«Jetzt reicht's! Irgendwann ist Schluss!
Ich hab' die Schnauze so was von voll!
So lass ich nicht mehr mit mir um-
gehen!” Graham Greene schreibt:

«Ein Mensch sagt nur dann die Wahr-

heit, wenn er wiitend ist.”

Ob das stimmt, weil3 ich nicht. Aber dem,
was Hanns-Hermann Kersten mit dem
Wortspiel ,Was lange gért, wird end-
lich Wut" zum Ausdruck bringen will,
kann wahrscheinlich jeder
insbesondere die beiden Liebenden in ei-

zustimmen,

ner Partnerschaft. Die kennen nicht nur
Schmetterlinge oder Flugzeuge im Bauch,
die kennen auch Bomben im Bauch - rein-
gefressener und unterdriickter Arger, der
sich Luft macht, wenn einer die Lunte ent-
flammt. Kaum einer kann dem geféhrlich
ndherkommen als der geliebte Partner,
der hat ungehinderten Zutritt zur Spreng-
stoffkammer. Kaum ein anderer kann einen
Menschen so sehr aufregen und zur WeiB-
glut bringen wie der geliebte Partner -
und dann macht's puff. Dann explodiert
die Wut im Bauch.

Arger. Wut und Zorn sind wohl ein Teil
unserer menschlichen Natur, eine Emoti-
on, die in allen ethnischen Gruppen und
Kulturkreisen anzutreffen ist. Keine Gesell-

schaftsschicht, keine Personengruppe, keine
Altersstufe ist davon ausgenommen - auch
nicht Liebespaare.

Arger, Wut und Zorn sind normalerwei-
se eine gesunde Abwehrreaktion gegen
Unrecht, unabhdngig davon, ob es sich
dabei um eine wirkliche Ungerechtigkeit
handelt oder um eine empfundene und
wir uns unfair behandelt fiihlen. (Letzteres
kommt gar nicht mal so selten vor.) Das
liegt daran, dass es uns an Reife mangelt,
unser Gerechtigkeitsempfinden aus dem
Gleichgewicht geraten ist, wir im Panik-
modus operieren oder von zu viel Selbst-
sucht und Geltungsbedirfnis angetrieben
werden. Dann erscheinen uns Dinge als
ungerecht, obwohl sie das nicht sind, und
machen uns wiitend. Beobachten Sie nur
einmal ein Kleinkind im Einkaufswagen sei-
ner Mutter, dem diese gerade die leckeren
StiBigkeiten an der Kasse verweigert hat.

In den meisten Féllen entspringen aggres-
sive Geflhle einer wirklichen Bedrohung
oder Krdnkung, einer realen Vernachldssi-
gung oder Zurlickweisung und tatséchlich
vorhandenen Ohnmachts-, Verlassenheits-
und Verlustbefiirchtungen. Dann fungieren
sie als eine Art Alarmsignal dafir, dass et-
was, das uns wichtig ist und wir wertschét-
zen, in Gefahr ist, verloren zu gehen. Wir
werden dann mobilisiert, zu kdmpfen und
unser Gut zu verteidigen.

Arger, Wut und Zorn sind Affekte, die uns
glauben lassen, dass das Leben noch ver-
andert werden kann. Sie sind Ausdruck von
Lebendigkeit, welche uns motiviert, zielge-
richtet auf etwas Ungutes loszugehen und
es zum Besseren hin verdndern zu wollen.
Dabei gibt es durchaus konstruktive Vorge-
hensweisen wie z.B. ,Liebling, ich hab" da
eine Sache, die mir auf dem Herzen liegt.
Ich hab' mich da Gber etwas geérgert. Viel-
leicht hab' ich da ja was falsch aufgefasst
oder missverstanden. Lass uns bitte mal da-
riber reden. Wann wiirde es denn passen?”

