
Die Kraft der Wut
Wut ist gut, 

wenn ich sie anschaue

aƛǘ ŘŜǊ α{ŎƘƳŜǊȊƎǊŜƴȊŜά ǇǊƻŦŜǎǎƛƻƴŜƭƭ ǳƳƎŜƘŜƴ ƭŜǊƴŜƴ
Angelehnt an das Buch Schmerzgrenze von Joachim Bauer und die neuen Erkenntnisse der Empathieforschung

ÒUte Lange



Agenda für drei ςvier Tage
1. Zugang zum Thema: Erklärix, Hefte, Wertekarten, Zitate, Impressionen und Geschichten über Wut

2. Definition Wut und Aggression ςDas Ende eines Mythos

3. Zitate von Joachim Bauer

4. Die Architektur der Wut ŀǳǎ ƴŜǳǊƻōƛƻƭƻƎƛǎŎƘŜǊ ǳƴŘ ǇǎȅŎƘƻƭƻƎƛǎŎƘŜǊ {ƛŎƘǘ Ƴƛǘ !ǳǎȊǸƎŜƴ ŀǳǎ ŘŜƳ .ǳŎƘ α{ŎƘƳŜǊȊƎǊŜƴȊŜά

5. Konstruktive Thesen zur Wut

6. Unterscheidung Ärger, Wut, Zorn, Hass - Die Psychodynamik von Hass

7. Das Thomas-Theoremvon Dorothy SwaineThomas und Auswirkungen in der Praxis

8. aƻǘƛǾŀǊǘŜƴΥ ±ƻƴ DǊǳƴŘ ŀǳŦ Χ ƻŘŜǊ ¦Ƴ Ȋǳ Χ ²ŜƭŎƘŜ aƻǘƛǾŀǘƛƻƴ Ƙŀǘ ŘƛŜ ²ǳǘΚ

9. 3 Aggressionsformen: Heiße, kalte und verschobene Wut

10. Wie können wir das Gold (Bedürfnisse und Werte) hinter der Wut bergen?

11. Adultismus ςals Ausdruck von Wutanteilen (siehe hierzu vertiefend auch die Adultismuspräsentation)

12. Etwas zu Stress: Zusammenhang mit Wut und Mobbing (siehe hierzu vertiefend auch die Stresspräsentation)

13. Assoziationen zu Konflikte

14. Glaubenssätze zu Konflikte: Konflikte sind Wertedifferenzen

15. Statushandlungen nach Keith Johnstone

16. Was macht Menschen aggressiv? ςDer Umgang mit Wut ist erlernbar

17. Unstimmige Diskrepanz- versus stimmige Diskrepanzgefühle und das Gefühl hinter dem Gefühl finden

18. Beispiele: Wut vollflächig ausdrücken ςMethode der Wutauflösung in 5 Schritten und Commitments

19. Prävention ςAdultismusvereinbarungenim Team oder zu HAUSE organisieren ς

20. Systemische Annahmen von Ruth Cohn: Haltungsvereinbarungen treffen

21. Selbstempathie als Schlüssel zur Wutauflösung

22. Wutgedicht und Evaluation des Themas

23. Video: Wut ist gut, wenn ich sie anschaue und neugierig machen auf den Empathieshop



Das Erklärvideo zum Thema Wut als Sekundärgefühl

!ǳŎƘ ŦǸǊ YƛƴŘŜǊ Χ

https://youtu.be/QaspBeEJoec
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Lerne bei Wut 
deine missachteten 
Werte positiv 
auszudrücken und du 
wirst spüren, dass es dir 
am meisten gut tut. 
Auch der andere hat 
dann andere 
Reaktionsmöglichkeiten. 

Wut schürt Glut und 
weitere Wut.



Werte helfen, 
um mit dem Herzen zu verstehen.



Bist du auch bereit, die Wahrheit zu fühlen?

Wie ÒUte Lange

Wie fühlst du dich wirklich, wenn du wütend bist?



Wut ist gut, 
wenn ich bereit 
bin,sie vollflächig 
anschauen: über 
meine Gefühle 
und Bedürfnisse.

Wut ist gut, 
wenn ich bereit 
bin,sie vollflächig 
anschauen: über 
meine Gefühle 
und Bedürfnisse.

²ǳǘ ǾŜǊǎǘŜƘŜƴ ǳƴŘ ŀƴŘŜǊŜ ²ŜƎŜ ƎŜƘŜƴ Χ²ǳǘ ǾŜǊǎǘŜƘŜƴ ǳƴŘ ŀƴŘŜǊŜ ²ŜƎŜ ƎŜƘŜƴ Χ



Wutübungen befreien, 
jedoch nur dann, wenn sie neue 
Strategien aufzeigen.

Wutübungen befreien, 
jedoch nur dann, wenn sie neue 
Strategien aufzeigen.



Foto unbekannt



Was verstehe ich unter Wut?

Was will mir die Wut sagen?

Wie kann ich meine 

Wutreaktionen besser

verstehen lernen?

Wie kann ich meine

Wut in wohlwollende 

Wünsche und Äußerungen 

umwandeln?



Menschen und besonders 
Kinder sind hochgradig 
verletzungsoffen, 
deshalb brauchen wir 
eine inklusive Sprache 
und eine inklusive 
IŀƭǘǳƴƎΣ αǳƳ ƴƛŜƳŀƴŘŜƴ 
Ȋǳ ǾŜǊƭŜǘȊŜƴάΦ 
Janusz Korczak



Lerne deine Wut, 
in Gefühle und 
Bedürfnisse zu 
transformieren, 
dann trägst du viel 
dazu bei, dass die 
Welt der Ort wird, 
den du dir von 
Herzen wünscht.



Kaum jemand ist mitfühlend 
und empathisch, wenn er wütend ist.
Wut verhindert das Verstehen und 
zeigt, dass Menschen in ihren 
Bedürfnissen und Werten extrem 
frustriert und verletzt sind. 
Oft sind wir wütend auf uns selbst, 
weil wir unsere Bedürfnisse und 
Werte nicht verbindend ausdrücken 
konnten. Doch jeder kann dies 
LERNEN, wenn er WILL: Das ist die 
gute und frohe Botschaft.



αWŜŘŜǊ ƪŀƴƴ ǿǸǘŜƴŘ ǿŜǊŘŜƴ ς
ist leicht. Aber auf die richtige 
Person wütend zu sein, im 
richtigen Maße, zur richtigen 
Zeit und aus dem richtigen 
Grund ςdas liegt nicht in 
jedermanns Macht und ist sehr 
ǎŎƘǿŜǊΦά 

Aristoteles



Wie kannstdu deineAmygdala beruhigen?



Die Geschichte mit den zwei Wölfen
Die Navajo-Indianer erzählen sich eine wunderbare Geschichte. Ein alter Mann aus dem 
{ǘŀƳƳ ǎǇǊŀŎƘ Ȋǳ ǎŜƛƴŜƳ 9ƴƪŜƭΥ αaŀƴŎƘƳŀƭ Ƙŀō ƛŎƘ Řŀǎ DŜŦǸƘƭΣ Řŀǎǎ ƛƴ ƳƛǊ Ŝƛƴ YŀƳǇŦ ǘƻōǘΣ 
ein Kampf zwischen den zwei Wölfen. Der eine Wolf ist böse. Er ist der Wolf des Zorns und 
Neids, der Sorgen, des Vorwurfs, der Gier und Arroganz, des Selbstmitleids, der Schuld, 
der Ablehnung, der Minderwertigkeit oder Überlegenheit; der Angst vor der Heilwerdung 
von Körper und Seele, vor dem Erfolg und davor, dass das, was die anderen gesagt haben, 
wahr sein könnte; der Angst, in den Mokassins eines anderen zu laufen, um nicht mit seinen 
Augen sehen und seinem Herzen fühlen zu müssen, wie sich die Wirklichkeit aus seiner Sicht 
darstellt, so dass ich an hohlen Ausreden festhalten kann, die ich im Inneren längst als falsch 
erkannt habe.

Der andere Wolf ist gut. Er ist der Wolf der Freude, des Friedens, der Liebe und Hoffnung, 
der Gelassenheit, Bescheidenheit und Güte, des Mitgefühls für jene, die mir geholfen haben, 
wenngleich ihre Bemühungen nicht immer perfekt waren, der Bereitschaft, mir selbst und 
ŀƴŘŜǊŜƴ Ȋǳ ǾŜǊƎŜōŜƴ ǳƴŘ Ȋǳ ŜǊƪŜƴƴŜƴΣ Řŀǎǎ ƛŎƘ ƳŜƛƴ {ŎƘƛŎƪǎŀƭ ǎŜƭōǎǘ ƛƴ ŘƛŜ IŀƴŘ ƘŀōŜΦά 

Nachdem der Enkel eine Weile über die Worte seines Großvaters nachgedacht hatte, fragte 
ŜǊΥ α{ŀƎ ƳƛǊΣ DǊƻǖǾŀǘŜǊΣ ǿŜƭŎƘŜǊ ŘŜǊ ōŜƛŘŜƴ ²ǀƭŦŜ ǿƛǊŘ ƴǳƴ ƎŜǿƛƴƴŜƴΚά 
¦ƴŘ ŘŜǊ ŀƭǘŜ aŀƴƴ ŀƴǘǿƻǊǘŜǘŜΥ α5ŜǊ ²ƻƭŦΣ ŘŜƴ ƛŎƘ Ȋǳ ŦǸǘǘŜǊƴ ōŜǎŎƘƭƛŜǖŜΦά 



Der Wolf der Wut und der Wolf der 
SelbstmitgefühlsAchte darauf, welchen Wolf du gerade im Gespräch und 
im Handeln fütterst: Manchmal brauchen hungrig-böse 
Wölfe einfach zwei Scheiben Brot, damit sie sich satt 
fühlen, freundlicher und kompromissbereiter werden 
können. 

Ebenso braucht der eigene frustrierte Wolf Zuwendung 
und Aufmerksamkeit und vielleicht heute auch mal zwei 
Scheiben Brot. Jedoch vergesse nie den anderen, der 
genauso viel Aufmerksamkeit braucht; er sich aber kaum 
wehrt und immer Brote an andere abgibt, statt selbst 
etwas für sich zu beanspruchen.



Welchen Wolf fütterst du?

images.google.de



Die Geschichten von zwei Höhlen
Auf seiner Wanderung von einem Ende der Welt zum anderen kam ein junger Bursche an 
vielen seltsamen Plätzen vorbei. Doch die seltsamsten waren zwei Orte, die so weit 
auseinander lagen wie Himmel und Hölle.

Der erste Ort war eine Höhle. In dieser gab es jede Menge Leute. In der Mitte der Höhle 
standen riesige Kessel in denen sich leckeres Essen befand. Doch die Leute in dieser Höhle 
sahen alle merkwürdig krank aus. Blass und ausgezehrt. Bei näherer Betrachtung konnte man 
beobachten, dass sich alle vergeblich bemühten, mit riesigen Löffeln die Nahrung aus dem 
Kessel zu holen. Dies gelang, doch waren die Löffel so lang ςdass die Arme zu kurz waren um 
sie in den Mund zu stecken. Jeder Bewohner dieser Höhle quälte sich mit diesen großen 
Löffeln, doch so sehr sie sich auch bemühten, es gelang ihnen nicht, die Nahrung bis zum 
Mund zu führen.

Nach Jahren der Wanderung erreichte der Bursche wieder eine Höhle. Auf den ersten Blick 
sah sie aus wie die erste. Doch die Bewohner dieser Höhle waren wohlgenährt und gesund. 
Sie machten einen sehr zufriedenen Eindruck. Ein paar standen ebenfalls um den Kessel, 
in dem sich das leckere Essen befand. 

!ǳŎƘ ŘƛŜǎŜ IǀƘƭŜƴōŜǿƻƘƴŜǊ ƘŀǘǘŜƴ ǳƴƎƭŀǳōƭƛŎƘ ƭŀƴƎŜ [ǀŦŦŜƭΣ ŀōŜǊ Χ ǎƛŜ ŦǸǘǘŜǊǘŜƴ ŜƛƴŀƴŘŜǊΦ

Verfasser unbekannt



Wir sind geboren, um Empathie-Brücken bauen zu können, 
weil wir nur über Empathie-Brücken zum 
wahren ICH im WIR finden können. 

Erst wenn die Hinwendung 
und die Liebe zum WIR
stärker ist als die Hinwendung 
und die Liebe zum ICH, 
dann sind die zwei 
entgegengesetzten positiven 
²ŜǊǘŜΥ α±ŜǊōǳƴŘŜƴƘŜƛǘ ǳƴŘ 
{ŜƭōǎǘǾŜǊǿƛǊƪƭƛŎƘǳƴƎά  ƛƴ ŘŜǊ ƎƻƭŘŜƴŜƴ .ŀƭŀƴŎŜΦBild: Unbekannt 



Wie die Wellen auch brechen, 
ǎƛŜ ŦƭƛŜǖŜƴ ŀƳ 9ƴŘŜ ƛƳƳŜǊ Ŝǘǿŀǎ ƎŜƭŀǎǎŜƴŜǊ ŀǳǎ Χ



Wut ist und bleibt eine Reaktion.
Kennst du die wahre Motivation ς
die Intention hinter deiner 
kraftvollen Wut?
Ist es vielleicht die Sehnsucht 
nach Zuwendung und soziale 
Anerkennung?
Ist es die sanfte Berührung des 
Herzens mit dem 
dahinterliegenden Wohlfühlgefühl 
der Gemeinschaft und 
Verbundenheit, die missachtet 
wurde, weil du jetzt gerade so 
verärgert bist?
Oder bist du in Wahrheit tief 
traurig darüber?
Verbinde dich mit deiner 
Traurigkeit und du verbindest dich 
Ƴƛǘ ŘŜƛƴŜƳ DŜƎŜƴǸōŜǊ ǿƛŜŘŜǊ Χ
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Theresia Friesinger
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Theresia Friesinger
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Theresia Friesinger





Ich bin gerade 
dann innerlich stark, 

wenn ich Fehler und Schwäche 
zulasse und zeige.

Die Erlaubnis meiner 
innere Schwäche macht 
mich authentisch stark.

Gefühle und Verletzlichkeit 
zu zeigen, 

ist innere Größe und Stärke 
und niemals Schwäche.

Ich bin gerade 
dann innerlich stark, 

wenn ich Fehler und Schwäche 
zulasse und zeige.

Die Erlaubnis meiner 
innere Schwäche macht 
mich authentisch stark.

Gefühle und Verletzlichkeit 
zu zeigen, 

ist innere Größe und Stärke 
und niemals Schwäche.



α5ƛŜ 5ƛǎǘŀƴȊ ȊǿƛǎŎƘŜƴ ŘƛǊ ǳƴŘ 
einer anderen Person ist die 
gleiche wie die Distanz 
ȊǿƛǎŎƘŜƴ ŘƛǊ ǳƴŘ ŘƛǊ ǎŜƭōǎǘΦά



Training: 
Aktives Zuhören ςantworten, um zu verstehen



Danke, 
dass du mich verstehst.



α9ǎ ƛǎǘ Ŝƛƴ ŜƴǘǎŎƘŜƛŘŜƴŘŜǊ 
Unterschied 
wie wir Aggression 
verstehen. 
Wie wir Aggression 
verstehen, hängt davon ab, 
ǿƛŜ ǿƛǊ ƛƘǊ ōŜƎŜƎƴŜƴΦά 

Joachim Bauer, Hirnforscher aus Freiburg
Autor des Buches: Schmerzgrenze

Mit Humor lassen sich kleine 
Ungerechtigkeiten besser ertragen. 
Was ist schon gerecht? 
Bei Unfairness ist es wichtig, aktiv zu werden 
gegen Ausgrenzung und Diskriminierung.

Mit Humor lassen sich kleine 
Ungerechtigkeiten besser ertragen. 
Was ist schon gerecht? 
Bei Unfairness ist es wichtig, aktiv zu werden 
gegen Ausgrenzung und Diskriminierung.



Training: Schöpferisches Zuhören

Wie gut kann ich zuhören, 
wenn ich den anderen nicht 
sehe?

Was bekomme ich mit 
und was nicht?

Was lerne ich daraus?





Wir wollen instinktiv kooperieren, um gemeinsam zu gewinnen. Kooperation ist den Menschen 
wichtiger als Aggression. Es gibt kein spontanes Bedürfnis andere zu quälen oder zu töten.



Ich hätte auch gerne
diesen schönen Stab.

Was bietest du mir an?

Kampf um einen wertvollen 
α½ŀǳōŜǊǎǘŀōάΦ

Wenn zwei sich streiten, 
freut sich der Dritte. Warum?

Welche Strategie habe ich im Umgang mit Wut?



Flipchart: Regina Konrad

Der Ärger wird von einem Schmerz ausgelöst. 
Ärger, Wut und Zorn sind keineGefühle, sondern RE-AKTIONEN!!!!!!!

Was ist das stimmige Gefühl für dich hinter dem Ärger?

Finde es heraus, fühle nach und frage dich, 
welches Bedürfnis unerfüllt ist bzw. welcher Wert verletzt ist?

Identifiziere deine Werte und Bedürfnisse und kommuniziere 
sie positiv (viele kommunizieren sie dann negativ).

Konzipiere für dich einen neuen Leitsatz bzw. Glaubenssatz, 
damit du deine Gefühle in Zukunft besser fühlen kannst. 
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Der Ärger wird von einem Schmerz ausgelöst. 
Ärger, Wut und Zorn sind keineGefühle, sondern RE-AKTIONEN!!!!!!!

Was ist das stimmige Gefühl für dich hinter dem Ärger?

Finde es heraus, fühle nach und frage dich, 
welches Bedürfnis unerfüllt ist bzw. welcher Wert verletzt ist?

Identifiziere deine Werte und Bedürfnisse und kommuniziere 
sie positiv (viele kommunizieren sie dann negativ).

Konzipiere für dich einen neuen Leitsatz bzw. Glaubenssatz, 
damit du deine Gefühle in Zukunft besser fühlen kannst. 
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Empathie, 
Mitgefühl und 
Resilienz sind 
die drei 
Schlüssel zur 
Bildung und zu 
einer fairen 
Demokratie.



Empathie ist das 
gütige, ehrliche und 
tiefe Gefühl für DICH. 
Ich bin da, 
ich fühle dich.

ÒJordan Whitt



Definition: Aggression / Wut
V Aggression ist jede psychische und verbale Handlung, die darauf anlegt, eine andere Person zu 

konfrontieren, anzugreifen, zu schädigen oder zu verletzen bzw. zu töten. Dabei wird davon 
ausgegangen, dass es sich um eine Aktion handelt, die von der geschädigten Person abgelehnt wird 
oder der sie auszuweichen trachtet.

V Aggression ist nicht, wie oft auch in humanistischen Kreisen behauptet, eine Spielart des motivierten 
Herangehens an die Welt. 

V Irrtümlich entstanden durch die lateinische Übersetzung: aggredi= an etwas herangehen, zugehen.

