.Jeder kann wutend werden, das ist einfach. Aber
wutend auf,den Richtigen zu sein, im richtigen
MaR, zur richtigen Zeit, zum richtigen Zweck und
auf die richtige Art, das ist schwer."

Aristoteles






VVorwort

Wut hat einen schlechten Ruf. Wir bringen Wut oft mit Zorn, Gewalt und Aggressivitat in Verbin-
dung. Aber Wut hat auch positive Seiten. Wir mussen nur lernen, wie wir die Energie der Wut in

andere Bahnen lenken und konstruktiv nutzen konnen.
Aber was ist Wut eigentlich?

Wut ist eine missverstandene Emotion und selten existiert fir Wut ein bewusster Raum. Wir
streben nach Liebe, Freude und Harmonie. Da hat Wut naturlich keinen Platz. Wut wird haufig mit
Aggression verwechselt. Wut und Aggression sind aber nicht dasselbe. Entscheidend ist, Wut zu
kultivieren und sie bewusst zu erleben, denn sie gehort zu einer gesunden Entwicklung dazu. Es
ist wichtig, die Balance zu halten zwischen unterdrickter Wut und zu heftig ausgelebter Wut —
beides ist ungesund. Wut ist eine sehr emotionale Reaktion, die meist durch eine unangenehme
Situation ausgelost wird. Wir haben versucht, das Thema ,Wut” in Max’ Alltag aufzugreifen und
zu zeigen, in welchen unterschiedlichen Situationen sie auftauchen kann. Aus unserer Erfahrung
mit Schulern, der Auseinandersetzung mit besonderen Kindern und nicht zuletzt dem Umgang
mit unseren eigenen Kindern haben wir einige Strategien entwickelt, von denen wir euch gerne

erzahlen wollen.

Manuela Eitler-Sedlak und Petra Ott
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Das ist Max

" Max ist ein ganz besonderer Junge. Es ist gut, besonders zu sein.

~~ Bruder Simon in einem gemdtlichen Haus in einer kleinen

_ Meistens. Manchmal wire Max aber auch gerne weniger besonders.

Max kann gut Ski fahren und unheimlich schnell laufen.
Er isst gerne Schokoladenpudding und liebt seine Hindin
Maya uber alles. Oft kann Max andere Kinder nicht verste-
hen. Es fallt ihm schwer, ihre Gefuhle zu deuten. Manch-
mal argert sich Max uber seine Ungeschicklichkeit und
dass es ihm nicht gelingt, sich auf eine Sache zu konzen-
trieren. Immer wieder wird er von Kindern gehanselt, weil
er so ,anders” ist. Die Kinder konnen nicht genau erklaren,
was ihn so ,anders” macht. Wahrscheinlich ist es fiir sie

genauso schwierig, Max und seine Geflihle zu verstehen.
Max wohnt mit seiner Mama Annika und seinem juingeren

Stadt. Sein Papa wohnt in einer anderen Stadt und Max
besucht ihn ab und zu. Der kleine Garten, der zum Haus
gehort, ist von hohen Strauchern und Bischen umgeben -
und fir Max wie ein verwunschener Park, in dem er seiner
Fantasie freien Lauf lassen kann. Unter einem besonders

dichten Strauch befindet sich eine Hohle, in die Max ger- |




ne hineinklettert, wenn ihm die Welt zu anstrengend wird oder wenn er traurig ist. Nur Maya
darf in die Geheimhdhle mitkommen und oft erzahlt er ihr dann, warum er gerade traurig ist.
Maya ist eine sehr gute Zuhorerin. In der Schule kommt Max meistens ganz gut zurecht. Er ist
ein aufmerksamer Schiiler und versucht, seine Aufgaben zu erfillen. Max kann gut rechnen und
erforscht gerne alles Mogliche. Er interessiert sich ganz besonders fir Tiere und fir den Welt-
raum und alle Planeten. Nicht so toll findet Max das Schreiben und Lesen. Das ist beides sehr
schwierig fur ihn, obwohl er sich sehr bemiht. Mit seinen Klassenkameraden versteht sich Max
gut, auch wenn er sich schwertut, wirklich gute Freunde zu finden. Aufl3er Paul natdrlich. Paul
ist Max' bester Freund. Paul versteht ihn meistens und er halt auch dann zu ihm, wenn er ihn
mal nicht versteht. Manchmal, wenn Max sich Uber etwas argert oder das Gefuhl hat, dass ihn
jemand ungerecht behandelt, wird er witend. Aber nicht so, wie die meisten Menschen witend