Aber selbst solch gut angebahnte Gespra-
che kdnnen entgleiten und dann wird es
destruktiv. Ein Wort gibt das andere und
die Situation eskaliert. Eigentlich woll-
te man nicht Unrecht mit Unrecht und
Boses mit Bosem bekdmpfen, aber dann
tberkam es einen doch - ,etwas stoBt
sauer auf", ,man kriegt so 'nen Hals", ,es
platzt einem der Kragen”, heiBt es im Volks-
mund - und man sagt oder tut schlimme
Dinge, die man anschlieBend bedauert.
Aber die Milch ist verschiittet und man
bekommt sie nicht mehr zurtick ins Glas.

Destruktiv kann sich aber auch Arger-Ab-
wehr auswirken. ,Jetzt reg' dich doch nicht
so auf! Das ist doch kein Grund, so wiitend
zu werden."” Solche und andere beschwich-
tigende AuBerungen, mit denen man ei-
gentlich nur dem Streit aus dem Weg gehen



Wut im Bauch

will, haben ungliicklicherweise eine fatale
Botschaft, ndmlich ,Fihl" nicht so!" Das
aber geht nicht. Wohin also mit dem Arger?
Wenn ausdriicken nicht geht, bleibt oft nur
unterdriicken. In der Grafik (s. nichste Sei-
te) kann man sehen, was aus Aggression
wird, wenn sie sich nicht duBern darf.

Die verschiedenen Gesichter der Wut zei-
gen sich im Spannungsfeld zwischen Im-
pulsivitdt und Emotionsunterdriickung. Da
ist zundchst der Arger Uber eine ungute
Sache. Nehmen wir als Beispiel den Part-
ner, der leidenschaftlich gern kocht - und
gut obendrein! Der Bekochte genieBt es.
Aber anschlieBend sieht die Kiiche aus
wie ein Saustall. Wer ist nun flrs Aufrdu-
men zustdndig? ,Du hast gekocht, also
raumst du auch hinterher auf, das gehort
schlieBlich dazu”, so die Auffassung des
einen, worauf der andere entgegnet: ,Jetzt
mach mal halblang, ich hab' gekocht, da
kannst du ja wohl ein wenig mithelfen und
aufrdumen.” So leicht kann sich ein Paar
ins Gehege gekommen und schnell ist
ein Konflikt um Zustandigkeiten und Gel-
tungsbereiche entbrannt. Um den Kon-
fliktbereich wieder zu befrieden, muss da
etwas verhandelt und ausgeredet werden.

Kann der Arger nicht auf direkte, offene
und konstruktive Weise zur Sprache ge-
bracht werden, dann wachst die Energie
zur Wut an oder gar zur Zornesglut. Da-

hinter steht aber immer noch eine Absicht
der Zuwendung, die mit dem Betroffenen
eine Diskussion und Auseinandersetzung
um die Sache anstrebt, welche die Dinge
zum Besseren verdndern soll. Daher wird
Zorn manchmal auch die andere Seite der
Liebe genannt.

Wird Arger jedoch mit den diversen
Taktiken einer erfolgreichen Konfliktab-
wehrfihigkeit (statt Konfliktfahigkeit) un-
terdrlickt, dann muss er zwangsldufig ab-
gekihlt und beruhigt werden. Wenn man
das aber nicht kann, dann erscheint er als
passive Aggression z. B. in Form von gelang-
weiltem Gahnen, wahrend der andere redet,
oder durch ,Keine Ahnung"- oder ,WeiB
nicht"-Antworten. Immer wieder wird et-
was vergessen - ,tut mir leid ..", es kommt
zu stdndigen Vertréstungen und Missver-
standnissen. Der unterdriickte Arger zeigt
seine kalte Schulter. Zum Schluss verschldgt
es ihm die Sprache und es herrscht eisiges
Schweigen, was nicht zu Gberhdren ist.

Innen drin jedoch kommt das Selbstge-
sprach nicht zur Ruhe. Man hadert ins-
geheim immer noch mit der Sache und
es erwdchst langsam Bitterkeit und Groll.
Irgendwann entlddt sich der angeschwol-
lene Grimm dann in offenem Hass. Das
aber ist der letzte Versuch, doch noch die
gewiinschte Aufmerksamkeit fiir sein An-
liegen zu erhalten und die schon lange

anstehenden Dinge endlich aussprechen zu
kénnen.