V Der Impuls ,aggrediΨ ƛǎǘ ƛƳ aƻǘƛǾŀǘƛƻƴǎǎȅǎǘŜƳ als Schutzfunktion und Kraftreservoire verankert und 
sollte nur in der Kommunikationsfunktion ausgelebt werden, jedoch nicht in der daraus folgenden 
!ƎƎǊŜǎǎƛƻƴ ƴŀŎƘ ŀǳǖŜƴ ό{ŎƘƭŀƎŜƴΣ ǾŜǊƭŜǘȊŜƴŘŜ YǊƛǘƛƪ Χύ ǿƛŜ ƴŀŎƘ ƛƴƴŜƴΦ 

V Nach innen wird die Aggression gehemmt wird. Das sind die Frauen und Männer, die keine Wut 
fühlen, obwohl sie dennoch da ist. 

V Dies kann zu Autoaggression führen. Auf Dauer führt eine Unterdrückung zu heimlichen 
Aggressionsverhalten und Racheaktionen.

V !ǳǘƻŀƎƎǊŜǎǎƛǾŜ aŜƴǎŎƘŜƴ ǊƛǘȊŜƴ ǎƛŎƘ ƻŦǘΣ ǳƳ ǎƛŎƘ ǸōŜǊƘŀǳǇǘ Ȋǳ ŦǸƘƭŜƴΦ 5ƛŜǎŜ aŜƴǎŎƘŜƴ αƘŀǎǎŜƴά ƛƘǊ 
Bedürfnis nach Nähe. Ihr brüchiges Selbstwertgefühl, das durch Missbrauch oder Vernachlässigung 
oder auch durch Überverwöhnung beschädigt ist, wird durch die Wendung der Aggression gegen sich 
selbst weiter untergraben. 

V Lƴ 9ǊƎŅƴȊǳƴƎΥ 5ŀǎ ƭŀǘŜƛƴƛǎŎƘŜ ²ƻǊǘ ŦǸǊ ²ǳǘΥ αfurorάΣ ōŜǎŎƘǊŜƛōǘ ŘŜƴ !ǳǎƴŀƘƳŜȊǳǎǘŀƴŘ ƛƳ DŜƘƛǊƴΥ 
Furor bedeutet Raserei, Wahnsinn, Leidenschaft. Tempertantrumbedeutet: Wutausbruch.



Gedanken zum Thema: 

Jeder Konflikt, den wir im Außen erkennen bzw. haben, 
ist ein Konflikt, den wir im Inneren noch nicht gelöst haben oder den 
wir nicht sehen und bearbeiten wollen.

Konflikte sind Entwicklungschancen. Konflikte sind Chancen zur 
Erkenntnis darüber, was wir wirklich fühlen und für eine verbindende 
Gemeinschaft brauchen. 

Alles ist ein WOLLEN. Was ist passiert, dass Menschen nicht mehr 
wollen? Wie können die Bedingungen des Wollens wieder verändert 
werden? Spüre: Deine Wahrheit ist nur ein Teil des Ganzen.



α!ƎƎǊŜǎǎƛƻƴ 
ist eine Reaktion!

Es geht nur so schnell,
dass wir es als Gefühl 
ǿŀƘǊƴŜƘƳŜƴάΦ

α9ǎ ƳŀŎƘǘ ŦǸǊ ŘŜƴ 
Menschen einen 
entscheidenden 
Unterschied, 
ob und wie wir die 
!ƎƎǊŜǎǎƛƻƴ ǾŜǊǎǘŜƘŜƴάΦ

Joachim Bauer,
Schmerzgrenze Pflichtlektüre für die Schule: Jeder sollte dieses Buch lesen!Pflichtlektüre für die Schule: Jeder sollte dieses Buch lesen!



V Niemand kommt BÖSE auf die Welt.

V Früher wurde gesagt: Das Böse sei in uns verkörpert. Es sei die Bestrafung 
Gottes bzw. der Götter. Auch die Kirche lehrt heute immer noch: 
WŜŘŜǊ aŜƴǎŎƘ ƪƻƳƳǘ Ƴƛǘ {ǸƴŘŜ ǳƴŘ ŘŜƳƴŀŎƘ αōǀǎŜά ŀǳŦ ŘƛŜ ²ŜƭǘΦ

V Alle Menschen sollten in der heutigen Zeit verstehen lernen, unter welchen 
Bedingungen die Aggression zur zerstörerischen Macht im Menschen werden 
kann. 

V Genau diese Bedingungen können verändert werden, dann wird sich auch 
das Wut- und Aggressionsverhalten gesellschaftlich verändern.

V Inzwischen hilft das installierte Aggressionsprogramm für unser emotionales 
Fürsorgesystem dem Menschen nicht mehr beim Überleben, weil kein 
Tiger mehr um die Ecke kommt), sondern es gefährdet unsere gesamte 
Gesellschaft, wenn wir die Vorgänge im Gehirn nicht verstehen lernen. 
(weltweit 30 Kriege und 100 bewaffnete Konflikte ς30.000 Menschen starben durch Terrorakte, 
ca. 100 Amokläufe von Schülern, 800.000 hauptsächlich Tutsi-Zivilisten in Ruanda, 
мллΦллл aŜƴǎŎƘŜƴ ǿǳǊŘŜƴ ƛƴ .ƻǎƴƛŜƴ ǳƴǘŜǊ ŘŜƳ wŀƘƳŜƴ Ǿƻƴ αŜǘƘƴƛǎŎƘŜƴ {ŅǳōŜǊǳƴƎŜƴά ǳƳƎŜōǊŀŎƘǘ Χ 
Arabischen Frühling, aktuelle Kriege in Syrien, Gaza-{ǘǊŜƛŦŜƴΣ CƭǸŎƘǘƭƛƴƎǎƪǊƛǎŜ Χ ύΦ

Das Ende eines Mythos



Es folgen Zitat von Joachim Bauer, 

um die Architektur der Wut besser durchschauen zu können.



Zurückweisung, Ausgrenzung und Verachtung 
αŀǳǎ {ƛŎƘǘ ŘŜǎ DŜƘƛǊƴǎά ǿƛǊŘ ǿƛŜ ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘŜǊ {ŎƘƳŜǊȊ 

wahrgenommen.Das ist ein Durchbruch im Verständnis der 
menschlichen Aggression.

Die alte Aggressionstheorie steht KOPF!

Naomi Eisenberger, US-amerikanische Hirnforscherin, 2003.

Zurückweisung, Ausgrenzung und Verachtung 
αŀǳǎ {ƛŎƘǘ ŘŜǎ DŜƘƛǊƴǎά ǿƛǊŘ ǿƛŜ ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘŜǊ {ŎƘƳŜǊȊ 

wahrgenommen.Das ist ein Durchbruch im Verständnis der 
menschlichen Aggression.

Die alte Aggressionstheorie steht KOPF!

Naomi Eisenberger, US-amerikanische Hirnforscherin, 2003.



Das Aggressionssystem steht im Dienste des Motivationssystems.Das Aggressionssystem steht im Dienste des Motivationssystems.



α!ƎƎǊŜǎǎƛƻƴ ƛǎǘ ŜƛƴŜ wŜŀƪǘƛƻƴΦά 

Joachim Bauer

α!ƎƎǊŜǎǎƛƻƴ ƛǎǘ ŜƛƴŜ wŜŀƪǘƛƻƴΦά 

Joachim Bauer



α!ƎƎǊŜǎǎƛƻƴ ƛǎǘ Ŝƛƴ ±ŜǊƘŀƭǘŜƴǎǇǊƻƎǊŀƳƳΦά 

Joachim Bauer

α!ƎƎǊŜǎǎƛƻƴ ƛǎǘ Ŝƛƴ ±ŜǊƘŀƭǘŜƴǎǇǊƻƎǊŀƳƳΦά 

Joachim Bauer



α!ƎƎǊŜǎǎƛƻƴ ǿƛǊŘ ƴǳǊ ŀǳŦƎŜǊǳŦŜƴΣ ǿŜƴƴ ǎƛŜ ƎŜōǊŀǳŎƘǘ ǿƛǊŘΦά 
Joachim Bauer

α!ƎƎǊŜǎǎƛƻƴ ǿƛǊŘ ƴǳǊ ŀǳŦƎŜǊǳŦŜƴΣ ǿŜƴƴ ǎƛŜ ƎŜōǊŀǳŎƘǘ ǿƛǊŘΦά 
Joachim Bauer



α9ǎ Ǝƛōǘ ƪŜƛƴ !ƴƎǎǘǘǊƛŜō ςƻōǿƻƘƭ ǾƛŜƭŜ !ƴƎǎǘ ƘŀōŜƴΦά 

Joachim Bauer

α9ǎ Ǝƛōǘ ƪŜƛƴ !ƴƎǎǘǘǊƛŜō ςƻōǿƻƘƭ ǾƛŜƭŜ !ƴƎǎǘ ƘŀōŜƴΦά 

Joachim Bauer



α5ŀǎ {ŎƘƳŜǊȊǎȅǎǘŜƳ ǊŜŀƎƛŜǊǘ ŀǳŎƘ ŘŀƴƴΣ 
wenn ein Mensch sozial ausgegrenzt wird, gedemütigt wird 

undǿŜƴƴ ŜǊ ǿƛŎƘǘƛƎŜ .ƛƴŘǳƴƎŜƴ ǾŜǊƭƛŜǊǘΦά 

Joachim Bauer 

α5ŀǎ {ŎƘƳŜǊȊǎȅǎǘŜƳ ǊŜŀƎƛŜǊǘ ŀǳŎƘ ŘŀƴƴΣ 
wenn ein Mensch sozial ausgegrenzt wird, gedemütigt wird 

undǿŜƴƴ ŜǊ ǿƛŎƘǘƛƎŜ .ƛƴŘǳƴƎŜƴ ǾŜǊƭƛŜǊǘΦά 

Joachim Bauer 



α!ǳǎƎǊŜƴȊǳƴƎ ƛǎǘ ƎŜƴŀǳǎƻ ƎŜŦŅƘǊƭƛŎƘ ǿƛŜ ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘŜ !ǘǘŀŎƪŜƴΦά 

Joachim Bauer
α!ǳǎƎǊŜƴȊǳƴƎ ƛǎǘ ƎŜƴŀǳǎƻ ƎŜŦŅƘǊƭƛŎƘ ǿƛŜ ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘŜ !ǘǘŀŎƪŜƴΦά 

Joachim Bauer



αLƳƳŜǊ Řŀƴƴ ǿŜƴƴ ŘƛŜ DǊǳƴŘōŜŘǸǊŦƴƛǎǎŜ ƴŀŎƘ .ƛƴŘǳƴƎΣ 
Zugehörigkeit und Kooperation gefährdet sind, 

ƪƻƳƳǘ ŘƛŜ !ƎƎǊŜǎǎƛƻƴ ŀƭǎ ǊŜŀƪǘƛǾŜǎ bƻǘŦŀƭƭǇǊƻƎǊŀƳƳΦά

Joachim Bauer

αLƳƳŜǊ Řŀƴƴ ǿŜƴƴ ŘƛŜ DǊǳƴŘōŜŘǸǊŦƴƛǎǎŜ ƴŀŎƘ .ƛƴŘǳƴƎΣ 
Zugehörigkeit und Kooperation gefährdet sind, 

ƪƻƳƳǘ ŘƛŜ !ƎƎǊŜǎǎƛƻƴ ŀƭǎ ǊŜŀƪǘƛǾŜǎ bƻǘŦŀƭƭǇǊƻƎǊŀƳƳΦά

Joachim Bauer



α.ƛƴŘǳƴƎ ƛǎǘ ƴƛŎƘǘ ±ŜǊǿǀƘƴǳƴƎΦά 

Joachim Bauer

α.ƛƴŘǳƴƎ ƛǎǘ ƴƛŎƘǘ ±ŜǊǿǀƘƴǳƴƎΦά 

Joachim Bauer



αYƛƴŘŜǊ ōǊŀǳŎƘŜƴ aŜƴǎŎƘŜƴ ǳƳ ǎƛŎƘ ƘŜǊǳƳΣ ŘƛŜ ǎƛŜ ƳǀƎŜƴΦ 
Wenn Kinder im Zustand der Ausgrenzung leben, 
Řŀƴƴ ƴŜƛƎŜƴ ǎƛŜ ŘŀȊǳΣ ǎƛŎƘ ŀƎƎǊŜǎǎƛǾŜǊ Ȋǳ ŜƴǘǿƛŎƪŜƭƴΦά

Joachim Bauer

αYƛƴŘŜǊ ōǊŀǳŎƘŜƴ aŜƴǎŎƘŜƴ ǳƳ ǎƛŎƘ ƘŜǊǳƳΣ ŘƛŜ ǎƛŜ ƳǀƎŜƴΦ 
Wenn Kinder im Zustand der Ausgrenzung leben, 
Řŀƴƴ ƴŜƛƎŜƴ ǎƛŜ ŘŀȊǳΣ ǎƛŎƘ ŀƎƎǊŜǎǎƛǾŜǊ Ȋǳ ŜƴǘǿƛŎƪŜƭƴΦά

Joachim Bauer



α9ǎ ǿƛǊŘ ǘŜƴŘƛŜǊǘ ¢ŜŀƳǎ Ȋǳ ǎǇŀƭǘŜƴΦ 5ŀǎ ǎŎƘŀŘŜǘ ŘŜƴ .ŜǘǊƛŜōŜƴΦά

Joachim Bauer

α9ǎ ǿƛǊŘ ǘŜƴŘƛŜǊǘ ¢ŜŀƳǎ Ȋǳ ǎǇŀƭǘŜƴΦ 5ŀǎ ǎŎƘŀŘŜǘ ŘŜƴ .ŜǘǊƛŜōŜƴΦά

Joachim Bauer



αbƛŎƘǘ ŘƛŜ aƛǘŀǊōŜƛǘŜǊ ŘŜƳǸǘƛƎŜƴΣ ǎƻƴŘŜǊƴ ǎƛŎƘ ŦŀƛǊ ǘǊŜƴƴŜƴΦά

Joachim Bauer

αbƛŎƘǘ ŘƛŜ aƛǘŀǊōŜƛǘŜǊ ŘŜƳǸǘƛƎŜƴΣ ǎƻƴŘŜǊƴ ǎƛŎƘ ŦŀƛǊ ǘǊŜƴƴŜƴΦά

Joachim Bauer



α.Ŝƛ ǎǘŀǊƪŜǊ ²ǳǘΥ 9ǎ ƛǎǘ ōŜǎǎŜǊ ŜƛƴŜ bŀŎƘǘ ŘŀǊǸōŜǊ Ȋǳ ǎŎƘƭŀŦŜƴΦά

Joachim Bauer

α.Ŝƛ ǎǘŀǊƪŜǊ ²ǳǘΥ 9ǎ ƛǎǘ ōŜǎǎŜǊ ŜƛƴŜ bŀŎƘǘ ŘŀǊǸōŜǊ Ȋǳ ǎŎƘƭŀŦŜƴΦά

Joachim Bauer



α5ŀǎ DŜƘƛǊƴ ƳŀŎƘǘ ŀǳǎ ŘŜǊ tǎȅŎƘƻƭƻƎƛŜ .ƛƻƭƻƎƛŜΦά 
Joachim Bauer

Alles, was wir erleben oder tun, verändert unser Gehirn (Plastizität). 

Wir haben ein neuromodularischesMotivationssystem, welches Botenstoffe 
(Neurotransmitter) produziert und das uns belohnt, wenn wir Gutes tun, aber auch 
wenn wir beschützt werden müssen. Das Motivationssystem beschützt uns in 
stressigen Situation. 

Je nachdem, was wir erleben, werden entweder Bindungs- und Wohlfühlbotenstoffe 
(Serotonin, Dopamin, Oxytocin ...) oder Aggressionshormone bzw. 
¦ƴǿƻƘƭōƻǘŜƴǎǘƻŦŦŜ ό¢ƻȄƛƴŜΣ !ŘǊŜƴŀƭƛƴΣ /ƻǊǘƛǎƻƭ Χύ ŀǳǎƎŜǎŎƘǸǘǘŜǘΦ

Für das Gehirn lohnt sich auf Dauer Wut, Hass, Aggression ohne Provokation nicht. 

Vertrauen, Zuwendung, Gemeinschaft, Freundschaft, Liebe, Wärme, Geborgenheit, 
WillkommenseinΧ Ƴƛǘ ŘŜƳ «ōŜǊōŜƎǊƛŦŦ ŘŜǊ ǎƻȊƛŀƭŜ !ƴŜǊƪŜƴƴǳƴƎ ǎƛƴŘ Řŀǎ 
motivationale Triebziel. 



Die Architektur der Wut 
aus neurobiologischer und psychologischer Sicht

Wir können durch die Analyse der Weltsituation, die Wut, den Hass und die Gewalt nicht 
aufheben, aber wir können, wie bei einer Bombe, den Sprengsatz etwas entschärfen. 
Wir können den Adultismus nicht abschaffen, ihn jedoch nach und nach durch Bewusstsein 
reduzieren.

Das Wissen über die Architektur der Wut bzw. der Aggression hilft uns zu begreifen, 
wie menschliche Gewalt funktioniert, was ihr Nährboden ist und wie wir ihr dort, 
wo sie zerstörerisch ist, anders begegnen können.

Die neuen Erkenntnisse der Hirnforschung, vorne weg Joachim Bauer, beschreiben in 
ǎŜƛƴŜƳ .ǳŎƘ α{ŎƘƳŜǊȊƎǊŜƴȊŜάΣ Řŀǎǎ ŘŜǊ aŜƴǎŎƘ ŀƭǎ !ƎƎǊŜǎǎƛƻƴǎǿŜǎŜƴ Ŝƛƴ aȅǘƘƻǎ ƛǎǘΦ 

Er sagt, Menschen seien keine Bestien und Aggressionswesen, sondern Gemeinschafts-, 
Liebes- und  Kooperationswesen. 

Gene sind von sich aus nicht in der Lage, aggressives Verhalten zu verursachen. 
Sie beeinflussen jedoch die Empfindlichkeit der Schmerzgrenze und können 
nur im Zusammenspiel mit aggressionsprovozierenden Faktoren zu einer aggressiven 
Reaktionsbereitschaft führen. 



Die Wut entsteht auf der Schmerzmatrix, weil die Bedürfnisse im 
Belohnungssystem bedroht oder frustriert wurden. 





Sie reagieren auf Provokationen, aggressiv. 

Die Insula als Teil der Schmerzmatrix reagiert stark mit einem negativen Affekt. 

Jeder Mensch hat mehr oder weniger Ausgrenzungserfahrungen und Ursprungswundenim 
limbischen System erfahren und je nachdem auch gelernt entsprechend mit 
unterschiedlichen Verhaltensmustern zu reagieren. 

Deshalb kann und ist Aggression und Wut immer nur eine reaktive Handlung bzw. ein 
reaktives Verhaltensmusterprogramm aufgrund von Provokationen aus der Umwelt und 
aufgrund von Vernachlässigungen bzw. auch von Überverwöhnung.

Aggression hat eine nützliche und wertvolle Kraft bzw. Aufgabe, ansonsten hätte im Lauf 
der Zeit die Evolution sie nicht aufrechterhalten. Aggression hat demnach eine große 
Schutzfunktion sowie eine kommunikative Funktion.