werden, sondern viel, viel mehr,

Aber davon erzdhle ich spdter. Ich werde auchdavonerzihlen, wie andere Menschen, mit denen Max zu

tun hat, wiitend werden.
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Seine Mama zum Beispiel. Sie ist eine ganz
liebe Mama, sehr geduldig, freundlich und im-
mer bemdht, in allen Dingen das Gute zu se-
hen. Aber sogar Mama kann zornig werden und
dann scheint es so, als waren ihre Geduld, ihre
Freundlichkeit und ihr Optimismus gemeinsam
auf Urlaub gefahren. Ganz weit weg sind sie
dann und die Wut kann sich in aller Ruhe aus-
breiten.

Auch Simen kann ganz schon grimmig werden,
wenn er einen schlechten Tag hat. Schlimm
wird es dann, wenn Simons Grimmigkeit und
Max" Wut aufeinandertreffen wie zwei Kampf-

hahne. Hui, das wird richtig laut!



Paul, Max' allerbester Freund, ist manchmal
grundlos beleidigt und kommt nur schwer wie-

der hinter seiner selbst gebauten Mauer hervor.

Bei Ben kommt es sogar ziemlich oft vor, dass
er wutend wird, und Max gerat immer wieder in

heftigen Streit mit ihm.

Am meisten wundert Max sich, dass sogar
Edith, seiner wunderbaren Lehrerin, ganz sel-

ten auch der Kragen platzt.
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Du méchtest wissen, wer ich tberhaupt bin und warum ich dir das alles erzdhle? Hm, ich bin sozusagen
ein ,Insider”. Ich kenne die Wut sehr gut und kann dir einige Geheimnisse (iber sie erzdhlen. Mehr will ich
Jetzt noch nicht verraten, aber ich wiirde dir gerne jemanden vorstellen, der sich mit der Wut auch sehr
gut auskennt: Das ist Emil Emozius, ein beriihmter Arzt und Forscher, der sich schon seit vielen Jahren
mit den Gefiihlen der Men&chen beschdiftigt. Seine Patienten leiden nicht an Husten, Riickenschmerzen
oder Fieber. Sie kommeen zu ihm, wenn sie Probleme mit ihren Gefiihlen haben. Zum Beispiel wenn sie
sehr traurig sind odensehr wiitend oder sehr gekrdnkt und nicht einmal selbst wissen, warum. Was Dr.
Emozius zu Max und dessén Erlebnissen zu sagen hat, kannst du in den blauen Kdstchen nachlesen.
Ich muss dich allerdings warnen: Emil Emozius ist Wissenschaftler und deshalb fallt es ihm manchmal
schwer, in einer Sprache zu sprechen, die jeder verstehen kann. Falls dir das zu langweilig ist, kannst du

einfach weiterbldttern. Du versGumst bestimmt hichts von der Geschichte.




.Es gibt viele verschiedene Maoglichkeiten, wie

Wut entstehen kann:

Manchmal entsteht Wut dann, wenn man da-

ran gehindert wird, das zu tun, worauf man
gerade Lust hat. Eine andere Ursache fiir Wut
oder Aggression sind unerfillte Erwartungen.
Jemand hat eine ganz spezielle Vorstellung, wie
eine Situation ablaufen soll. Und dieser Jemand
erwartet von allen anderen, dass sie seine Vor-
stellungen erfillen. Ist das nicht der Fall, wird
er witend. Oft drgern wir uns auch uber uns
selbst. Wenn uns Dinge nicht so gut gelingen
oder wenn wir uns vor anderen nicht so ver-
halten, wie wir es gerne tun wirden. Wenn wir
zum Beispiel cooler sein wollen, als wir sind.