Scheitert dieser letzte Versuch, dann kippt
die Wut und wird giftig. Sie schldgt um
in Geringschadtzung und Verachtung, wel-
che sich zundchst in polemischen, spit-
zen, zynischen und beleidigenden Bemer-
kungen duBern, die man dem anderen so
nebenbei unter die Haut jubelt, bis hin zu
offenem Sarkasmus und schrecklich ab-
filligen Bemerkungen. Aus Liebe ist tie-
fe Feindseligkeit geworden. Nicht selten
muss sich der ehedem geliebte Partner
jetzt Satze anhdren wie ,Du kotzt mich
an, ich halt'" das nicht mehr aus, geh!"
oder ,Du widerst mich an! Ich kann dich
nicht mehr sehen." An dem Punkt ist der
Beziehungsabbruch meist schon unver-
meidlich geworden und es ist oft selbst
fur die besten Ehe- und Paarberater nichts
mehr zu retten. Aber vorher!

Fritz Riemann beschreibt in seinem Buch
.Grundformen der Angst" unterschiedliche
Wut-Typen. Da ist z.B. der dramatische
Personlichkeitstyp. Er kennt von Kindheit
an nur Rivalisieren und Konkurrieren im
Wettbewerb. Entsprechend setzt er seine
Wut-Energie fiir Kampf und Intrige ein.
Dadurch zeigt er ein ausgeprdgtes Gel-
tungsstreben: Er will Eindruck machen und
im Mittelpunkt sein. Aber eigentlich hat er
bloB Angst vor dem Nicht-geliebt-Werden.
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Zuneigung

Der depressive Personlichkeitstyp kennt
von frih auf die Ideologie der Friedfer-
tigkeit nach dem Motto: ,Der Erleidende
ist der Bessere” Folglich schliipft er in die
Dulderrolle. Eigentlich aber hat er Angst
dem Liebesverlust,
die Angst vor dem ,Bumerang” Dagegen
versucht er sich mit Jammern, Klagen
und Lamentieren zu schitzen, d.h. mit

vor im Besonderen

Selbstmitleid. Auf diesem Weg landet er
in Resignation,
lung hat, dass er nicht genug Aggres-

weil er die Vorstel-

sionsenergie aufbringt, um etwas zu
verdndern. Was er brduchte, ware die
Erfahrung, dass er respektiert wird - auch
mit seiner Wut.

Der zwanghafte Personlichkeitstyp kennt
von Kindheit an vorwiegend Kontrolle und
Beherrschung. Er hat Strafangst. In ihm
kommt es zu einem Affektstau, den er
spirt, und er bekommt zusétzlich Angst
vor dem Ausbruch seiner aufgestauten
Wut in einem unverzeihbaren Affektdelikt.
Hiergegen versucht er sich zu schiitzen
durch Normen, Regeln, Prinzipien. In Be-
ziehungsauseinandersetzungen schlagt er
gerne mal aus dem Hinterhalt zu oder re-
vanchiert sich mit Unterlassungen.

Der schizoide (gefiihlsabgespaltene) Per-
sonlichkeitstyp kennt hingegen zahlrei-
che Frustrationen durch Hunger, Kilte,
Schmerz oder Verlust; er kennt Verletzun-
gen, z.B. des Eigenrhythmus oder der In-
tegritdt des Lebensraums; er leidet unter

passive

Verachtung

Zynismus
Sarkasmus

Geringschiitzung

Emotionskontrolle

Uberlastungen der Sinnesorgane durch
Larm oder Einschrankungen des Lebens-
raums durch Eingesperrtsein. Hinzu kom-
men emotionale Ubergriffe auf das Selbst-
sein, z.B. durch Uberrennende Nahe oder
sexuellen Missbrauch. Auch er flirchtet sich
vor dem Alleingelassensein und elterlicher
Distanziertheit oder Abwesenheit. Seine
Welt ist die Angst und folglich spaltet er
seine Geflihle ab. Die entstehende Aggres-
sivitdt entwickelt sich nach innen und ir-
gendwann explodiert er nach auBen. Was
er brduchte, wiren gleichmaBige Zuwen-
dung und Zeit, um die Kontaktlicken auf-
flllen zu kdnnen und Beziehungsfahigkeit
zu entfalten.