Wenn sie jedoch unkontrollierbar wird, weil die Menschen nicht auf ihre Schmerzgrenze 
achten, dann artet sie in eine zerstörerische und sehr oft auch eine selbstzerstörerische 
Kraft bis zum Mord oder Suizid.

Die Architektur der Wut 
aus neurobiologischer und psychologischer Sicht



Die Architektur der Wut aus neurobiologischer 
und psychologischer Sicht
Selbst der Titel der Unesco-Erklärung von Sevilla lautet: αDŜǿŀƭǘ ƛǎǘ ƪŜƛƴ bŀǘǳǊƎŜǎŜǘȊΦά

Es gibt keinen Aggressionstrieb im Gehirn. Es gibt keinen Trieb zum Hassen oder zum 
Vernichten. Aggression ist nicht naturgemäß.

9ǎ Ǝƛōǘ ƪŜƛƴŜ αDŜǿŀƭǘ-YǊŀƴƪƘŜƛǘάΦ DŜǿŀƭǘ ƛǎǘ ŜǊƭŜǊƴǘΦ

Kein Mensch wird aggressiv oder als Psychopath geboren. 

Es gibt kein spontanes Bedürfnis andere zu quälen oder zu töten.

Die Annahme eines Aggressionstriebes ist der große Flop der Psychoanalyse und der meist 
geglaubte Irrtum unserer Zeit.

Dennoch gibt es Aggression bzw. Aggressionsverhalten und natürlich, 
die uns wohlbekannte Wut. Doch warum entsteht sie?

Sie entsteht, weil Bedürfnisse nicht gesehen werden und weil Menschen im Laufe ihrer 
Sozialisation nicht gelernt haben, diese sozialadäquat auszudrücken. 

Sie haben im Gegenzug jedoch gelernt, ihre Bedürfnisse, die oft unbewusst bleiben, wütend, 
rachsüchtig, hinterhältig und aggressiv auszudrücken. 



Das Gesetz der Schmerzgrenze

Soziale Anerkennung ist neurobiologisch genauso überlebenswichtig wie die 
Unversehrtheit des Körpers. Bei beidem wird die Schmerzgrenze tangiert 
und in beiden Fällen steigt das Aggressionsrisiko.

Unternehmen und Bildungseinrichtungen sollten darin trainiert werden, wie 
jemand möglichst ohne Mobbing, Demütigung und Gesichtsverlust entlassen 
wird. Menschen brauchen die Wertschätzung wie die Luft zum Atmen.

Gesellschaftliche Frage: Wieso wird die Unversehrtheit des Körpers eher 
ōŜǎǘǊŀŦǘ ǳƴŘ ŘƛŜ ½ǳǊǸŎƪǿŜƛǎǳƴƎ ǳƴŘ 5ŜƳǸǘƛƎǳƴƎŜƴ όα!ƴ-den-Pranger-
Stellen ςōŜǎƻƴŘŜǊǎ ƛƳ LƴǘŜǊƴŜǘάΣ DŜǎƛŎƘǘǎǾŜǊƭǳǎǘΧύ ƴƛŎƘǘΚ

Bildungseinrichtungen dürfen kein Kind ausgrenzen und beschämen. 

Die Realität ist jedoch ein ganz andere. Bildungseinrichtungen sind keine 
Schonräume und bedürfen genau deshalb der Aufklärung und der Reflexion 
im Umgang mit negativer Macht und Interpretationsgefühlen sowie 
Instruktionen mit der positiven beschützenden Macht. 



Erwachsene sind in der Pflicht, ihre verinnerlichen Machtglaubenssätze und Haltungen 
zu überdenken. 

Da sie jedoch im limbischen System gut verdrahtet sind, scheint es in der Praxis sehr 
herausfordernd zu sein. 

Dennoch ist es möglich, weil die Hirnforschung die Plastizität auch im 
Emotionsgedächtnis nachgewiesen hat. 

Erwachsene können sich verändern, wenn sie es wollen. Aus psychologischer und 
gesellschaftlicher Sicht darf kein Kind zurückbleiben und beschämt werden ebenso auch 
kein Mitarbeitender in Unternehmen.

Kein Mensch hat das verdient. Leistung sollte niemals über dem So-sein-des-
Menschseins stehen. 

Ziehe die Leistung ab und sehe nur das Kind ςWie siehst du es? Liebst du es, auch ohne 
Leistung? 

Ziehe die Leistung ab und sehe nur den Mensch ςWie siehst du ihn? Wertschätzt du ihn 
auch, ohne seine erbrachte Leistung? 

Wie kannst du mit ihm sprechen, damit er die Leistung schafft und er nicht sein Gesicht 
dabei verliert?

Das Gesetz der Schmerzgrenze



Die Schmerzmatrix
Wut ist gut, wenn sich sie anschaue. Die Herausforderung ist, zu erfahren: 
Was sind die echten Gefühle hinter der Wut?

Die Wut bzw. die Aggression (der ganze Ärger) ist ein Programm, das in bedrohlichen Situationen 
αŀƴǎǇǊƛƴƎŜƴά ƪŀƴƴΣ ŀōŜǊ ƴƛŎƘǘ ƳǳǎǎΦ ²ƛǊ ƘŀōŜƴ ŜƛƴŜ {ŎƘƳŜǊȊƳŀǘǊƛȄ ςDie Insula u. a. Areale. 

Schmerz ist ein Aggressionsauslöser. Der Schmerz der Ausgrenzung tut genauso wie, 
wie körperlicher Schmerz und er wird in der Schmerzmatrix (emotionales Alarmsystem) repräsentiert.

Auslöser von Aggression ist also immer die Zufügung von physischem oder psychischem Schmerz 
(siehe Untersuchungen der Hirnforscherin NoamiEisenberger).

Aggression, die ihre kommunikative Funktion verliert, ist destruktiv und zerstörerisch.

Die individuelle Schmerzgrenze und der Anspringfaktor des Aggressionssystems ist 
bei jedem unterschiedlich. Untersuchungen zeigen, dass wenn jemand körperlich schmerzsensibel 
ist, auch schneller Schmerz bei Ausgrenzung empfindet.

Je nach innerer Verfassung und nach Persönlichkeit, springt das Aggressionssystem mal früher oder 
mal später an. 

Jeder kann mit der Zeit lernen, souveräner und professioneller mit seinem Aggressionspotenzial 
umzugehen. 

Da wir verletzungsoffene Wesen sind, können immer wieder Verletzungen auftauchen, 
die wir dann mit Selbstempathie (Insula) und Selbstmitgefühl (Basalganglien) aus unserem 
Fürsorgesystem gut auffangen können. Wir können lernen, WIE es geht.



US-amerikanische Wissenschaftler von der Universität von North Carolina haben herausgefunden, 
was Psychologen und Menschen mit einem normalen Menschenverstand schon lange wissen. 
Die Aggression entspricht keinem Trieb. 

Der primäre Trieb ist die Bindung und die soziale Anerkennung bzw. die soziale Gemeinschaft. 
Schon Darwin sagte, dass Aggression ein reaktives Verhaltensprogramm ist.

Hinter der Wut befindet sich ein anderes Gefühl. Es wird die Schmerzmatrix aktiviert und erst dann 
folgt als Reaktion die Angst oder die Wut. Es gibt also kein Angsttrieb und auch kein Wuttrieb. 

Das echte Gefühl dahinter ist der emotionale Schmerz, der in der Schmerzmatrix im Gehirn jederzeit 
ƴŀŎƘƎŜǿƛŜǎŜƴ ǿŜǊŘŜƴ ƪŀƴƴΣ ƻōǿƻƘƭ ŘƛŜ aŜƴǎŎƘŜƴ ǎŀƎŜƴΥ αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ƴƛŎƘǘ ǾŜǊƭŜǘȊǘΦά 

Sie haben den Zugang zu ihren selbstempathischen Netzwerkverbindungen gekappt und reagieren 
ƴǳǊ ƴƻŎƘ Ƴƛǘ ²ǳǘΣ &ǊƎŜǊΣ Iŀǎǎ Χ {ƛŜ ǿƻƭƭŜƴ ŘŜƴ {ŎƘƳŜǊȊ ŘŜǊ !ǳǎƎǊŜƴȊǳƴƎ ƻŘŜǊ ŘŜǊ 9ǊƴƛŜŘǊƛƎǳƴƎ 
nicht mehr fühlen.

Wut zeigt, dass eine entstandene Störung im Bereich der sozialen Zugehörigkeit (Motive aus dem 
überlebenswichtigen Fürsorgesystem) ist und diese Störung behebt werden sollte. Doch wir sagen das 
oft nicht, weil wir nicht wissen wie. Weil die gedanklichen und erlernten Grundannahmen nicht 
ǎǘƛƳƳŜƴΥ αLŎƘ ȊŜƛƎŜ ŘƻŎƘ ƴƛŎƘǘΣ Řŀǎǎ ƛŎƘ ǾŜǊƭŜǘȊǘ ōƛƴΦ ²ƻ ƪƻƳƳŜƴ ǿƛǊ Řŀ ƘƛƴΚά WŀΣ ǿƻ ƪƻƳƳŜƴ ǿƛǊ 
hin, wenn Menschen nicht lernen, ihre Verletzlichkeit zu zeigen? In eine zutiefst gespaltene Welt. 

Es gibt also eine sensible Achse zwischen der Schmerzgrenze und der Aggression. Bauer sagt: Wer 
sich der Schmerzgrenze nähert, wird Aggression ernten.

Konstruktive Thesen zur Wut



Starker SchmerzStarker Schmerz

Angst vor BlamageAngst vor Blamage

Rasende WutRasende Wut

Unerfülltes Bedürfnis: 
Gesichtsbewahrung

Unerfülltes Bedürfnis: 
Gesichtsbewahrung

Entsprechendes Verhalten
Erlerntes Sprachmuster

Entsprechendes Verhalten
Erlerntes Sprachmuster

Beispiel:



SchmerzSchmerz

AngstAngst

EifersuchtEifersucht

Unerfülltes Bedürfnis: ZweisamkeitUnerfülltes Bedürfnis: Zweisamkeit

Entsprechendes Verhalten
Erlerntes Sprachmuster

Entsprechendes Verhalten
Erlerntes Sprachmuster

Beispiel:



Ist es nicht egal, zu denken, ob es eine Reaktion oder ein Gefühl ist?

Diese konstruktive Thesen werden ausgeführt, um zu verstehen, dass Wut eine Reaktion ist, 
weil unser Fürsorgesystem bedroht ist. Diese neue Denkweise hat Folgen für die Praxis.

Wie schon beschrieben, steht das Aggressionssystem steht im Dienste des 
Motivationssystems. Der Aggressionstrieb demnach existiert nicht. Es werden keine 
Wohlfühlbotenstoffe ausgeschüttet, wenn wir anderen wehtun. Was sind dann die Triebe? 
Wir haben in der Mitte des Hirns eine Instanz, ein Netzwerk von Nervenzellen, die 
Wohlfühlbotenstoffe herstellen (Dopamin, Oxytocin). Sie machen Lust am Leben.

Alle sollen sich so verhalten, dass das Gehirn Wohlfühlbotenstoffe ausschüttet, denn dahin 
strebt der Mensch.

Gutes soziales und vertrauensvolles Leben führt dazu, dass die Glücksbotenstoffe 
ausgeschüttet werden.

Aggressionstheorien wie bei Sigmund Freud und Konrad Lorenz haben dazu geführt, dass 
Menschen eine biologische Rechtfertigung haben, warum sie manchmal aggressiv-destruktiv 
reagieren. 

Theorien werden in ihrer Wirkung wahr. Es ist nicht gleichgültig, welcher Theorie wir folgen.

Konstruktive Thesen zur Wut



Konstruktive Thesen zur Wut

Ist es nicht egal, zu denken, ob es eine Reaktion oder ein Gefühl ist?

Wer weiß, dass der primäre Trieb die soziale Gemeinschaft und Anerkennung ist und wer auch weiß, 
dass, wenn dieser Trieb / soziale Instinkte im Mangel sind, automatisch die Schmerzmatrix aktiviert wird 
όDŜŦǸƘƭŜ ǿƛŜ ¢ǊŀǳǊƛƎƪŜƛǘΣ ±ŜǊȊǿŜƛŦƭǳƴƎ ΧύΣ Řŀǎ ŘŀȊǳ ŦǸƘǊǘΣ Řŀǎǎ aŜƴǎŎƘŜƴ ƛƴ CƻƭƎŜ ŘƛŜǎŜǎ {ŎƘƳŜǊȊŜǎ 
aggressiv reagieren, der entwickelt andere sozial-adäquatere Strategien und entwickelt auch ein anderes 
Verständnis über die WUT.

Durch die empathischen Areale wissen wir heute, dass wir in Resonanz gehen mit demjenigen Gefühl.

Es ist nicht von gleicher Qualität, ob wir die Traurigkeit senden oder unsere geballte Wut, Ärger, Hass, 
Sauersein, GenervtseinΧ

Wut ist gut, wenn wir sie anschauen! Das sollte der pädagogische Tenor sein. Wut sollte nicht 
unterdrückt werden, sondern zeitgleich in eine konstruktive Sprache umgewandelt werden. Möglichst 
zeitgleich, damit keine Verschieben von Aggression entsteht. Denn die Aggressionsverschiebung ist 
gefährlich. Andere, die damit nichts zu tun haben, bekommen die unkontrollierte Wut ab.

Jeder muss von der Aktivierung der Schmerzmatrix erfahren, da viele Menschen sich davon 
abgeschnitten haben. Sie reagieren unbewusst anhand des emotionalen Schmerzes.

Verletzlichkeit als Zeichen von Stärke zu aktivieren, ist Hauptaufgabe von Pädagogik und von einer 
produktiven Umgang mit der Wutreaktion.

Wir brauchen in den Praxis pädagogische Fachkräfte, die hinter ihre Wut schauen wollen und können.



Wut kommt so schnell, dass wir nicht immer fühlen, was dahintersteckt.

Wut und Aggression hat eine kommunikative Funktion, wenn bereit sind bzw. wenn wir es auch gelernt 
haben, rechtzeitig die Schmerzgrenze zu spüren. 

Wer es nicht gelernt hat, kann es nachholen. Das Gehirn ist plastisch und veränderbar.

Die neurobiologische Bedeutung der Aggression, liegt in der Möglichkeit, sie kommunikativ oder auch 
kreativ (Bilder malen) auszudrücken.

Sie hat eine nützliche Aufgabe: Abwehr von Schmerz und Ausgrenzung ςSchutz, da wir die 
Gemeinschaft zum Überleben brauchen.

Aggression und Wut ist gut, wenn wir sie als Signal erkennen, anerkennen und als unstimmige Gefühl in 
ein stimmiges Gefühl modifizieren lernen.

α{ǘǊŜƛǘ ǎŎƘǿŜƛǖǘ ȊǳǎŀƳƳŜƴΦά 9ǊŦƻƭƎǊŜƛŎƘ ƪƻƳƳǳƴƛȊƛŜǊǘŜ !ƎƎǊŜǎǎƛƻƴ ƛǎǘ ƪƻƴǎǘǊǳƪǘƛǾΣ ǾŜǊōƛƴŘŜƴŘ ǳƴŘ 
gesundheitsförderlich.

Das Aggressionssystem ist so etwas wie ein Hilfssystem des frustrierten Motivationssystems: 
Bindung, Anerkennung, Verständnis, Liebe und Zugehörigkeit. 

Sind diese überlebensnotwendigen Bindungs- und Wertesysteme (Fürsorgesystem) bedroht, 
reagieren unbewusst die Alarmsysteme des menschlichen Gehirns. 

Als unmittelbare Folgen zeigen sich Angst, Schmerz und reaktives Aggressionsverhalten in den 
unterschiedlichsten Ausprägungen.  

Konstruktive Thesen zur Wut



.ŜƛǎǇƛŜƭΥ ²ƛǊŘ ƧŜƳŀƴŘ ƛƴ ŜƛƴŜƳ ¢ŜŀƳ ǾƻǊ ŀƴŘŜǊŜƴ ƎŜǘŀŘŜƭǘ ƻŘŜǊ ƴƛŜŘŜǊƎŜƳŀŎƘǘ Χ ƛǎǘ Řŀǎ ƛƴ ŘŜƴ 
allermeisten Fällen eine emotionale Verletzung, es sei denn dieser Mensch hat schon gelernt, seine 
Verletzung und die dahinterliegende Bedürfnisse auszudrücken. 

So kann er selbst dafür sorgen, dass die Verletzung aufhört. Und genau das wäre dann Stärke und 
keine Schwäche!

Manchmal wird das Gefühl hinter der Wut als Hilflosigkeit in einer unangenehmen Situation 
bezeichnet, aus der Menschen glauben, nicht entfliehen zu können. 

Dabei müssten sie nur zugeben, dass sie gerade Hilfe brauchen (hilflos sind), um eine Strategie aus 
der scheinbaren Ausweglosigkeit zu finden. 

Der Grund warum Menschen so reagieren, ist, dass dahinter immer glückshinderliche Glaubenssätze 
stecken.

Arno Gruen, Gesellschaftskritiker und Empathieforscher fordert auf: Hilflosigkeit und Verletzlichkeit 
zur Stärke zu deklarieren. 

Auch Dr. Brené.Ǌŀǳƴ ǎǇǊƛŎƘǘ ƎŜƴŀǳ ŘŀǾƻƴ ƛƴ ƛƘǊŜƳ .ǳŎƘΥ α±ŜǊƭŜǘȊƭƛŎƘƪŜƛǘ ƳŀŎƘǘ ǎǘŀǊƪΦά

Wenn wir verletzt sind bzw. uns hilflos oder sogar ohnmächtig fühlen, 
dann ist in unserem limbischen System, das unsere Gefühlsreaktionen steuert, der Teufel los.

Da hinzuschauen, das Wahre auszudrücken, ist der Sechser im Kommunikationslotto.

Konstruktive Thesen zur Wut



Was passiert im Gehirn, wenn jemand uns angreift oder wütend reagiert?

Nach Bauer, Schmerzgrenze 2011, S. 59, hinterlässt körperlicher Schmerz in 
ŘŜǊ ǎƻƎŜƴŀƴƴǘŜƴ αLŎƘ-{ǘǊǳƪǘǳǊ ŘŜǎ DŜƘƛǊƴǎά ƛƳ DȅǊǳǎ /ƛƴƎǳƭƛ ŜƛƴŜ !Ǌǘ 
Fingerabdruck. 

Körperliche Schmerzerfahrungen aktivieren im vorderen Teil dieser Struktur 
ein Nervenzellnetzwerk. 

Die US-amerikanische Hirnforscherin NoamiEisenberger, hat als erste diese 
Entdeckung gemacht.

Der gleiche Fingerabdruck taucht auch auf, wenn ein Mensch von einem 
anderen Menschen ausgegrenzt oder zurückgewiesen wird. Das war ein 
Durchbruch. 

Soziale Demütigung sind potente Reize für Aggression. 

Ausgegrenzt zu werden ist in gleicher Weise alarmierend wie die körperliche 
Unversehrtheit.

Konstruktive Thesen zur Wut



Was passiert im Gehirn, wenn jemand uns angreift oder wütend reagiert?
Greift jemand einen anderen Menschen bewusst oder unbewusst an, dann fühlen diese Menschen sich in 
Wahrheit verletzt, auch wenn sie es bewusst nicht mitbekommen oder gelernt haben, es nicht zuzugeben.

