl ihr als auch Heissen-
berger wichtig: Wut und Arger sind
nicht nur negativ. Man konne sie
durchaus positiv, als Zugang zu den
eigenen Bediirfnissen, verstehen.

Das Museum beherbergt weltberiihmte und
einzigartige Exponate, etwa die 29.500 Jah-
re alte Venus von Willendorf, die ausge-
storbene Stellersche Seekuh oder riesige
Saurierskelette.

Mit seiner Anthropologisch-Ethnographi-
schen Abteilung war das Haus das erste
Naturmuseum, in dem auch der Mensch als
Forschungsobijekt umfassend prasentiert
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wurde und dem Besucher bis heute Charles
Darwins Theorie eindriicklich vermittelt.

Dieser Fotoworkshop bietet Ihnen die ein-
malige Méglichkeit sich an einem SchlieB-
tag des Museums exklusiv, ohne dem Gb-
lichen Besucherstrom, ein Bild vom Haus
machen zu kénnen.

Neben der beeindruckenden Architektur

Naturhistorisches Museum Wien
Burgring 7

1010 Wien

www.nhm-wien.ac.at

stehen Ihnen als weiterer Hohepunkt die
Ausstellungsraume ebenfalls als Kulisse zur
Verfligung.

Unsere Profifotografen stehen Ihnen wah-
rend des gesamten Workshops mit Rat und
Tat zur Seite und liefern Ihnen Hilfestellung
zu Motiven, Licht und Szenerie.

Bei der schon seit Jahren zum fixen Be-
standteil gewordenen, gemeinsamen Nach-
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besprechung im Haus der ,Presse”, erhal-
ten Sie abschlieBend nochmals Feedback
und Tipps zur Bildbearbeitung.
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