Welcher Wut-Typ sind Sie? Und welcher
ist Ihr Partner?

Arger, Wut und Zorn sind meist verbunden
mit dem Bedurfnis nach Selbstsein und
Selbstwerdung. In einer Liebesbeziehung
geschieht dies im Spannungsfeld zum
Gemeinschaftsselbst. Meist geht es um
die Abgrenzung der eigenen Ich-ldentitdt
zur Wir-Geflihl-Identitdt. Solche Kdmpfe
wollen ausgefochten werden. Aber wie?

Hier ist unser Dutzend an Erkenntnissen
und therapeutischen Ansdtzen zum Um-
gang mit emotionaler Aggression in einer
Liebesbeziehung:

1.Beide Partner (bernehmen die vol-
le Verantwortung fiir ihr jeweils eigenes

Selbstwertgefihl, statt den anderen dafiir
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verantwortlich machen zu wollen. Das be-
inhaltet unter anderem auch die Uberprii-
fung der Abwehrkonzepte, die Wahrneh-
mung von Angstgefiihlen, die hinter der
Wut stecken - mit Angst muss man nam-
lich anders umgehen als mit Wut -, und
die Korrektur und Anpassung des eigenen
Selbstkonzepts, wo dies notwendig ist.

2.Beide Partner erkennen und anerken-
nen, dass hinter Wut im Bauch ein Sinn
steht, namlich die Bedrohung des Selbst-
wertes und die legitime Verteidigung der
eigenen Grenzen vor Ubergriffen, Liebes-
entzug, Beleidigungen, Ubervorteilungen,
Missbrauch, Ausnutzung oder sonstigen
schmerzhaften Zufligungen.

3.Beide Partner erkldren sich einver-
standen, Unzufriedenheiten direkt, offen
und sachlich kundzutun, ohne dabei Be-
leidigungen und Schuldzuweisungen zu
gebrauchen. Eine entsprechende Formu-
lierung konnte z.B. etwa lauten: ,Mich
frustriert es, dass die Schuhe so unordent-
lich im Flur rumstehen. Was konnen wir
machen, damit das anders wird?" Persénlich
herabsetzende Formulierungen sind tun-
lichst zu vermeiden! (,Dass du immer deine
Schuhe im Flur rumstehen lassen musst!")

4. Passive Aggressionsmuster werden bei
Verdacht offen angesprochen: ,Ich merk’,
dass du sauer bist. Was wurmt dich denn?
Méchtest du nicht lieber mit mir Gber das
reden, was dich drgert.”



5.Sich selbst nicht vor dem Partner zu
vertreten (d.h. sich selbst im Stich zu las-
sen), ist nicht edel. AuBerdem ist der Preis
zu hoch, denn statt sich mit innerer Zu-
stimmung an eine vereinbarte Sache hin-
geben zu kénnen, hat man das Gefihl,
sich unter stillem Protest flr eine Sache
hergeben zu missen.

6.Beide Partner achten darauf, dass die
Machtverteilung stimmt, denn fruchtbare
Auseinandersetzungen missen auf Au-
genhdhe geflihrt werden, sonst kann man
nicht sagen, was einem wirklich wichtig ist,
geschweige denn, was in einem vor sich
geht. Wer Repressalien beflirchten muss,
wird sich mit der Wahrheit zurlckhalten.
Damit ist aber das Problem nicht geldst
und der Beziehung nicht geholfen. Wenn
einer der Partner dazu neigt, die Macht an
sich reiBen zu wollen (z. B. durch Ultimaten
oder Drohungen verschiedenster Art bis
hin zur Andeutung, die Beziehung aufzu-
kiindigen oder gar zu gehen), so wirkt das
duBerst kontraproduktiv, weil diese Art von
Poker den Einsatz unnotig erhéht und nur
neue Beschdmung auslést, die wiederum
neue Wut provoziert.