Der Angriff gelangt als Information über Augen und Ohren zunächst zum Thalamus, der als 
Informationsvermittler, den Angriff an die Amygdalae (Plural) und die Insulae und an die Großhirnrinde 
weiterfunkt. 

Funkten die Netzwerkverbindungen in der Amygdalae und die Insulae und weitere Areale der Schmerzmatrix 
wie der vordere Gyrus Cinguli (ACC) mit einem negativen Affekt (Emotionsgedächtnis springt aus Erfahrung 
an), dann entscheidet die rechte Hirnhälfte (Auswertung von Diskrepanzgefühlen), dass es sich bei dem 
!ƴƎǊƛŦŦΣ ǳƳ ŜƛƴŜ YǊŅƴƪǳƴƎ ƘŀƴŘŜƭǘ ȊΦ .Φ ǿŜƎŜƴ ŜƛƴŜǊ αǸōƭŜƴ bŀŎƘǊŜŘŜά ƻŘŜǊ ǳƳ ŜƛƴŜ αǳƴŦŀƛǊŜ 
!ƴƎŜƭŜƎŜƴƘŜƛǘά όŀǳǎ ǳƴǎŜǊŜǊ {ƛŎƘǘύΣ Řŀƴƴ Ƙŀǘ ŘƛŜ DǊƻǖƘƛǊƴǊƛƴŘŜ όǇǊŅŦǊƻƴǘŀƭŜ YƻǊǘŜȄύ ƪŜƛƴŜ /ƘŀƴŎŜΣ ŘƛŜ 
Reaktion mehr aufzuhalten. 

Die Amygdalae, die Insulae und weiteren Bereiche der Schmerzmatrix sind viel schneller ςDie Menschen 
reagieren aus ihrem limbischen System und Hirnstamm heraus, denn die Schmerzmatrix wiederum aktiviert 
den Hypothalamus, der den Körper mit Cortisol, Adrenalin und Noradrenalin in Alarmbereitschaft versetzt. 

Und ohne dass wir es wollen: WIR FLIPPEN aus und FAHREN AUS DER HAUT!

Wir können jedoch durch Training lernen, selbst bei rechtshirnigerAktivierung, uns Richtung linkshirniger
!ƪǘƛǾƛŜǊǳƴƎ όƎǳǘŜ DŜŦǸƘƭŜύ Ȋǳ ǎǘŜǳŜǊƴ Χ ǳƴŘ ǸōŜǊ ŘŜƴ ǇǊŅŦǊƻƴǘŀƭŜƴ YƻǊǘŜȄ ǸōŜǊƭŜƎŜƴΣ ǿŜƭŎƘŜ ²ŜǊǘŜ ǾŜǊƭŜǘȊǘ 
wurden, um sie nach einer gefühlten inneren Pause konstruktiv ausdrücken zu können. 

Konstruktive Thesen zur Wut



Der cinguläreCortex wird 
als Zentrum für emotionale 
Intelligenz bezeichnet.

Hier werden Emotionen 
und Gefühle ausgedrückt, 
die sich auf das eigene 
Selbst und auf andere 
Personen beziehen.

Die Hirnregion für das 
α9ƳƻǘƛƻƴŀƭŜ DŜŦǸƘƭ ŘŜǎ 
{ŎƘƳŜǊȊŜǎά ƴŀŎƘ !Φ WƻƴŜǎΣ 
London 1991 und J.-D. 
Talbot, Montreal.

Das Zentrum für emotionale IntelligenzΧ



Was genau passiert bei Wut im Gehirn?

Das Gehirn will, dass es uns gut geht.

Die Wut des Kindes z. B. ist eine Frage an uns Erwachsene? Hilf mir.

Das Kind hat noch keine Worte, kann aber seine Wut zeigen und erhofft sich 
dadurch Unterstützung.

Wir sagen oft: Hör auf zu schreien. Lass das jetzt!

5ŀǎ YƛƴŘ Ƴǳǎǎ Řŀǎ DŜŦǸƘƭ ŜƴǘǿƛŎƪŜƭƴΥ αLŎƘ ŘŀǊŦ ǿǸǘŜƴŘ ǎŜƛƴΦ LŎƘ ōǊŀǳŎƘŜ 
ƴǳǊ ŜƛƴŜ ƴŜǳŜ {ǘǊŀǘŜƎƛŜΣ ŘŀƳƛǘ ƛŎƘ ƳƛŎƘ ǿƛŜŘŜǊ ōŜǊǳƘƛƎŜƴ ƪŀƴƴΦά

{ǇƛŜƎŜƭƴΥ αLŎƘ ǎŜƘŜ Řǳ ōƛǎǘ ǿǸǘŜƴŘΦ 5ŀǎ ǿǸǊŘŜ ƳƛŎƘ ŀǳŎƘ ǿǸǘŜƴŘ ƳŀŎƘŜƴΦ 
²ƛŜ ƪŀƴƴ ƛŎƘ ŘƛǊ ƘŜƭŦŜƴΚ {ƻƭƭ ƛŎƘ ŘƛǊ ƘŜƭŦŜƴΚά

7 Prozent lernen wir über Sprache und 93 Prozent über den Prozess. 

Wie verhält sich der Erwachsene gegenüber dem Kind, wenn es wütend ist?

Verstehen, dass Wut eine Reaktion ist, weil unser Fürsorgesystem bedroht ist.Konstruktive Thesen zur Wut



Welche Arten von Aggression gibt es?
Es gibt eine konstruktive (empathisch wehren) und eine destruktive Aggression. 

Aggression ist ein soziales Regulativ, wenn sie geäußert wird. Die Sprache ς
kommunikative Brücke benutzen. 

Möglichst gleich. Ist nachvollziehbar und verständlich.

Nicht die Aggression verschieben, weil ansonsten halten wir die Aggression 
zurück. Sie wird im Aggressionsgedächtnis gespeichert. Das zeigt sich an einer 
anderen Stelle. 

Wenn jemand schwächer ist, da wird dann die Aggression herausgelassen. 

Verschobene Aggression ist nicht mehr für den anderen verständlich.

Verschiebung entlang der Zeit (berechnende Aggression).

Wir brauchen Empathieflüstererό!ƎƎǊŜǎǎƛƻƴǎŦƭǸǎǘŜǊŜǊύΣ ŘŀƳƛǘ Řŀǎ αtŦŜǊŘά 
gerettet werden kann.

Verstehen, dass Wut eine Reaktion ist, weil unser Fürsorgesystem bedroht ist.Konstruktive Thesen zur Wut



Sind wir kränkbarer / sensibler geworden?
Lt. Bauer, ja. Die zivilisatorische Stressoren sind enorm gestiegen.

Überbevölkerung

Hohe Anforderungen an den einzelnen Menschen, Schulsystem, Arbeitsplatz

Soziale Krisen

Die Faktoren, die unser Wohlbefinden und die soziale Gemeinschaft stärken, nehmen ab.

Viel Isolation, Familienstrukturen brechen auseinander

Keine Heimat in sich selbst mehr finden können

Keine Selbstmitgefühlserfahrungdurch ein Mangel an Vorbilder

Psychische Stressoren bringen mehr Krankheiten hervor (Herztodesraten gehen hoch, 
wenn ein Erdbeben stattgefunden hat).

Mehr Bewusstsein über den Sinn des Lebens ςmehr Frust, wenn der Sinn nicht erfüllt 
wird.

Konstruktive Thesen zur Wut



Zorn im frühen Christentum gehörte zu den sieben Todsünden, 
während bei den Muslimen der Zorn von Satan kommt. (Stangl, 2019).

Auch Jesus hat die Pharisäer voll Zorn und Trauer über ihr verstocktes Herz 
angeschaut (Markus 3,5). 

Sein Zorn sollte eine Distanz ausdrücken, aber nicht den Abbruch 
der Beziehung.

Hinter dem Zorn steckt der Schmerz der Beziehungslosigkeit. 

Soziale Ungerechtigkeit gibt es allein schon aus der Gemeinschaft heraus, 
weil jeder Bedürfnisse hat und zwar andere.

Im Buddhismus gilt Zorn als Hindernis auf dem Pfad der Erleuchtung. 

Die Mönche befreien sich durch Meditation aus ihren Zorneswallungen.

Geschichte des Zorns



Die Psychologie grenzt Hass und Zorn von Wut und Ärger ab, indem sie dem Hass und dem 
Zorn ein höheres Erregungsniveau zuweist und auch von einer stärkeren Intensität spricht. 

Die Verhaltensmuster greifen in negativer Weise stärker andere Menschen. Manchmal kann 
auch der Zorn und der Hass auf sich gerichtet sein, gerade wenn Menschen nicht gelernt 
haben, ihn sozial zu kanalisieren.

Zorn bezeichnet eine reaktive Verhaltensweise, die auf Kränkung, Enttäuschung oder 
Versagung zurückzuführen ist. 

Bedürfnisse aus dem Fürsorgesystem und aus dem Antriebssystem sind unerfüllt geblieben.

Der Zorn ist dabei ein elementarer Zustand einer starken emotionalen Erregung mit 
unterschiedlich aggressiver Tendenz, der zum Teil mit vegetativen Begleiterscheinungen 
verknüpft ist.

Sie ist für Außenstehende sichtbar, obwohl nicht immer nachvollziehbar.

Die verschobene Aggression ist kaum für andere verständlich, weil andere Menschen den 
Zorn abbekommen, die es gar nicht betrifft.

Emotionale körperliche Antwort bei Wut ist: Die Haut ist gerötet, die Stimme zittert, die 
Lippen sind zusammengepresst (Stangl, 2019).

¦ƴǘŜǊǎŎƘŜƛŘǳƴƎ &ǊƎŜǊΣ ²ǳǘΣ ½ƻǊƴ Χ



Das Aggressionssystem ist als Hilfssystem des Motivationssystems im Gehirnverankert. 

Wenn dieses bedroht ist, soll die Aggression schützen. Doch zu viel davon und zu 
unkontrolliert, ist gefährlich.

Das Gehirn ist grundsätzlich auf die Erlangung von Vertrauen, Zugehörigkeit, 
Verbundenheit, Liebe und Kooperation ausgelegt. Praktisch alle kollektiven Werte, 
die uns im Zusammenleben wichtig sind. 

Weil das Bindungssystem (Fürsorgesystem) bedroht ist, entsteht unbewusst eine 
Frustration, die mal höher oder mal niedriger ausfallen kann ςauch je nach 
Tagesverfassung.

Die Menschen empfinden in ihren Motiven und Motivationen Frust, die sie (noch) nicht 
gelernt haben, mit Selbstbeherrschung und Selbstregulierung passend auszugleichen. 

Da wir nicht alleine auf der Welt sind, ist diese Emotionsregulierung aus dem Stirnhirn 
notwendig, ansonsten wären wir unseren Emotionen vollkommen ausgeliefert und das 
würde dem Zusammenleben schaden.

Menschen, die nicht in dem sozialen Wutausdruck trainiert sind, haben das Gefühl die 
Kontrolle zu verlieren, weil Intentionen, die ihnen wichtig sind, nicht sofort erfüllt werden 
bzw. sie selbst nicht dafür sorgen, dass sie sie aussprechen. 

Die Wut wird heruntergeschluckt.

Warum werden Menschen / Kinder zornig?



Was passiert bei Autoaggression?
Die Wut wird auf sich selbst gerichtet.

Ein Kind / Heranwachsender, aber auch eine Erwachsener 
schlägt bzw. verletzt sich selbst, weil das Kind / die Person es 
nicht wagt, seine Wut oder sogar Zorn gegenüber anderen 
(oft der höher gestellten Person) zu zeigen.

Diese Menschen haben keine Strategie entwickelt, ihre 
Schmerzgrenze anders auszudrücken, als sich selbst zu 
verletzen. 

In der Regel spüren sie den Schmerz mit der Zeit gar nicht 
mehr und deshalb verletzen sie sich selbst, um überhaupt 
Lebendigkeit zu spüren, aber auch um den anderen zu 
signalisieren, ich möchte gesehen werden und brauche Hilfe.



Sie können noch nicht gut mit äußeren und inneren Widersprüchen umgehen und können nicht nach 
Lösungen suchen entlang des Problems.

Manche Dinge auch SEIN-LASSEN und nicht LOS-LASSEN, weil sie einfach sind.

9ƛƴƳŀƭ Ƙŀǘ ȊΦ .Φ ŘƛŜ aŀƳŀ ƻŘŜǊ ŘŜǊ tŀǇŀ αW!ά ƎŜǎŀƎǘ ǳƴŘ Řŀƴƴ ǿƛŜŘŜǊ αbŜƛƴάΦ

Das kann einen überraschenden Emotionsausbruch auslösen, dessen sich die Erwachsenen nicht 
einmal bewusst sind, dass sie vielleicht selbst die Ursache sind, dass sie vor zwei Wochen etwas erlaubt 
haben, was sie jetzt aus ihren Affekten heraus verbieten. 

Müdigkeit und Hunger können das Verhalten noch verstärken. 

Durch gute und tröstende Vorbilder, die echte Gefühle benennen, können Kinder lernen, 
sich zu beherrschen. So lernen sie, stimmige Gefühl auszudrücken.

Menschen mit sicheren Bindungen können eher mit Wutenergien umgehen als Menschen, 
die keine sichere Bindung erfahren haben.

Deshalb sind verlässliche und vertrauensvolle Bindungen das A und O der gesunden kindlichen 
Entwicklung. Dann kann kommen, was wollen, die Wut kann schäumen, und der Mensch steht in sich 
selbst gerade und kann sich in Ruhe und Leichtigkeit positionieren.

Frage dich, welche Glaubenssätze du bei Wut hast und wie du sie verändern kannst.

Frage dich, wie du die schon verinnerlichten Glaubenssätze bei Kindern dir bewusst machen kannst?

Was kannst du tun, dass die Kinder neue wutfreundlichere Glaubenssätze verinnerlichen?

Warum werden Menschen / Kinder zornig?



Hass schlägt oft zurück, während der wütende Mensch sich selbst noch als Wert erkennt. 

Er will seine Werte vertreten, um wieder glücklich zu werden. 

Deshalb ist der wütende Mensch im Grundsatz darauf aus, sich und seine Werte sowie auch 
die gemeinschaftlichen Werte zu bewahren. Er ist hin- und hergerissen zwischen dem 
Bedürfnis nach Selbstbestimmung und dem Bedürfnis nach Zugehörigkeit. 

Dieser dialektische Pool lässt sich am besten mit positiven und ausbalancierten 
Glaubenssätzen überwinden, die beide Werte vertreten. Das muss jedoch trainiert werden, 
weil es nicht angeboren ist, neben dem einen Wert auch noch den positiven Gegenwert in 
seinen Gedanken miteinzubeziehen. 

.ŜƛǎǇƛŜƭΥ αLŎƘ ōƛƴ ȊǳǊǸŎƪƘŀƭǘŜƴŘ ǳƴŘ ƎƭŜƛŎƘȊŜƛǘƛƎ ŀǳŎƘ ŘǳǊŎƘǎŜǘȊǳƴƎǎƪǊŅŦǘƛƎΦά

Der Mensch, der jedoch hasst, nimmt bewusst seinen eigenen Schaden in Kauf und setzt auf 
Rachegedanken, die nur für den Moment süß erscheinen. 
Hinterher geht es den Menschen nicht besser, weil der Hass bleibt.

Mehr als seine eigene Werte zu bewahren und zu verteidigen, versucht er den Wert anderer 
herabzusetzen; im extremsten Fall, indem er sogar sich selbst und andere vernichtet.

²ŀǊǳƳ Iŀǎǎ ƎŜŦŅƘǊƭƛŎƘ ƛǎǘ Χ



Die Psychodynamik von Hass

Jedem Hass gegenüber anderen ist Selbsthass beigemischt. 

Den Hassendem ist das oft nicht bewusst.

Wer hasst, leidet an Minderwertigkeitskomplexes und ist seelisch krank. 

Diese Menschen bringen sich kein Selbstwertgefühl entgegen. 

Dies ist in einem narzisstischen Defizit begründet. 

Beim Hassenden ist kaum ein Selbstwertgefühl vorhanden. 

Er identifiziert sich mit Vorstellungsbildern. 

Werden diese angegriffen, dann ist auch sein Selbstwert entwertet.

Neben Hass gibt es auch die Verschiebung, Projektion und Spaltung: 

Wer glaubt, dass er die reaktive Aggression nicht gegen die eigentliche 

Ursache richten kann, verschiebt, projiziert sie oft auf andere ς

in der Regel auf Schwächere. 



Die Psychodynamik von Hass
Kaum etwas schürt Hass mehr als die Spaltung in GUT und BÖSE 

Menschen sind nicht mehr bereit, andere Tatsachen zur Kenntnis zu nehmen, wie nur 
ihre eigene Sichtweise. 

Alles, was der Spaltung widersprechen könnte, will der Hassende nicht sehen und hören. 
Spaltung ist ein archaischer Abwehrmechanismus. 

Hass wird oft auf Personen projiziert, die man nur oberflächlich kennt. 
Es ist einfach jemand zu hassen, den wir nicht so gut kennen.

Menschen sind oft überfordert, wenn sie differenziert denken sollen. 

Zwecks der Vereinfachung des Weltbilds teilt die Psyche oft komplexe Phänomene in nur 
zwei Kategorien auf:die GUTEN und die SCHLECHTEN ςdas personifizierte BÖSE!

Ist die Einordnung einer Person oder Gruppe als nur böse abgeschlossen, 
dann folgt die Aggression fast unverblümt. 

5ŀǎ α.ǀǎŜά ŀƴ ǎƛŎƘ ƛǎǘ ǎǘŜǘǎ bekämpfenswert. 

Es gilt als ausschließlich böse und muss deshalb unabdingbar gehasst werden. 

Dem Bösen kann man nichts anderes anhaften als Böses, ansonsten würde man sich selbst 
verraten. Deshalb wird bei vielen der Hass sogar noch als Tugend interpretiert. 

Hass als scheinbares positives Gefühl? Der Schein trügt gewaltig.



Je geringer der Selbstwert, desto vehementer fällt die Abwertung 
anderer aus, um überhaupt einen wirksamen Gegenpol zu schaffen.

Unauflösbar mit der Spaltung ist die Abwertung von anderen 
verbunden. 

Menschen, denen ein unbedingtes Selbstwertgefühl fehlt, 
sind anfällig für Selbstwertzweifel und Hass.

Ihr Selbstwertgefühl hängt von idealen Bedingungen ab und ist ebenso 
an bestimmte Bedingungen gebunden.

Der Mangel an autonomem Selbstwertgefühl wird durch 
Über-Identifikationen mit idealisierten Bildern oberflächlich versorgt. 

Der Selbstzweifel tritt auf und das narzisstische Defizit tritt hervor, 
sobald die entsprechenden Bedingungen wegfallen.

Die Psychodynamik von Hass



Psychologisch betrachtet ist Hass eine Abwehrreaktion. 

Die Abwehrreaktion will Selbstwertzweifelausblenden, um den Schmerz 
der Einsicht zu verhindern, dass man anderen und damit äußeren 
Einflüssen ausgeliefert ist.