Dann richtet sich die Wut gegen uns selbst.

Die haufigste Ursache ist, dass ein Mensch sich
personlich angegriffen fihlt und hinter dem
Verhalten einer anderen Person eine feind-
selige, bose oder gemeine Absicht vermutet

— nicht einen Zufall oder eine Ungeschicklich-

—

~l
Herr Dr. Emozius, wie entsteht Wut eigentlich?
keit des anderen, sondern reine Absicht. Jeder
Mensch hat das Bediirfnis nach Anerkennung.
Er oder sie will von anderen gemocht werden.
Dieses Bedturfnis ist umso grofBer, je weniger
Selbstachtung und Selbstbewusstsein diese
Person hat.”
_l

—




Der Vulkan
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Normalerweise geht Max gerne in die Schule. Er steht rechtzeitig auf, zieht sich in aller Ruhe an,
putzt seine Zahne, isst zum Frihstlck eine grof3e Schale Cornflakes mit Milch und Honig. Danach
geht er mit Maya in den Garten und spielt ein bisschen mit ihr. Er packt seine Schultasche ein,
zieht seine Schuhe und Jacke an und macht sich auf den Weg in die Schule.

Heute ist aber nicht normalerweise.

Max hat verschlafen und Mama auch. Sie weckt ihn viel zu spat auf und auch wenn sie sich sehr
bemuht, ruhig zu wirken, merkt Max sofort, dass etwas anders ist an diesem Tag. Es ist einfach
zu wenig Zeit da zwischen Aufstehen und Aus-dem-Haus-Gehen. Max zieht sich an, putzt sich
die Zahne schneller als sonst, frihstickt hastig und packt seine Schultasche eilig ein. ,Du kannst
am Nachmittag mit Maya in den Garten gehen”, sagt Mama. Max nickt stumm. Er spirt ein selt-

sames Guggeln im Bauch, das auch nicht weggeht, als er schon auf dem Weg in die Schule ist.



Du kannst dir dieses Guggeln so vorstellen wie das heilse Magma im Inneren eines Vulkans, das sachte

vor sich hin brodelt. \/on aulSen sieht der Vulkan ganz friedlich aus.

Auch Max sieht von aufBen friedlich aus an diesem nicht normalen Tag. Er kommt gerade noch
rechtzeitig in die Schule, begriRt seine Mitschiler und seine Lehrerin. Die erste Stunde beginnt.
Mathematik. Max mag Mathematik und ist normalerweise sehr gut darin. Aber heute gelingt ihm
eine Rechnung nicht und er spurt, wie das Guggeln in seinem Bauch langsam starker wird. Die
Lehrerin holt Max an die Tafel und bittet ihn, eine Rechnung zu l6sen. Normalerweise freut sich
Max daruber, dass er zeigen darf, wie gut er rechnen kann. Heute nicht. Das Guggeln in seinem
Bauch steigt langsam hoher hinauf und hindert ihn daran, die Aufgabe richtig zu I6sen. Er macht

einen kleinen Fehler und bessert ihn sofort aus. Das Guggeln wird immer starker.
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Das Magma im Vulkan brodelt immer heftiger und steigt langsam imd/ulkanschlot auf. Von aul3en ist der
Vulkan immer noch ruhig, aber wenn du ganz genau hinsiehst, kanhst du féine Rauchschwaden erkennen,

die langsam aufsteigen.

Frau Lehrerin Edith kennt Max sehr gut und bemerkt die aufsteigenden Rauchschwaden. Sie lobt
ihn daftr, dass er den Fehler selbst erkannt hat, und hilft ihm bei der Losung der Rechnung. Max
setzt sich wieder hin. Er kann sich nicht mehr konzentrieren. Ihm geistert immer noch der Fehler

im Kopf herum und er fragt sich, warum er ihn gemacht hat.

Der Vulkan brodelt weiter vor sich hin.