7.Wenn nicht beide das Gefiihl haben,
etwas gewinnen zu kénnen - auch wenn
sie beide daflir auf etwas verzichten
missen -, kénnen kaum gute Ldsungen
gefunden und angestrebt werden.

8.Ganz oft wird nicht das gehort, was
eigentlich gesagt wird, insbesondere in
angespannten Beziehungssituationen. Da
ist es ratsam, immer wieder mal nachzu-
fragen, zu prézisieren, zu rekapitulieren -
oder einen Paarberater als ,Ubersetzer"
hinzuzuziehen. Der kann dann interve-
nieren: ,Ich glaube, was dein Mann/deine
Frau dir sagen will ist ... trifft es das?" Der
andere heit namlich so, weil er es ist:
anders. Dieses Anderssein muss akzeptiert
werden, sonst kann man es nicht sehen
oder gar wertschdtzen und lieben lernen.

9. Es braucht Codewdrter und Ubereinkiinf-
te, wie damit umgegangen wird, wenn's
ausufert. Ein Paar hat z.B. folgendes ver-
einbart: Wenn einer von uns beiden das
Geflihl hat, dass jetzt ,der Kamm zu sehr
anschwillt”, dann sagt er ,Ich kdnnte jetzt
eine Umarmung vertragen” Normalerweise
ist ein Paar selbst im heftigsten Streit noch

dazu in der Lage (wir haben es zahlreiche
Male in unserer therapeutischen Arbeit
erlebt) - und dann ist erst mal wieder der
Dampf ein wenig raus aus dem Wigwam.

10. Ziel ist es, dass jeder das eigene pro-
blematische Verhalten in die eigene Ver-
antwortung nimmt. Ein ,Bitte sag’ doch
was, wenn ich meine Schuhe kreuz und
quer im Flur stehen gelassen habe" ist nicht
zielflihrend, sondern provoziert bloB einen
Konflikt nach dem anderen.

11. Einseitige Anpassungsleistungen ent-
sprechen nicht unserem Gerechtigkeits-
empfinden (das Symbol daftr ist die
Waage) und bergen in sich oft schon das
Potenzial fir neue Unstimmigkeiten. Die
gemeinsame Beziehung ist immer die Sa-
che von beiden! Und selbst wenn einer flr
sich den hoheren Status beanspruchen
sollte und sich damit auch im Besitz der
besseren Argumente wdhnt - obwohl das
oft nicht stimmt -, echte Liebe sucht nicht
das Beste fiir sich selbst, sondern fiir
den anderen.

12. In jedem Fall braucht es eine Art Ver-
sohnungskultur, wo ausgemacht ist, wie
man sich wieder vertragen und miteinan-
der umgehen will.

Bleibt noch ein Letztes zu sagen: In der
Grafik ganz links ist ein Balken unbe-
schriftet geblieben. Es ist der intensivste
Ausdruck zorniger Zuwendung. Die Grie-
chen gaben ihm daher auch den Namen
Orgasmds - Zornausbruch - von orgdo,
was so viel heiBt wie anschwellen in Glut
oder gereizt werden bis zum Ausbruch.
AnschlieBend ist Stille.
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* Trauma und Kreativitdt: Kinstlerischer Aus-
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Settings

Der kinstlerische Prozess selbst kann der Kénigs-
weg sein, um individuelle Ressourcen, sinnstiffende
Erkenntnisse und Autonomie férdernde Potenziale
zu entwickeln. Die Zeit ist daher reif fir einen spe-
zifisch kinstlerischen Schwerpunkt in der Kunstthe-
rapie. Diesen Ansatz illustrieren namhafte Autoren
aus verschiedenen Arbeitsbereichen, die sich mit
kunstlerischen, analytischen, medizinischen und
psychologischen Aspekten der Kunsttherapie aus-
einandersetfzen.

Der Fokus liegt auf der Wechselwirkung zwischen
kreativem bildnerischem Schaffen und seelischen
Prozessen. Dabei wird auch auf Fragen der Ausbil-
dung, Lehre und Forschung im Bereich der Kunst-
therapie eingegangen. Ein ausfihrliches Kapitel
zur praktischen Anwendung der Kunsttherapie
rundet das Buch ab.
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