Den Schmerz anzunehmen, würde bedeuten, den Hass aufzugeben. 
Doch dann hat man ja umsonst gehasst und müsste sich auch noch deshalb 
vergeben. Das scheint bei hassenden Menschen außerhalb ihrer 
Vorstellungskraft zu liegen. 

Der Hass hat schließlich dort begonnen, woFremdbestimmungund 
Übergriffe bis Missbrauch stattgefunden haben. 

Es beginnt, dort, wo Fremdbestimmung bereits eingetreten ist und nicht 
mehr hingenommen werden kann. 

Es beginnt dort, wo der Hassende zumindest glaubt, dass es so ist oder wer, 
weil er es so interpretieren will.

Die Psychodynamik von Hass
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Mit guten Kooperationen haben wir immer einen direkten Vorteil, weil wir uns besser auf sie 
konzentrieren können. Viele Menschen sind beschäftigt andere Kooperationen zu stören und können sich 
nicht mehr auf das Wesentliche konzentrieren.

Wer ist für wen 
zuständig?



Die Kooperationen funktionieren, 
wenn wir aufeinander gut eingestimmt sind, 
wenn wir voneinander Bescheid wissen 
und wenn wir wissen, wer für was zuständig ist.

Die Kooperationen funktionieren, 
wenn wir aufeinander gut eingestimmt sind, 
wenn wir voneinander Bescheid wissen 
und wenn wir wissen, wer für was zuständig ist.



Wir können nicht ALLES haben, was wir wollen, aber wir können es zumindest verstehen, warum wir etwas nicht 
haben können. Wer Werte und Bedürfnisse kommuniziert, wird zumindest in seinem Handeln und in seinen 
Entscheidungen verstanden. Warum gehen uns manchmal die Argumente aus?

Gebe ich 
gleich auf?

Was ist meine 
Strategie, 
um den Stab 
zu bekommen? 



Wissen verändert das Leben in seinen Konsequenzen und Handlungen. Wissen ist nicht 
träge, wenn ich es anwende.

Wissen ist ein Transformationsschatz.

Ein Theorem ist ein Satz, der aus einer allgemeineren Aussage abgeleitet ist. 

Der folgende Satz stammt von der Frau vom Soziologen und Philologen William Isaac 
Dorothy SwaineThomas, 1928, die ebenso Soziologin war: 

αIf mendefinesituationsasreal, theyarereal in their consequencesάΦ 
«ōŜǊǎŜǘȊǘΥ α²Ŝƴƴ ŘƛŜ aŜƴǎŎƘŜƴ {ƛǘǳŀǘƛƻƴŜƴ ŀƭǎ ǿƛǊƪƭƛŎƘ ŘŜŦƛƴƛŜǊŜƴΣ ǎƛƴŘ ǎƛŜ ƛƴ ƛƘǊŜƴ 
YƻƴǎŜǉǳŜƴȊŜƴ ǊŜŀƭΦά

Sobald ein Mensch sich in einer für ihn realen Situation befindet ςmit extra Betonung auf 
αŦǸǊ ƛƘƴά ςwird diese Situation auch in den Konsequenzen für ihn real werden, weil er sein 
ganzes Denken, Fühlen und Handeln danach ausrichtet. 

Subjektive Wahrnehmungen können also so real empfunden werden, dass sie irgendwann 
als objektive Wahrnehmungen auch von anderen so verstanden werden können. 

Das kann im Positiven wie im Negativen passieren. 

bŜƎŀǘƛǾŜ .ŜƛǎǇƛŜƭŜ ǿƛŜ αCŀƪŜ bŜǿǎά ōȊǿΦ ŘƛŜ α!ƭǘŜǊƴŀǘƛǾŜƴ CŀƪǘŜƴά Ǝƛōǘ Ŝǎ ǾƛŜƭŜ ƛƳ bŜǘȊΦ 

Wir möchten das Thomas-Theorem im positiven Sinne nutzen.

Das Thomas-Theorem von Dorothy SwaineThomas



aƛǘ α{ƛǘǳŀǘƛƻƴά ǾŜǊǎǘŜƘǘ ¢ƘƻƳŀǎ ƴƛŎƘǘ ŘƛŜ ǊŅǳƳƭƛŎƘ-materielle Situation, sondern die 
Situation der sozialen Beziehungen. Wie ist die soziale Anerkennung der Person privat und 
beruflich? 

Es geht um Haltungen, Einstellungen, Glaubenssätze, Bewusstsein, Gefühle usw. 

Was glaube ich über das Thema Wut und Konflikte? 

Was fühle ich bei Wut? 

Gehe ich den Konflikten aus dem Weg, weil ich gelernt habe, Konflikte unter den Teppich zu 
kehren und ein Harmoniemuster habe oder habe ich gelernt die Konflikte offen auszutragen. 

Das zweite ist immer weniger der Fall. Viele Teamcoachings handeln darum, 
dass eben Dinge nicht offen, sondern hintenherum angesprochen werden. 

Es scheint, dass jedes Team seine eigenen Konsequenzen im Verhalten spürt ς
Gerade deshalb herrscht dort oft eine innere Team-Ohnmacht! 

Wie kommt ein Team oder der einzelne in die Offenheit, wenn viele unbewusste Haltungen 
und unterdrückte Wutenergien dies verhindern?

Das Thomas-Theorem (SwaineThomas)



Übertragen auf Theorien besagt das Thomas-Theorem, dass Theorien zu der eigenen Wirklichkeit 
für denjenigen werden, die an sie glauben und diese Theorie werden auch in den Theorie- und 
Praxiskonsequenzen für das Umfeld und für den einzelnen durch seine Handlungen real. 

Welcher Theorie gibst du Bedeutung? Glaubst du, dass Verletzlichkeit Stärke ist? 

Oder glaubst du, dass es eine Schande ist, Gefühle zu zeigen? Entsprechend wirst du dein LEBEN 
AUSRICHTEN.

Glaubst du an den Rassismus oder an die Transkultur? Was hat die gesellschaftliche Situation mit 
meiner Wut zu tun? 

Warum rege ich mich auf, wenn der Flüchtling neben an nicht arbeiten geht bzw. auch nicht arbeiten 
darf, obwohl er wollte? Was ist die Ursache meiner Wut, die nur ich in mir heilen kann?

Welche Welt möchtest du erschaffen? Möchtest du eine empathische und mitfühlende Welt 
um dich herum haben? 

Woran könnte es liegen, dass es nicht so ist? O.k. ς50 % sind Gene, 10 % die Umstände ς
doch was ist mit den restlichen 40 %? Hier kannst du ALLEIN regieren und gestalten. Auch deine Wut!

CǊŀƎŜ ŘƛŎƘΥ α²ŜƭŎƘŜƴ ƭŜōŜƴǎŘƛŜƴƭƛŎƘŜƴ ¢ƘŜƻǊƛŜƴ ŦƻƭƎŜ ƛŎƘΚ ²ŜƭŎƘŜ LŘŜƻƭƻƎƛŜƴ ƘŀōŜ ƛŎƘΚά 
Wir erschaffen uns selbst und unser Leben zu 40 % durch unser Denken und Fühlen (Glücksforschung). 

Seit ich seit 2008 meiner Theorie der Inklusiven Kommunikation mit ständigen Verbesserungen 
und Erweiterungen durch die neuen Erkenntnisse der weltweiten Empathieforschungen folge, 
habe ich nicht nur für mich, sondern für viele andere auch, positive Konsequenzen geschaffen.

Das Thomas-Theorem (SwaineThomas)



Wir ALLE haben großen Anteil an der Gestaltung unserer 
Wirklichkeit. 

Willst du deine 40 % Veränderungskraft für dich selbst nutzen? 

Willst die diese 40 % Macht, die du hast, für deine Wut nutzen, 
um sie in Glück zu transformieren? 

Ist es dir bewusst, dass Wut oft Wut anzieht? 

Neid zieht Neid an. Lügen ziehen Lügen an usw. Wut geht in 
Resonanz mit viele Problemen, wenn Menschen es nicht schaffen, 
ihre Herausforderungen auf der tiefsten Herzebene zu lösen. 

Wut kann sehr kompetent in Gefühle und Bedürfnisse 
transformiert werden. 

Das Thomas-Theorem (SwaineThomas)



Wut kann über eine positive Wertekommunikation ςαLƴƪƭǳǎƛǾŜ YƻƳƳǳƴƛƪŀǘƛƻƴά 
verbindend ausgedrückt werden. Erst auf dieser Ebene setzt Verbindung ein. 
Verbindung geht in Resonanz mit Verbindung. 

Jeder kann lernen, seine Wut oder seinen Ärger, wie auch immer er es definiert, 
vollflächig auszudrücken, denn sie ist nicht mehr und nicht weniger ein verzweifelter 
Ausdruck von vielen missachteten Werten und frustrierten Bedürfnissen. 

Sie ist ein Ausdruck von tiefster Verletzung- und Enttäuschungserfahrungen. 

Sie ist ein tragischer Ausdruck von Schmerz ςauch wenn dieser Schmerz den Menschen 
nicht bewusst ist. Die Schmerzmatrix ist unbewusst und im limbischen System 
subcorticalverankert. 

Die Wut hat demnach immer eine Ursprungswunde, die uns nicht bewusst ist. 

Doch wir können diese Wut zu 40 % tatsächlich neu koordinieren und unser Leben neu 
ausrichten und gestalten. 

Durch Empathie und Mitgefühl ςalso wenn andere Menschen diesen Prozess begleiten, 
passiert sehr viel Heilung. Doch auch durch Selbstempathie und Selbstmitgefühl 
(wenn man weiß, wie das funktioniert) kann die Wut transformiert werden. 

Wir sind selbst unsere stärkste Ressource. 

Das Thomas-Theorem (SwaineThomas)



Training Herzgefühle versus Kopfgefühle 
1. Wie löse ich meine Wut auf?
2. Wie drücke ich sie 

ganzheitlich aus?
3. Bin ich bereit dazu?

Wer sich von Herzen 
wertschätzt, ist in der Lage, 
auch dem ärgsten Feind 
ohne Hass entgegenzutreten.
Wer sich von Herzen 
wertschätzt, löst seine Wut 
in Liebe auf.



Die Kunst ist, Wut bzw. Aggression zu erkennen und sie zeitnah in Gefühle und Bedürfnisse übersetzen. 

Diese Übersetzungsleistung ist für viele eine große Herausforderung, deshalb belassen sie viele die 
Dinge lieber beim Alten. Das Alte (alte Reaktions- und Verhaltensmuster) sind bekannt und geben eben 
den Menschen Sicherheit und das bekannte Gefühl ςselbst wenn es als unstimmig empfunden wird.

Für alle die jedoch Veränderung wünschen, ist es wichtig, zu wissen, dass Veränderung möglich ist ς
auch in den Basalganglien. 

Die Transformation der Wut in Gefühle und Bedürfnisse können Menschen lernen. 

Sie können lernen, dieser Ursprungswunde neu zu begegnen. Dann erst kann sie nach und nach heilen. 
Durch Wutausbrüche stochern wir immer wieder bewusst oder unbewusst in der alten Wunder herum. 

Wie das genau geht, lernen Interessierte z. B. ganz praxisnah in der Präsenz-Ausbildung zum 
Empathie- und Resilienztrainer(je nach C-Situation wieder ab September 2022) oder beim 
Online-RESCUE©-Trainer mit lebenslangem Zugang.

Dort wird gelernt, wie Sekundär- und Primärgefühle unterschieden werden kann, um später eine 
positive Strategie und keine negative Strategie der Bedürfnis- und Werteerfüllung zu wählen. 

Das setzt auch voraus, dass Menschen ein Gefühls- und ein Bedürfnisbewusstsein aufbauen, 
die sie im Laufe der Zeit verloren haben bzw. es wurde ihnen in der Tat gar nicht als Kind vorgelebt. 

Für viele ist es so, als würden sie dann eine neue Sprache lernen. Dennoch kann diese Sprache 
wie ein Muskel im Gehirn trainiert werden. Es lohnt sich, an dieser neuen Herzenssprache bzw. 
Wuttransformationssprache dran zu bleiben. Das Leben wird leichter werden und sein.

Die Transformationskunst



Welche Motivation steckt hinter der Wut?
Aggression, die ihre kommunikative Funktion verloren hat, ist destruktiv. 

Wenn die Aggression nicht kommuniziert werden darf, dann bleiben die Angst-, 

Stress- und Ekelzentren neurobiologisch geladen. 

So entwickeln sich Angststörungen.

Wir werden jedoch wütend, wenn wir unseren Motivationen nicht folgen.

Für unsere Motivation brauchen wir ein Motiv. 

V Welche Motive habe ich? 

V Welcher Motivation folge ich? 

V Was ist mir wirklich wichtig im Leben? 

V Für was kämpfe ich? 

V ²ŀǎ αǘǊŜƛōǘά ŘƛŜ !ǳǎǎŎƘǸǘǘǳƴƎ ƳŜƛƴŜǊ ±ƛǘŀƭƛǘŅǘǎ- und Glücksbotenstoffen an? 

V Wer das weiß, tut schon sehr viel, um weniger wütend zu sein.



Welche Arten von Motiven gibt es?
Motive lassen sich in zwei Kategorien einteilen: 9ǎ Ǝƛōǘ aƻǘƛǾŜ αǳƳ Ȋǳά ƻŘŜǊ aƻǘƛǾŜ αǾƻƴ DǊǳƴŘ ŀǳŦάΦ

.Ŝƛ aƻǘƛǾŜƴ αǾƻƴ DǊǳƴŘ ŀǳŦά ƛǎǘ ŘƛŜ ¢ŅǘƛƎƪŜƛǘ ǎŜƭōǎǘ ŘŜǊ [ƻƘƴΦ 5ƛŜǎŜ aŜƴǎŎƘŜƴ ǎƛƴŘ ƛƴǘǊƛƴǎƛǎŎƘ ƳƻǘƛǾƛŜǊǘΦ 

Dies ist für das Lernen, die Lernfreude und für das eigene Wohlbefinden und für das exzellente Glücksgefühl 
aus der Selbstmigefühlsmatrixdie idealste Grundlage. Ich nenne das gerne Glückswirksamkeit oder 
Flowwirksamkeit.

Ich bin wirksam, weil ich meinen Von-Grund-auf-Motiven folge und das macht mich glücklich. 
Keiner sagt mir, was ich zu tun habe. Diese Menschen werden auch weniger wütend, weil sie einfach 
glücklicher sind.

Es ist die Haltung: Alles, was ich tue, mache ich gerne, auch wenn ich es Aufgaben gibt, die ich nicht so gerne 
mache. Wenn es meine Motive langfristig befriedigt, beiße ich gerne auch mal in den sauren Apfel und 
mache auch mal Büroarbeiten oder ich bin es mir wert, unbeliebte Aufgaben zu delegieren.

Von-Grund-auf-Motive sind Motive, die aus unserem Herzen (Fürsorgesystem und Antriebssystem) 
entspringen. Je besser wir uns selbst kennen, desto mehr sorgen wir für die Erfüllung dieser Motive. 

Wütend sind wir dann, wenn wir nicht gut für uns selbst gesorgt haben und wir viel zu lange nicht unseren 
Herzmotiven gefolgt sind.

aŜƴǎŎƘŜƴ Ƴƛǘ aƻǘƛǾŜƴΣ αǳƳ Ȋǳά ƭŜōŜƴ ƻŦǘ ŦǸǊ ŀƴŘŜǊŜΦ {ƛŜ ǎƛƴŘ ȊǿŀǊ ŀǳŎƘ ȊǳŦǊƛŜŘŜƴΣ ŘƻŎƘ ǎƛŜ ǿŜǊŘŜƴ Řŀƴƴ 
schneller wütend, wenn andere die Leistung nicht honorieren. 

Extrinsisch motivierte Menschen leben oft nicht ihre eigenen Herzmotive und Interessen, weil sie danach 
ausgerichtet sind anderen zu helfen und zu gefallen.



Viele Menschen wollen anderen gefallen, um Anerkennung zu erhalten. Sie kompensieren 
dadurch ihren Mangel an Selbstwert. 

Überzeugungen, die unseren Selbstwert mindern und Taten, die nicht unseren Motiven 
entsprechen, können wir durch Bewusstmachung nachhaltig verändern.

Du fragst dich wie?

Das Thema: Positive Psychologie, Inklusion, Resilienz, Inklusive Kommunikation 
(NLP und verschiedene Kommunikationstheorien) sowie Reframing und Changingprozesse
(Umdeutung ςUmlenkung von Gedanken) bieten viele Möglichkeiten der Veränderung. 

Im RESCUE©-Trainer gibt es 1500 Methoden und 25 größere Veränderungsformate.

Gedanken verursachen Gefühle und zum Positiven hin transformierte Gefühle verursachen 
andere Handlungen. 

Der Mensch verändert sich nur, weil er es will. 

Wenn mir etwas nicht mehr gefällt, dann tue ich etwas anderes. 

Dazu braucht es die Bereitschaft zur Flexibilität von Gedanken.

Bist du bereit? Welche Motivation hast du?

Welche Methoden gibt es?



Die höchste soziale Motivation wird nur aus der 

bedingungslosen Wertschätzung des Herzens geboren. 



Aggressionsgründe

Warum sind wir dennoch so oft aggressiv oder subtil aggressiv?

Das Motivationssystem des Menschen springt nicht nur dann an, wenn 

andere uns Gutes tun oder wenn wir anderen helfen, sondern es springt 

besonders dann an, wenn unser Stammhirn mit dem limbischen System 

uns in Gefahr sieht. 

Noch bevor die Großhirnrinde eingeschaltet wird, reagieren wir mit Wut.

5ŜƴƴƻŎƘ ƘŀōŜƴ ǿƛǊ ƴŀŎƘ .ŀǳŜǊ ŜƛƴŜ αǘǊƛŜōƘŀŦǘŜά ¢ŜƴŘŜƴȊ 

zu Fairness, Zusammenhalt und Kooperation (messbar an der 

{ŎƘƳŜǊȊƎǊŜƴȊŜ α¦ƴŦŀƛǊƴŜǎǎάύ ǳƴŘ ƴƛŎƘǘ ŜƛƴŜƴ ¢ǊƛŜō ƴŀŎƘ !ƎƎǊŜǎǎƛƻƴ ǳƴŘ 

Angst.



Wie kann der zerstörerische Kreislauf 
durchbrochen werden?

Training: Einladung zum Kampf mit innerem Ausstieg



Die heiße und kalte Wut gehört zur destruktiven Aggression.

9ǎ Ǝƛōǘ ŘƛŜ αƘŜƛǖ-ŀƴǘƛǎƻȊƛŀƭŜάΣ αƪŀƭǘ-ōŜǊŜŎƘƴŜƴŘŜά ǳƴŘ ŘƛŜ αǾŜǊǎŎƘƻōŜƴŜά 
Aggression.

αIŜƛǖά ǿŜǊŘŜƴ ƛƳǇǳƭǎƛǾŜ tŜǊǎǀƴƭƛŎƘƪŜƛǘŜƴ ƻŘŜǊ ±ŜǊƘŀƭǘŜƴǎǿŜƛǎŜƴ 
bezeichnet, die sofort anspringen und sich nicht mäßigen können 
(Choleriker).

αYŀƭǘά ƛǎǘ ŘƛŜ ƎŜŘǳƭŘƛƎŜΣ ōŜǊŜŎƘŜƴōŀǊŜΣ ƛƴǎǘǊǳƳŜƴǘŜƭƭŜΣ ǇǊƻŀƪǘƛǾŜ ǳƴŘ 
rachsüchtige Persönlichkeit, die ihre Verhaltensweisen so dosiert, 
Řŀǎǎ ǎƛŜ ŘŜƴ aƻƳŜƴǘ αDŜǿŀƭǘ ŀƭǎ ½ǿŜŎƪά Ǿƻƭƭ ŀǳǎƪƻǎǘŜƴ ƪŀƴƴΦ

Die verschobene Aggression (Aggression am falschen Ort zur falschen Zeit ς
führt zu großem Unverständnis in der Gesellschaft).

Wutformen: Heiße, kalte und verschobene Wut



Alle drei Gewalt- bzw. Aggressionsformen liegt ein geringes Selbstwertgefühl 
zu Grunde. 

Sie lassen sich schnell provozieren und richten ihr Aggressionspotential 
danach aus.

Die heiße Aggression zeigt eine erhöhte Empfindlichkeit in den Angstzentren.

Kalte Aggression hat nachweislich bei Psychopathen neurologische 
Veränderungen im Gehirn (Verminderung der neuronalen Netzwerke). 

Es sind sogar Funktionsstörungen zwischen Stammhirn und Angstzentrum 
feststellbar. Erklärt warum sie kein Mitleid mit den Opfern haben. 
Sie sind gefühlsblind. 

Kein Mensch wird als Psychopath geboren. Was Menschen erleben, wird in 
Feinstrukturen im Gehirn zum Guten oder zum Schlechten abgespeichert.

Deshalb brauchen wir Bildung von Anfang an. 

Was passiert bei Vernachlässigung und Diskriminierung im Gehirn?

Heiße, kalte und verschobene Wut



Was macht Menschen aggressiv?
Bereits Kleinkinder reagieren auf Bindungsmangel und weinen viel

Ausgrenzungserfahrungen / Demütigungen / BeschämungenΧ

Keine verlässliche und verfügbare Personen

Vernachlässigung und Schläge (Die Aggression ist dann um das Dreifache erhöht)

Missbrauch

«ōŜǊƪƻƳǇŜƴǎŀǘƛƻƴ ό«ōŜǊōŜƘǸǘǳƴƎ Χύ

Das So-Sein des Kindes wird nicht angenommen (Trotzalter ςklare Grenzen setzen)

Verschiedene negative und ambivalente Grundbotschaften und einschränkende 
Reaktions- und Kommunikationsmuster (Liebe mit Bedingungen, Manipulationsmuster, 
ŜǊǿŀǊǘŜǘŜǎ ƘƻƘŜǎ !ƴǇŀǎǎǳƴƎǎƳǳǎǘŜǊ Χύ ǿŜǊŘŜƴ Ǿƻƴ {ŜƛǘŜƴ ŘŜǊ .ŜȊǳƎǎǇŜǊǎƻƴŜƴ 
vorgelebt. Diese sind nachweislich wutförderlich, weil sie unfair sind bzw. Diskriminierung 
und Unterdrückung begünstigen. 

Auf Unterdrückung reagieren Menschen mit Aggression nach außen oder Autoaggression.

Autoritärer Erziehungsstil im Elternhaus oder in den Bildungsinstitutionen ς
zu wenig Mitbestimmungsrecht (Partizipation ςDie Pädagogik der Achtung nach 
J. Korczak).



Macht Testosteron aggressiv oder produziert Aggression 
Testosteron?

Lebensstile, Bindungsmuster und Verhaltensmuster 
beeinflussen die Biologie unserer Körpers. 

Wem Misstrauen entgegengebracht wird, reagiert mit einer 
Erhöhung von Testosteron, wobei die Tendenz verstärkt wird, 
sich anderen misstrauisch gegenüber zu verhalten.

Wer Vertrauen erlebt, reagiert mit einem Anstieg an Oxytocin 
(Bindungs-, Liebes- und Freundschaftshormon), welches 
seinerseits die Bereitschaft erhöht, anderen Menschen 
Vertrauen zu schenken.

Wie erziehen wir? Erziehung ist Beziehung.

Was macht Menschen aggressiv?



Wer seine Wut annimmt, 

der erlebt, dass die Wutenergie sich 

wie Seifenblasen auflösen kann. 

Was bleibt ist das Gefühl von Trauer. 

Wer seine Trauer annimmt, der erlebt, 

wie die Traurigkeit sich auflösen kann, 

sowie die Nacht den Tag; denn die 

Freude folgt heimlich immer der 

Traurigkeit. 

Kannst du deine Freude trotz Trauer 

wie ein Kind die Seifenblasen 

entdecken?  

Bild: Unbekannt 



Konstruktive Aggression
1. Die gesunde Aggression kann erlernt werden. 

2. Wer seine Schmerzgrenze (Bauchgefühl) spürt, kann sich rechtzeitig 
entscheiden, seinen Unmut bzw. auch seine Aggression in Form von 
stimmig-authentischen Gefühlen und Werte kommunikativ auszudrücken. 

3. Wenn Werte und Bedürfnisse frustriert sind, dann werden Menschen 
αŀƎƎǊŜǎǎƛǾάΦ 

4. Wir brauchen verstärkt Aggressionsflüsterer in den Bildungseinrichtungen 
und mehr Empathie- und Resilienztrainer. 

5. Der Aufbau von Selbstempathie und Resilienz sollte erste Priorität in den 
Bildungseinrichtungen sein. 

6. α²ŀǎ ǿƛƭƭ ŘƛŜ !ƎƎǊŜǎǎƛƻƴ Ǿƻƴ YƛƴŘŜǊƴ ǳƴŘ WǳƎŜƴŘƭƛŎƘŜƴ ǳƴǎ ŜƛƎŜƴǘƭƛŎƘ 
ǎŀƎŜƴΚά 

7. !ƎƎǊŜǎǎƛƻƴǎŦƭǸǎǘŜǊŜǊ ƻŘŜǊ αEmpathieflüsterά ōŜŦǊŜƛŜƴ ŘƛŜ ¢ŅǘŜǊ ƴƛŎƘǘ ǾƻǊ 
ihrer Verantwortung, sondern stellen sie durch Verständnis und Einfühlung 
zurück MITTEN in ihre Verantwortung.

Umgang mit Wut ist erlernbar



Das Gefühl ist in den Verstand eingebaut und nicht umgekehrt

Sekundäre Gefühle werden durch Denkprozesse ausgelöst, 
bei denen aus gespeicherten Repräsentationen sensorische 
Vorstellungsbilder erzeugt werden. 

Diese lösen über die Amygdala unbewusste Körperreaktionen 
aus.

Durch die Rückmeldungen des autonomen Nervensystems 
werden die Gefühle erst bewusst gemacht.

Für rationale Entscheidungen sind Emotionen unerlässlich.

Unterschiedliche Wege bei Primär- und Sekundärgefühle



Gefühlsformen und -resonanzen
1. Wohlgefühle (lösen Freude und Zufriedenheit in uns aus)

2. Unwohlgefühle (lösen eine Diskrepanz in uns aus)

Die Unwohlgefühle unterscheiden sich in 

1. stimmige und 

2. unstimmige Diskrepanzgefühle.

Stimmige Diskrepanzgefühle sind Herzgefühle und Primärgefühl

Unstimmige Diskrepanzgefühle sind Ersatzgefühle / Kopfgefühle und 
Sekundärgefühle.

3. Es gibt auch die Dazwischengefühle(Halsgefühle): 

αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ǸōŜǊŦƻǊŘŜǊǘΗάΣ ŘƛŜ ƧŜ ƴŀŎƘ .ŜȊƛŜƘǳƴƎ ǳƴŘ {ƛǘǳŀǘƛƻƴ 
(tagesabhängig) entweder als Herz- oder als Kopfgefühl beim Gegenüber 
ankommen können.

Es gibt kein Rezept ςnur Resonanz.



Die Sache mit den Sekundärgefühlen
Sekundärgefühle sind Ersatzgefühle, Additionsgefühle, gemischte-komische Gefühle, Kopfgefühle, 
Interpretationsgefühle, Pseudogefühle, Verschleierungsgefühle, Undercovergefühle, abgewehrte 
Gefühle, die zur Wut und Aggression (Aggressionshandlungen) und auch zu Hasshandlungen führen 
ƪǀƴƴŜƴΦ 5ƛŜ tƻǎƛǘƛǾŜ tǎȅŎƘƻƭƻƎƛŜ ǎǇǊƛŎƘǘ Ǿƻƴ αǳƴŀƴƎŜōǊŀŎƘǘŜ DŜŦǸƘƭŜά ςsie machen gefühlsblind.

Es gibt unzählige:

Wut

Ärger

Zorn

Rache

Hass

Abneigung

Verachtung

Missachtung

Missbilligung

Ignoranz

Arroganz

YƻƴƪǳǊǊŜƴȊ Χ



Trainiere 

dich in Wohlfühlgefühle

Welche Gefühle 

fallen dir ein?

Flipchart-Design: Marion Heer, Empathietrainerinund Leitung



Trainiere dich in den 
stimmigen Gefühlen 
besonders bei einem 
Konflikt:

Welche fallen dir ein?

Flipchart-Design: Marion Heer, Empathietrainerinund Leitung



Unstimmige Diskrepanzgefühle liegen den Menschen leider viel schneller 
auf der Zunge. 

Sie verletzen jedoch eher den Menschen selbst und ihre Mitmenschen: 
αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ƪƭŜƛƴ ςLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ŀǳǎƎŜǇǊŜǎǎǘ ǿƛŜ Ŝƛƴ ½ƛǘǊƻƴŜΦά ς
.Ŝƛ αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ Ǿƻƴ ŘƛǊ ƛƎƴƻǊƛŜǊǘΗά ǿƛǊŘ ǿƻƘƭ ƪŜƛƴŜǊ ƛƴ ŘƛŜ 9ƳǇŀǘƘƛŜ 
gehen. Was steckt dahinter ςhinter der gefühlten Ignoranz? 

Genau diesen leichten vielleicht auch nur süßen Schmerz wollen viele eben 
nicht fühlen und das macht das Leid der Welt mit aus. Genau das Gefühl 
dahinter wäre jedoch die Herausforderung in der Inklusiven 
Kommunikation und der erste Schritt in die psychische Gesundheit.

Sich zu entscheiden, die stimmigen-authentischen und echten Gefühle zu 
erkennen und zu fühlen und wenn für den Konsens erwünscht, 
sie auch zu kommunizieren, weil die Welt dann in mir und außerhalb von 
mir dadurch friedlicher wird, ist Potenzialentfaltung.

Unstimmige Diskrepanzgefühle auseinander dividieren



²ǸǊŘŜƴ ǿƛǊ Řŀǎ DŜŦǸƘƭ ƘƛƴǘŜǊ ŘŜǊ LƎƴƻǊŀƴȊ ƪƻƳƳǳƴƛȊƛŜǊŜƴΥ αLŎƘ ōƛƴ ŜƴǘǘŅǳǎŎƘǘΣ ǿŜƛƭ ƛŎƘ 
mir die Einhaltung der Vereinbarung gewünscht hätte. Könnten wir morgen nochmals 
ŘŀǊǸōŜǊ ǎǇǊŜŎƘŜƴΚά ǿŅǊŜ Řŀǎ ŜƛƴŜ ŀƴŘŜǊŜ .ƻǘǎŎƘŀŦǘ ŀƴ ǳƴǎ ǎŜƭōǎǘ ǳƴŘ ŀƴ Řŀǎ DŜƎŜƴǸōŜǊΦ 

Der Teufelskreis wäre durchbrochen und die Kommunikation geht in eine andere Richtung. 

Dennoch ςwir haben immer die Wahl, ob wir es wollen oder nicht. Jeder ist seines 
Gefühls Schmid. 

Es hängt von der Bereitschaft ab, den anderen auch verstehen zu wollen, ihm 
entgegenkommen zu wollen, ihm verzeihen zu wollen.

Ist diese Bereitschaft nicht gegeben, dann einfach in Liebe sein-ǳƴŘ ƭƻǎƭŀǎǎŜƴ Χ 
das wäre das einzige Kommunikationsrezept. Entweder der andere kommt dann später 
oder er kommt nicht. Wir können nicht mehr als Türöffner und Herzöffner sein.

Die folgende Tabelle sind Erfahrungswerte aus der positiven und humanistischen 
Psychologie, wie Gefühle stimmig oder unstimmig ausgedrückt werden können und am 
Ende ist jedoch immer auch die Beziehung, die ich zu einem Menschen habe, 
ausschlaggebend, ob die Kommunikation gelingt oder nicht. 

Unstimmige Diskrepanzgefühle auseinander dividieren



Mehr hierzu in der Präsentation: Wortschatztransformationsprojekt 

ƻŘŜǊ ƛƴ ŘŜǊ tǊŅǎŜƴǘŀǘƛƻƴ α5ƛŜ YǊŀŦǘ ŘŜǊ ƎŜƭƛƴƎŜƴŘŜƴ YƻƳƳǳƴƛƪŀǘƛƻƴάΦ

Mehr hierzu in der Präsentation: Wortschatztransformationsprojekt 

ƻŘŜǊ ƛƴ ŘŜǊ tǊŅǎŜƴǘŀǘƛƻƴ α5ƛŜ YǊŀŦǘ ŘŜǊ ƎŜƭƛƴƎŜƴŘŜƴ YƻƳƳǳƴƛƪŀǘƛƻƴάΦ



Nicht nur die Wohlfühlgefühle, sondern auch die stimmigen Diskrepanzgefühle!

Letztlich auch die Unstimmigen, wenn wir bereit sind, sie in stimmige herunterzubrechen. 

Der erste Impuls ist oft nicht selbstempathisch oder empathisch. Es geht um den zweiten 
Impuls.

Sobald wir es geschafft haben, den Weg zu den stimmigen Diskrepanzgefühle zu finden, 
zeigen sie uns eine uns wichtige Bedürfnisbedeutung. Eine Bedeutung, die uns wichtig ist und 
die unerfüllt ςim Mangel ist. Man spricht auch von Mangelbedürfnis.

Etwas fehlt oder ist frustriert und ganz tief in uns verletzt. 

Ohne den Schmerz der Traurigkeit oder der Verzweiflung zu fühlen, würden die Menschen 
nicht merken, welche Bedürfnisse oder Werte, die ihnen wichtig waren, in der jeweiligen 
Situation missachtet wurden bzw. unerfüllt geblieben sind. Deshalb ist ein Bewusstsein wichtig. 

Es geht jedoch nicht ohne Training möglich, weil nicht nur die stimmigen Gefühle im 
Vorborgenen oft liegen, sondern auch die Werte und Bedürfnisse sind tief im limbischen System 
verankert uns nicht immer bewusst. 

Zeigt z. B. das Gefühlsgedächtnis an, dass etwas in uns unstimmig ist. Hier stehenbleiben und 
hineinhorchen. Was kommt zurück? Wo im Körper ist das Gefühl? 

Wir wissen oft nicht, warum wir so oder so reagieren. Sobald wir unser Gefühl kennen, kennen 
wir in der Regel auch schon die frustrierte Bedeutung unseres Bedürfnisses.

Alle Gefühle sind gut



Stimmige Gefühlsworte sind magisch
V Stimmige Diskrepanzgefühle wollen deshalb gefühlt werden und sie verletzen, wenn wir sie senden viel weniger. 

Die Erfahrung zeigt, dass die Menschen dann auch viel weniger in Angriff gehen. 

V Sie empfinden Empathie / Mitgefühl. Das Mitgefühl ist stärker, weil die Menschen reagieren, ohne zu leiden.

V {ǘƛƳƳƛƎŜ 5ƛǎƪǊŜǇŀƴȊƎŜŦǸƘƭŜ ǎƛƴŘ αǇƻǎƛǘƛǾŜά DŜŦǸƘƭǎǿƻǊǘŜ ό¢ǊŀǳǊƛƎƪŜƛǘ ƛǎǘ ƎǳǘΣ ǿŜƛƭ ΧύΣ ǿŜƴƴ ǿƛǊ Ǿƻƴ ǳƴǎŜǊŜƴ 
Bedürfnissen getrennt sind ςauch wenn sie in uns ein Unwohlsein oder eine Diskrepanz bzw. eine Ambivalenz 
oder Uneinigkeit aufzeigen ςwie z. B. die innere Verwirrung, Traurigkeit oder Verzweiflung, weil wir uns nicht 
entscheiden können oder irgendein anderes Bedürfnis gerade frustriert ist.

V Erst wenn wir die Verwirrung, die Traurigkeit, die Verzweiflung oder was es auch immer ist, wahrnehmen und 
fühlen, UND es als positiv bewerten, dass es da ist, werden uns eher und viel schneller die unerfüllten Bedürfnisse 
bzw. die verletzen und missachteten Werte bewusst. Sobald sie uns bewusst sind, können wir sie mit einer 
positiven Wertesprache kommunizieren. Doch die Bedürfnisse und die Werte sind den Menschen gerade in der 
Wutsituation oft nicht wirklich bewusst. Deshalb empfiehlt es sich eine Reaktionspause einzulegen, bevor wir 
reagieren.

V Wenn die Menschen ihre Bedürfnisse aufgrund der stimmigen Gefühle identifiziert haben, dann können sie 
ŜƘŜǊ Ŝǘǿŀǎ ǘǳƴΣ ǳƳ ŘƛŜ ƛƴƴŜǊŜ ±ŜǊǿƛǊǊǳƴƎΣ ¢ǊŀǳǊƛƎƪŜƛǘ ±ŜǊȊǿŜƛŦƭǳƴƎ Χ Ȋǳ ōŜŜƴŘŜƴΣ ǿŜƛƭ ǎƛŜ ƛƘǊŜ .ŜŘǸǊŦƴƛǎǎŜ ǳƴŘ 
Werte kennen. Sie können dann auch neue Beliefs konzipieren und sie üben, damit neue Netzwerke in den 
entsprechenden Gehirnarealen entstehen können.

V Demnach ist die Verwirrung, die Traurigkeit, die Verzweiflung oder welches stimmige Diskrepanzgefühl auch immer, 
immer etwas Fruchtbares, Konstruktives und Positives. 

V Wenn wir die stimmigen Gefühle wahrnehmen, dann können wir auch etwas dagegen tun. 

V Viele Menschen sind gefühlsblind und nehmen ihre Gefühle nicht einmal wahr, dennoch agieren und 
reagieren sie anhand ihrer unbewussten Gefühle.



Unstimmigen Diskrepanzgefühle auseinander dividieren

Die nachfolgenden unstimmigen Diskrepanzgefühle (unangebrachte Sekundärgefühle, Als-OB-
Gefühle / Ersatz-, Verschleierungs- oder Interpretationsgefühle) sollten eher in der Kommunikation 
vermieden werden, weil sie nicht den Weg zu den Werten oder zu den Bedürfnissen zeigen, sondern 
nur eine negative Strategie sind, die Menschen verfolgen, um ihre Bedürfnisse zu erfüllen und um ihr 
tatsächlichen stimmigen Gefühle nicht zu fühlen. 

{ƛŜ ǿƻƭƭŜƴ ƴƛŎƘǘ ŦǸƘƭŜƴΣ Řŀǎǎ Ŝǎ ǎŎƘƳŜǊȊǘΣ ŀōŜǊ ǎƛŜ ƪǀƴƴŜƴ Ǝǳǘ ŘŀƳƛǘΣ Ȋǳ ǎŀƎŜƴ ȊΦ .ΦΥ αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ 
ŀǳǎƎŜƴǳǘȊǘΦά 

Das Gefühl hinter dem Ausgenutztsein-Gefühl zeigt erst jedoch wie ein Kompass ςwie ein Radar ς
zum wahren frustrierten Bedürfnis bzw. zum missachteten Wert ςmeistens aus unserem 
Fürsorgesystem. 

Dies zu identifizieren und zu kommunizieren, wäre Stärke und keine Schwäche, wie es oft ausgelegt 
und verstanden wird.

Leider haben viele Menschen mehr negative als positive Strategien und Glaubenssätze im Laufe ihres 
Lebens aufgebaut, um ihre Bedürfnisse zu kommunizieren. Sie verwenden keine Ich-Botschaften, 
sondern vorwurfsvolle Du-Botschaften. 

5ŜǎƘŀƭō ƛǎǘ ŘƛŜ ²Ŝƭǘ ŘǳǊŎƘȊƻƎŜƴ Ǿƻƴ [ŜƛŘ ǳƴŘ YǊƛŜƎ ǳƴŘ ȊΦ .Φ α!ǳǎǎŎƘǿƛǘȊά ǿŀǊ ƴǳǊ Ŝƛƴ .ŜƛǎǇƛŜƭ Ȋǳ ǿŀǎ 
Menschen fähig sind, wenn sie die Selbstempathie / Empathie und das Selbst(mit)gefühl / Mitgefühl 
verlieren und aufhören zu fühlen.

Das Gehirn ist jedoch veränderbar und kann Diskrepanzgefühle mit positiven Glaubenssätze wieder in 
Wohlfühlgefühle transformieren lernen.



Herzgefühle sind magisch! 
Jedes Gefühl lässt sich immer tiefer herunterbrechen ςbis zum Ursprung. 
Wie fühle ich mich, wenn ich mich leer und einsam fühle? 

Gefühlsweisheit: Entweder wir reagieren aus Freude 
(Wert: Liebe) oder wir reagieren aus Schmerz (kollektive Werte: 
Verbundenheit, Kontakt und Gemeinschaft sind frustriert).

Gefühlsweisheit: Entweder wir reagieren aus Freude 
(Wert: Liebe) oder wir reagieren aus Schmerz (kollektive Werte: 
Verbundenheit, Kontakt und Gemeinschaft sind frustriert).



Ich habe das Gefühl, 
dass ich immer alles 
alleine machen muss 

und jetzt habe ich dass 
Gefühl, dass ich gehen 
muss, denn ich habe 
jetzt auch noch das 
dringende Gefühl, 

mein Auto waschen zu 
müssen!!!

Ich habe das Gefühl, 
dass du mir nie 

zuhörst.
Ich fühle mich 

alleingelassen von 
dir!!

Pseudogefühle haben in der 
Kommunikation die Oberhand 

und wir wundern uns, 
warum die Kommunikation nicht 

funktioniert. 
Schließlich kann ja jeder kommunizieren!!!!

Pseudogefühle haben in der 
Kommunikation die Oberhand 

und wir wundern uns, 
warum die Kommunikation nicht 

funktioniert. 
Schließlich kann ja jeder kommunizieren!!!!

Ich fühle mich 
nicht ernst 

genommen und 
nicht verstanden. 

Ich fühle mich 
hinten angestellt 

Χ



Unstimmige Diskrepanzgefühle brauchen nochmals eine Übersetzungsleitung und 
können mit stimmigen Gefühlen subsummiert werden. 

Es sind Worte, die trennend wirken. Hier ist es wichtig, nochmals das Gefühl hinter dem 
Gefühl zu entdecken. 

Unstimmige Diskrepanzgefühle sind Pseudogefühle (Kopfgefühle) bzw. vom Verstand negativ 
interpretierte Verurteilungen, Zuschreibungen, Schlussfolgerungen, Vorurteile, Gedanken 
ǳƴŘ «ōŜǊȊŜǳƎǳƴƎŜƴΦ .ŜƛǎǇƛŜƭΥ αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ƪƭŜƛƴΦά ςist kein Gefühl, sondern eindeutig ein 
negativer Glaubenssatz.

CǊŀƎŜ ŘƛŎƘΥ α²ƛŜ ŦǸƘƭǎǘ Řǳ ŘƛŎƘΣ ǿŜƴƴ Řǳ ŘƛŎƘ ƪƭŜƛƴ ŦǸƘƭǎǘΚά DŜƴŀǳ ŘƛŜǎ ǿƛŜŘŜǊ Ȋǳ ǎǇǸǊŜƴΣ 
ist das Gefühl hinter dem Gefühl. 

Viele Menschen können und wollen diese Undercover-Gefühl nicht mehr fühlen, 
da sie sich vom emotionalen Schmerz dahinter irgendwann abgeschnitten haben. 

Sich jedoch zu erinnern und es zu wissen, ist der erste Unterschied, der den Unterschied in 
der Kommunikation ausmacht. Wir brauchen wieder den Zugang zu unserer Selbstempathie.

.ŜǎƻƴŘŜǊǎ ǎǘƛƳƳƛƎŜ 5ƛǎƪǊŜǇŀƴȊƎŜŦǸƘƭŜ ŀǳǎ ŘŜƳ IŜǊȊŜƴΥ αLŎƘ ōƛƴ ŜƴǘǘŅǳǎŎƘǘΣ ǿŜƛƭ ƛŎƘ 
όƴƛŜƳŀƭǎ ǿŜƛƭ Řǳύ ƳƛǊ ŜƛƴŜ [ǀǎǳƴƎ ƎŜǿǸƴǎŎƘǘ ƘŅǘǘŜά ŦǸƘǊǘ ŘŀȊǳΣ Řŀǎǎ ŘŜǊ ŀƴŘŜǊŜ ŜƘŜǊ ƛƴ ŘƛŜ 
Empathie und somit wieder in die verbindende Kommunikation geht.

Unstimmige Diskrepanz- versus stimmigeDiskrepanzgefühle



Stimmig oder unstimmige Halsgefühle ςes kommt darauf an, wie es beim anderen ankommt und es 
kommt auf die Beziehung an.

²Ŝƴƴ ƛŎƘ ǎǘŅƴŘƛƎ ǎŀƎŜΥ αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ǸōŜǊŦƻǊŘŜǊǘάΣ ƪŀƴƴ Řŀǎ ǳƴǎǘƛƳƳƛƎ ōŜƛƳ DŜƎŜƴǸōŜǊ ŀƴƪƻƳƳŜƴΦ 
²Ŝƴƴ ŘƛŜ .ŜȊƛŜƘǳƴƎ ǎǘƛƳƳǘ ǳƴŘ ǿƛǊ ǎŀƎŜƴΥ αLŎƘ ōƛƴ ƎŜǊŀŘŜ ǸōŜǊŦƻǊŘŜǊǘάΣ Řŀƴƴ ƪŀƴƴ Řŀǎ ǎǘƛƳƳƛƎ 
ankommen und der andere geht in die Empathie und unterstützt mich.

Viele positiv oder negative interpretierte Gefühle sind beziehungsabhängig. 

Gute Beziehungen vertragen auch Du-Botschaften und unstimmige Diskrepanzgefühle und Halsgefühle, 
weil diese automatisch aufgrund der Beziehung geneigt sind, sie unbewusst und bewusst in Herzgefühle 
übersetzen zu wollen. 

²Ŝƴƴ ƧŜƳŀƴŘ ǎŀƎǘΥ αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ƎŜǊŀŘŜ ŀǳǎƎŜƴǳǘȊǘ Ǿƻƴ ŘƛǊά ςkann der Angreifer aufgrund der guten 
.ŜȊƛŜƘǳƴƎ ŀƴǘǿƻǊǘŜƴΥ α{ǘƛƳƳǘΣ ƛŎƘ ƘŀōŜ ŘƛǊ ƛƴ ƭŜǘȊǘŜǊ ½Ŝƛǘ ǾƛŜƭ ȊǳƎŜƳǳǘŜǘΦά 9Ǌ ŜǊƪŜƴƴǘ ƛƴǘǳƛǘƛǾ ŘƛŜ 
Enttäuschung des Gegenübers, was natürlich optimal wäre.

Wir erkennen immer an der Gestik, Mimik und Körperhaltung ςan kleinen Resonanzzuckungen, wie die 
Botschaft unserer Sprache ankommt: im Kopf, im Hals oder dort wo sie ankommen soll ςim Herzen.

Die Inklusive Kommunikation ist eine Sprache des Herzens, auch wenn sie ebenso versucht ist, auf Kopf-
und Halsgefühle manchmal zurückzugreifen. Wölfe verstehen manchmal nur die Wolfssprache ς
oder den Abstand auf Zeit. 

Aber wir können den Wölfen dann beides bieten und vielleicht lernen sie etwas dazu und wir natürlich 
auch: Das Sein- und evtl. Loslassen.

Unstimmige Diskrepanz- versus stimmige Diskrepanzgefühle



Negative Interpretationen (unstimmige Diskrepanzgefühle) sind keine Gefühle, sondern 

Angriffe, Beschuldigungen, Verurteilungen und belasten die Beziehungen zwischen den 

Menschen. Achte auf das Gefühl hinter dem Gefühl. Jeder kann sich darin trainieren.

Diese äußern sich in Als-OB-Varianten, negative Vergleiche, in NICHT-Gefühle (ich fühle 

ƳƛŎƘ ƴƛŎƘǘ ǿŜǊǘƎŜǎŎƘŅǘȊǘΣ ƴƛŎƘǘ ƎŜƭƛŜōǘΣ ƴƛŎƘǘ ƎŜǿƻƭƭǘ ΧǳǎǿΦύ ǳƴŘ ƛƴ ŀƴŘŜǊŜƴ 

!ǳǎŘǊǳŎƪǎŦƻǊƳŜƴ Χ 

αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ǎƻΣ ŀƭǎ ƻō ƛŎƘ ƎƭŜƛŎƘ ŀƴ ŘƛŜ 5ŜŎƪŜ ƎŜƘŜ ǳƴŘ ƳƛǊ ŘŜǊ Iǳǘ ƘƻŎƘ ƎŜƘǘΦά Χ

αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ǎƻΣ ŀƭǎ ƻō ƛŎƘ ƎƭŜƛŎƘ ŘƛŜ YǊƛǎŜ ōŜƪƻƳƳŜΦά «ōǊƛƎŜƴǎ Ƙŀǎǘ Řǳ Řŀ ǎŎƘƻƴ ƭŅƴƎǎǘ 

die Krise. J

αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ǎƻΣ ŀƭǎ ƻō ƛŎƘ ƎƭŜƛŎƘ ŘƛŜ .ŜƘŜǊǊǎŎƘǳƴƎ ǾŜǊƭƛŜǊŜ ǳƴŘ ŜȄǇƭƻŘƛŜǊŜΦά

αLŎƘ ƘŀōŜ Řŀǎ DŜŦǸƘƭΣ Řŀǎǎ ƛŎƘ ƎƭŜƛŎƘ αƪƻǘȊŜάΣ ŀǳǎǊŀǎǘŜΣ ŘǳǊŎƘŘǊŜƘŜΣ ǾŜǊǊǸŎƪǘ ǿŜǊŘŜ Χά 

αLŎƘ ƘŀōŜ Řŀǎ DŜŦǸƘƭΣ Řŀǎǎ Řǳ ƳƛǊ ŀƴ ŘƛŜ ²ŅǎŎƘŜ ǿƛƭƭǎǘ Χά

bŜƎŀǘƛǾŜ ±ŜǊƎƭŜƛŎƘŜΥ αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ǿƛŜ Ŝƛƴ CǳǖŀōǘǊŜǘŜǊΦά ςαLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ǿƛŜ ŜƛƴŜ 

aŀǊƛƻƴŜǘǘŜΦά ΦΦΦ

bŜƎŀǘƛǾŜ !ǎǎƻȊƛŀǘƛƻƴŜƴΥ αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ŀƳ .ƻŘŜƴ ȊŜǊǎǘǀǊǘΦά

Unstimmige Diskrepanz- versus stimmige Diskrepanzgefühle
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Dem Adultismus 
mit Humor 
ōŜƎŜƎƴŜƴ Χ

Mehr zum Thema in der Präsentation: Adultismus

../Adultismus und Anti-Bias/Adultismus/Präsentationen/Adultismus.pdf


Methode der Wutauflösung
Beispiel Unpünktlichkeit

Bleibe bei der Situationsbeschreibung (Wahrheit der Situation, ohne zu übertreiben) und möglichst 
ƻƘƴŜ Ȋǳ ǾŜǊǳǊǘŜƛƭŜƴΦ α5ƛŜǎŜ ²ƻŎƘŜƴ ǿŀǊǎǘ Řǳ о Ƴŀƭ т aƛƴǳǘŜƴ Ȋǳ ǎǇŅǘΦά 5ƛŜǎŜ 
Situationsbeschreibung ist mit die höchste Kunst, es zu schaffen, ohne zu interpretieren.

{ŀƎŜ Řŀƴƴ ŘŜƛƴ DŜŦǸƘƭΥ ȊΦ .ΦΥ LŎƘ ōƛƴ ƛƴƴŜǊƭƛŎƘ ǳƴǊǳƘƛƎ Χ

{ŀƎŜ ƴǳƴ ŘŜƛƴŜ ²ŜǊǘŜΥ Χ ǿŜƛƭ ƛŎƘ ǿŜǊǘ ŀǳŦ tǸƴƪǘƭƛŎƘƪŜƛǘ ǳƴŘ ±ŜǊƭŅǎǎƭƛŎƘƪŜƛǘ ƭŜƎŜΦ 
Ich möchte, dass alle Mitarbeiter im Team gleich zu Beginn da sind, weil ich möchte, dass alle von 
Beginn an Mitdenken und jeder die Informationen hat, die er braucht.

Merkst du etwas? Hier ist keine negative Formulierung. Genau das ist das Geheimnis. 
bƛŎƘǘ Ȋǳ ǎŀƎŜƴΥ α{ŎƘƻƴ ǿƛŜŘŜǊ ōƛǎǘ Řǳ Ȋǳ ǎǇŅǘΣ ƴƛŜ ƪŀƴƴ ƛŎƘ ǿŜƎŜƴ ŘƛǊ ǇǸƴƪǘƭƛŎƘ ŀƴŦŀƴƎŜƴΣ 
immer bist du unpünktlich und ich kann mich nicht auf dich verlassen und undundΧά

Es geht auch anders. Wie du spricht, ist deine Wahl.

!Ƴ 9ƴŘŜ ǎŀƎŜ ƴƻŎƘ ŘŜƛƴŜƴ ²ǳƴǎŎƘ κ .ƛǘǘŜ ƻŘŜǊ ŘŜƛƴŜƴ ōŜǊǳŦƭƛŎƘŜƴ !ǇǇŜƭƭΥ αLŎƘ ƳǀŎƘǘŜΣ 
dass du morgen schon 10 Minuten vorher da bist, so dass du dir noch in Ruhe einen Kaffee holen 
kannst und du dann pünktlich um acht im Teamzimmer bist. ς²ŅǊŜ Řŀǎ ƳŀŎƘōŀǊ ŦǸǊ ŘƛŎƘΚά

9ƴǘƎŜƎŜƴƪƻƳƳŜƴΥ α²ƛŜ ƪŀƴƴ ƛŎƘ ŘƛŎƘ ǳƴǘŜǊǎǘǸǘȊŜƴΣ ŘŀƳƛǘ Ŝǎ ƳƻǊƎŜƴ ƪƭŀǇǇǘΚ {ƻƭƭ ƛŎƘ ŘƛŎƘ ƳƻǊƎŜƴǎ 
ŀƴǊǳŦŜƴΣ ŘŀƳƛǘ Řǳ ŘƛŜ .ŀƘƴ мл aƛƴǳǘŜƴ ǾƻǊƘŜǊ ƴŜƘƳŜƴ ƪŀƴƴǎǘΚά

Ich wette, der Kollege wird das nicht wollen und er wird es selbst schaffen, die frühere Bahn zu 
nehmen.;)



Adultismus ςals Ausdruck von Wutanteilen

Adultismus ist die erste erfahrene Diskriminierungsform.

!ƴŘŜǊǎ ŀƭǎ ōŜƛ ŀƴŘŜǊŜƴ 5ƛǎƪǊƛƳƛƴƛŜǊǳƴƎǎŦƻǊƳŜƴΣ ōŜƛ ŘŜƴŜƴ Ŝǎ ƻŦǘ αŘƛŜ 
!ƴŘŜǊŜƴά ǎƛƴŘΣ ŘƛŜ !ǳǎƎǊŜƴȊǳƴƎ ŜǊƭŜōǘ ƘŀōŜƴΣ Ƙŀǘ Ŧŀǎǘ ƧŜŘŜǊ !ŘǳƭǘƛǎƳǳǎ 
(selbst) erlebt. 

5ƛŜǎ ŦǸƘǊǘ ŘŀȊǳΣ ŘƛŜǎŜ 5ƛǎƪǊƛƳƛƴƛŜǊǳƴƎǎŦƻǊƳ Ȋǳ αŀƪȊŜǇǘƛŜǊŜƴά ƻŘŜǊ ǎƛŜ 
ǎŜƭōǎǘ ŀǳǎȊǳǸōŜƴΣ ǿŜƛƭ ǎƛŜ ǎǘŀǊƪ ƪƻƴŘƛǘƛƻƴƛŜǊǘ ƛǎǘ ǳƴŘ ŀƭǎ αǊƛŎƘǘƛƎά 
empfunden wird.

Es erleichtert weiterführende Diskriminierungen durchzusetzen 
(vgl. NCBI 2004, 12). 

Dieses Machtungleichgewicht zwischen Erwachsenen und Kindern aber 
ŀǳŎƘ ȊǿƛǎŎƘŜƴ αaŅŎƘǘƛƎŜƴά ǳƴŘ ǿŜƴƛƎŜǊ aŅŎƘǘƛƎŜƴ όǎǘŀǊƪŜ ǳƴŘ 
gesunde Menschen versus schwächere und kranke Menschen 
όaŜƴǎŎƘŜƴ Ƴƛǘ .ŜƘƛƴŘŜǊǳƴƎŜƴΣ ŅƭǘŜǊŜ aŜƴǎŎƘŜƴ Χύ ƪǀƴƴŜƴ ǿƛǊ ƴǳǊ 
durch ein BEWUSSTSEINsprozessprozessual (nach und nach) verändern 
und beenden.



5ŜǊ .ŜƎǊƛŦŦ !ŘǳƭǘƛǎƳǳǎ ƪƻƳƳǘ ŀǳǎ ŘŜƳ 9ƴƎƭƛǎŎƘŜƴ αadultismάκ 
αŀŘǳƭǘά ǳƴŘ ōŜŘŜǳǘŜǘ αŜǊǿŀŎƘǎŜƴ ǎŜƛƴάΦ 

Die Endung -ismoder -ismusist die Kennzeichnung eines 
gesellschaftlich verankerten Machtsystems (vgl. Ritz 2008 a, 128). 

Adultismus ist die Machtungleichheit zwischen Erwachsenen 
und Kindern / Jugendlichen. 

Daraus ergeben sich oft die unterschiedlichen 
Diskriminierungsformen jüngeren Menschen gegenüber, allein 
aufgrund ihres Alters und ihres Erfahrungsspektrums, 
das selbstverständlich viel kleiner ist als das von (der) erwachsenen 
Personen.

Adultismus ςals Ausdruck von Wutanteilen



α5ƛǎƪǊƛƳƛƴƛŜǊǳƴƎ ōŜƎƛƴƴǘ Řŀƴƴ αώΧϐ ōŜƛ ŘŜǊ !Ǌǘ ǳƴŘ ²ŜƛǎŜ ƛƴ ŘŜǊ ǿƛǊ Ƴƛǘ 
Kindern sprechen, schließt zahlreiche unbegründete Selbstbestimmungs-
und Freiheitseinschränkungen ein und gipfelt in physischer Gewalt gegenüber 
YƛƴŘŜǊƴΦά όwƛǘȊ нллуōΣ птύΦ 

Hinterfragen oder fragen Kinder und junge Menschen etwas, geschieht 
Ŝǎ ƴƛŎƘǘ ǎŜƭǘŜƴΣ Řŀǎǎ ǎƛŜ Ƴƛǘ {ŅǘȊŜƴ ǿƛŜ α5ŀŦǸǊ ōƛǎǘ Řǳ ƴƻŎƘ Ȋǳ ƧǳƴƎΗά ƻŘŜǊ 
α5ŀǎ ƛǎǘ ƴƛŎƘǘǎ ŦǸǊ YƛƴŘŜǊΗά ŀōƎŜŦŜǊǘƛƎǘ ǿŜǊŘŜƴΦ 

Es wird gar nicht erst versucht, Antworten und Erklärungen zu finden und 
den Kindern den Zugang zu den verschiedenen Bereichen zu ermöglichen. 

Bei den meisten Diskriminierungsformen gibt es besondere Regeln, 
die nur für die jeweilige Personengruppe gelten. 

So auch beim Adultismus, wenn Erwachsene Regeln aufstellen die für die 
YƛƴŘŜǊ ƎŜƭǘŜƴΣ ƧŜŘƻŎƘ ƴƛŎƘǘ ŦǸǊ ǎƛŜ ǎŜƭōǎǘά όǾƎƭΦ wƛǘȊ нллуōΣ пуύΦ 

Adultismus ςals Ausdruck von Wutanteilen



Diese Machtungleichheit und Ungleichbehandlung wird von sozialen 
LƴǎǘƛǘǳǘƛƻƴŜƴ όYƛƴŘŜǊǘŀƎŜǎǎǘŅǘŜƴΣ {ŎƘǳƭŜƴ ΧύΣ DŜǎŜǘȊŜƴ ǳƴŘ ǘǊŀŘƛŜǊǘŜƴ 
Traditionen in den unterschiedlichsten Kulturen unterstützt und sogar 
für selbstverständlich gehalten. 

Die Mehrheit betrachtet Adultismus als gottgegeben und alltäglich, so 
dass diese Art der Ungleichbehandlung kaum hinterfragt wird. 

Weil jeder Adultismus erlebt hat, scheint er so selbstverständlich zu 
sein.

Wir hätten, mit einer Adultismusreduktion, mehr empathische 
Menschen auf der Welt, die für das Wohl der Welt sorgen.

Forschungen besagen, dass empathische Menschen auch empathisch 
gegenüber Tieren und der Natur sind (vgl. Bauer 2021).

Adultismus ςals Ausdruck von Wutanteilen



Adultismus ist überall zu finden, weil er so selbstverständlich ist.



Adultismus ςDu machst das, was ich zu dir sage!

Du 
kommst 
jetzt mit, 

ohne 
Wenn und 

ABER!

Erwachsene in der Rolle des Kindes 
!ǳŦƎŀōŜΥ ²ƛŜ ǊŜŀƎƛŜǊǎǘ Řǳ αŀƭǎ YƛƴŘάΣ ǿŜƴƴ 9ǊǿŀŎƘǎŜƴŜ aŀŎƘǘ ŀǳǎǸōŜƴΚ
Wie fühlst du dich dabei?



Was ist Stress?Stress ist die Beanspruchung des Körpers durch Stressoren. 

9ǎ Ǝƛōǘ ŀōƛƻǘƛǎŎƘŜ όIƛǘȊŜΣ YŅƭǘŜΣ !ōƎŀǎŜΣ tŜǎǘƛȊƛŘŜΣ {ǘǊŀƘƭǳƴƎŜƴ Χύ ǳƴŘ ōƛƻǘƛǎŎƘŜ 
(physische Erkrankungen und psychische Erkrankungen) Stressoren. 

Auf der emotionalen Ebene ist Stress eine Rechts-Links-Hirnblockade des Gehirns.

Die rechte Gehirnhälfte ist übererregt und die Informationen können nicht gut über 
die Hauptverbindung (Corpus Callosum) weitergeleitet werden oder sind sogar 
blockiert.

Die beiden Hemisphären arbeiten durch die Stressreaktion nicht optimal zusammen.

Wie reagieren Menschen unter Stress?

Menschen können wütend und ungehalten bei Stress reagieren oder sie ziehen sich 
komplett zurück.

Sie sind ungeduldig und achten weniger auf die Art und Weise wie sie sprechen.

Es rutscht ihnen schneller ein beleidigendes Wort heraus.

Das Aggressionspotenzial ist jedoch bei Stress höher als im Flowzustand, denn hinter 
dem Stress liegen die Kompetenzen und die Potenziale des Menschen.

Zusammenhang mit Stress
Mehr zum Thema in der Präsentation: Stressmanagement

../Stressmanagement und Unternehmen/Stressmanagement.pdf


VStress ist weder gut noch schlecht.

VStress ist die Reaktion des Körpers auf Belastungen, Situationen, 
Gedanken und Lebensereignisse.

VStress hat eine positive Absicht. 

VSie steigert die Aufmerksamkeit besonders in Gefahrenmomenten. 

VToxine und Hormone wie Adrenalin und Cortisol werden freigesetzt.

VStresshormone werden vom Körper abgebaut, sobald er wieder zur Ruhe 
kommt.

VTritt die Entspannungsphase nicht ein, werden immer mehr 
Stresshormone aufgestaut. 

VFolge: Es reichen bereits geringste Anlässe aus, um Stressreaktionen 
auszulösen. 

V Irgendwann ist die Widerstandskraft zu Ende. 

Etwas über Stress



Wie reagieren Menschen unter Stress?
²ƛǊ αŦǸƘƭŜƴά ǳƴǎ ǳƴǘŜǊ 5ǊǳŎƪ ǳƴŘ Ŝǎ ōŀǳǘ ǎƛŎƘ CǊǳǎǘΣ Řŀƴƴ &ǊƎŜǊ ǳƴŘ ŀƳ 9ƴŘŜ ²ǳǘ ōƛǎ wŀƎŜ ŀǳŦΦ 
αLŎƘ ǿŀǊ ǊŀǎŜƴŘ ǾƻǊ ²ǳǘΗάΣ ǎŀƎŜƴ ŘƛŜ aŜƴǎŎƘŜƴ ƛƳ bŀŎƘƘƛƴŜƛƴΦ

Sie wissen oft auch nicht, was sie in der Wutsituation genau gemacht oder gesagt haben.

Sie zeigen eher ein rüdes und oft unerwartetes Verhalten und sie erschrecken sich oft im Nachhinein 
über uns selbst. 

Nicht selten folgt auch ein Schamgefühl nach der Tobsucht.

Menschen reagieren im Stress unbewusst aus dem limbischen System heraus. 

Sie können ängstlich, selbstkritisch, verzweifelt, verärgert bis hoch explosiv reagieren.

Sie sind innerlich unruhig und getrieben vom Gefühl keine Zeit zu haben.

Sie übersehen das Wesentliche und nehmen andere und sich selbst kaum wahr.

{ƛŜ ǾŜǊƎŜǎǎŜƴ ǿƛŎƘǘƛƎŜ LƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴŜƴ ǳƴŘ ƎŜōŜƴ ƻŦǘ ǎƛŎƘ ǎŜƭōǎǘ ƻŘŜǊ ŀƴŘŜǊŜƴ ŘƛŜ α{ŎƘǳƭŘάΦ

{ǘǊŜǎǎ ōƭƻŎƪƛŜǊǘ ǳƴŘ ƳŀŎƘǘ ŦǸǊ ŘŜƴ aƻƳŜƴǘ αŘǳƳƳάΦ

Menschen, die viel Stress haben und auch ständig sagen, dass sie Stress haben, werden unter Stress 
schneller krank ςBluthochdruck, Burnout u.a.

Es braucht es bewusstes Stopp und Pausenerlaubnis, um wieder besonders bei einem stressigen 
Wutanfall wieder zur Ruhe zu kommen.

Kristin Neff spricht von einer Selbstmitgefühlspause! Mehr dazu in der Präsentation: Selbstempathie 
und Selbstmitgefühl



Wir leiden unter Unhöflichkeiten
V P. 

Susie Reinhardt, Psychologie, S. 36 ς40, Mai 2012

Menschen leiden bei Unhöflichkeiten.

M. Froni, it. Literaturprofessor, entdeckte die Gründe für die kleinen Aggressionen im 
Zwischenmenschlichen: STRESS.

αwǳǇǇƛƎƪŜƛǘά ƛǎǘ ƛƳƳŜǊ Ŝƛƴ !ǳǎŘǊǳŎƪ ŜƛƴŜǊ αǎŎƘƭŜŎƘǘŜƴ ǎŜŜƭƛǎŎƘŜƴ ±ŜǊŦŀǎǎǳƴƎΦά 

Menschen mit narzisstischen Verhaltensmustern haben einen übertriebenen 
Selbstverwirklichungszwang, denn sie reagieren aus dem Minderwertigkeitskomplex 
heraus.

Anonymität führt oft zu respektlosen und ruppigen Verhalten (siehe Internet).

5ƛŜ ŜǊƭŜōǘŜƴ ǎǳōƧŜƪǘƛǾŜƴ ¦ƴƎŜǊŜŎƘǘƛƎƪŜƛǘŜƴ ǿŜǊŘŜƴ ŀƴŘŜǊŜƴ αƘŜƛƳƎŜȊŀƘƭǘάΦ

Es ist ein großer Unterschied, ob wir gezielt oder versehentlich, aus einer 
DŜŘŀƴƪŜƴƭƻǎƛƎƪŜƛǘ ƘŜǊŀǳǎΣ αǾŜǊƭŜǘȊǘά ǿŜǊŘŜƴΦ

Um höflich zu handeln, brauchen wir ZEIT, die manchmal auch bewusst gewählt 
werden muss. Wir brauchen SELBSTEMPATHIE (ACHTSAMKEIT GEGENÜBER den 
eigenen Gefühlen) und SELBSTMITGEFÜHL (ACHTSAMKEIT GEGENÜBER den 
unerfüllten Bedürfnissen und Werten, um diese wirklich wahrzunehmen). Erst dann 
können wir EMPATHIE und Mitgefühl entwickeln. Erst dann kann ich reagieren, ohne 
zu leiden.

Wie reagieren Menschen unter Stress?



Wann ist es Mobbing?
α²ƛŜŘŜǊƘƻƭǘŜ ȊƛŜƭƎŜǊƛŎƘǘŜǘŜ ¦ƴƘǀŦƭƛŎƘƪŜƛǘά ƛǎǘ .ŜƭŅǎǘƛƎǳƴƎΣ aƻōōƛƴƎ ǳƴŘ {ŎƘƛƪŀƴŜΦ

9ƛƴŜ αǊŜƭŀǘƛƻƴŀƭŜ DŜǿŀƭǘά ǎŜǘȊǘ ŜƛƴΣ ŀǳǎ ŘŜǊ ǎƛŎƘ aŜƴǎŎƘŜƴ ƴƛŎƘǘ ƻƘƴŜ ²ŜƛǘŜǊŜǎ Ǿƻƴ 
selbst befreien können.

Unterscheidung notwendig: Welche Unhöflichkeit hat etwas mit mir zu tun und welche 
eher nicht? Nicht alles persönlich nehmen, weil viele Themen projiziert (übertragen) 
werden.

!ƴǎƻƴǎǘŜƴ ƪƻƳƳǘ Ŝǎ Ȋǳ ŜƛƴŜǊ αǾŜǊǎŎƘƻōŜƴŜƴ !ƎƎǊŜǎǎƛƻƴά ŀǳŎƘ ōŜƛ ŘŜƴ DŜƳƻōōǘŜƴΣ 
weil sie die erfahrene Unfairness entladen müssen.

Andere Unschuldige bekommen es ab (s. J. Bauer ςSchmerzgrenze). 

Die Aggression sollten immer bei der Schmerzursache gelassen werden, da wo sie 
entstanden ist oder den Auslöser des Schmerzes finden, um ihn heilen zu können.

Durch die Aufrichtung der inneren Stärke, können Menschen von den erlittenen 
Schmerzen durch Mobbing geheilt werden. 

Aufbau von Selbstempathie notwendig = Selbstregulationsprozess.

Je besser jemand sich kennt, desto besser hat er die Wahl zu reagieren.



Wie erkennt man Mobbing?

Entscheidend ist das Gefühl, 
ob es Mobbing ist und nicht 
wie oft Rangeleien und 
Streitigkeiten vorkommen.

Selbstbehauptung 
als erster Schritt zum 
Selbstschutz.



Traue nicht sofort, sei etwas vorsichtig, 
wenn du schon öfters von deinen Freunden gemobbt und 

ausgelacht wurdest.

Es gibt auch Mobber, die ihren ehemaligen Freund in Aussicht stellen, 
dass wieder alles in Ordnung sei (Falschheit), nur um sie hintenherum weiter 
schikanieren zu können. Sie kommen ihnen entgegenkommen,
z. B. borgenihnen etwas oder erledigenfür sie eine lästige Aufgabe.

Es gibt auch Mobber, die ihren ehemaligen Freund in Aussicht stellen, 
dass wieder alles in Ordnung sei (Falschheit), nur um sie hintenherum weiter 
schikanieren zu können. Sie kommen ihnen entgegenkommen,
z. B. borgenihnen etwas oder erledigenfür sie eine lästige Aufgabe.



α9ǎ ǿŀǊ ƴǳǊ {ǇŀǖΗάΚ bŜƛƴΣ ǿŀǊ Ŝǎ bL/I¢Η

Oft ist es den Mobbern nicht bewusst, 
dass ihre Handlungen und Aussagen
für den anderen eine Qual ist.

Später behauten sie, 
ǎƛŜ ǿŅǊŜƴ ƴƛŎƘǘ ŘŀōŜƛ ƎŜǿŜǎŜƴ Χ

Was kannst du tun,
um den Mobbern
endlich STOPP zu sagen 
bzw. dies zu lernen?

JEDER KANN SICH WEHREN LERNEN!

Mehr zu Mobbing und Bossingin der Präsentation: MobbingwakingMehr zu Mobbing und Bossingin der Präsentation: Mobbingwaking



Schrecklich, wie du aussiehst!
Hau ab, du Göre!

Du stinkst!
Keiner braucht dich hier!

HA, ha, ha.
Du Opfer!

Geh doch zu deiner Mama und 
ƘŜǳƭ Χ

Schrecklich, wie du aussiehst!
Hau ab, du Göre!

Du stinkst!
Keiner braucht dich hier!

HA, ha, ha.
Du Opfer!

Geh doch zu deiner Mama und 
ƘŜǳƭ Χ

Warum fühlen die 
anderen Jugendlichen 

nicht, 
die innere Not der von 
ihnen drangsalierten 

Mitschülerin?

Warum fühlen die 
anderen Jugendlichen 

nicht, 
die innere Not der von 
ihnen drangsalierten 

Mitschülerin?

Finde Interventionen!
Was würdest du konkret 
tun, wenn du erfahren 
würdest, dass dein Kind 
gemobbt wird?
Was kann Schule 
präventiv tun?



Mobbingwalking:
Niemand ist allein.
Suche dir 
Unterstützung 
und gehe aktiv 
gegen Mobbing vor.

istock



Mobbing kann sich nur entwickeln, wenn Mobbing sich entwickeln darf.

Auch wenn das Opfer nicht für das Mobbing verantwortlich gemacht 
werden kann, so sind die innere Stärke und das persönliche 
Selbstbewusstsein des Opfers doch entscheidende aber unbewusste 
Signale für die Täter. 

Ein Mitarbeiter, der gemobbt wird, verliert irgendwann die Kraft, der 
Abneigung standzuhalten. 

Er verliert mehr und mehr an Selbstbewusstsein und rutscht immer tiefer in 
die Opferrolle hinein. 

Teilweise suchen die Betroffenen die Schuld bei sich und versuchen, sich im 
Sinne der Gruppe oder der Erwartungen der Anderen zu verändern oder 
anzupassen. 

Sie schlüpfen in eine Rolle, die ihrer eigentlichen Persönlichkeit nicht 
entspricht. 

Wehre dich JETZT! Positioniere DICH!



Negative Assoziationen zu Konflikten

- Gewinnen wollen / Sieg / NiederlageςUneinigkeit
- Destruktion ςRebellion
- Aggression ςAngst / Ohnmacht
- Zu laut ς keinen Ausweg
- Schwellende Phase ςVermeidung
- Unklarheit ςErniedrigung
- Gefühlseintopf ς negative Strategie
- Eigener Standpunkt vertreten ςRecht haben wollen um jeden Preis
- Angst ςSchuldzuweisung
- Rache ς jenseits von wahren Bedürfnissen
-Wut ςVorurteil
- Ärger ςKampf
- Gewalt ςKompromiss
- Hochstatus / Tiefstatus ς Toleranz (Duldung)
-αLŎƘ ōƛƴ ōŜǎǎŜǊ ŀƭǎ ŘǳΗά ōȊǿΦ ςαǳƴƎǳǘŜά DŜŦǸƘƭŜ κ ƻŦǘ LƴǘŜǊǇǊŜǘŀǘƛƻƴŜƴ
α5ǳ ōƛǎǘ ōŜǎǎŜǊ ŀƭǎ ƛŎƘΦά ς sind wir vom anderen getrennt (Konkurrenzmuster)

ς negative Reaktions- und Verhaltensmuster  sind aktiviert



Die Lösung ist immer auf 
der motivationalen Ebene 
sichtbar.

Mit OPTIMISTISCHEN Assoziationen und Leitsätze
zu Wut und zu Konflikten lässt sich einiges BEREINIGEN.  

Ich löse gerne Konflikte.
Konflikte als 
Entwicklungschance.

Lösungsorientiertes Denken 
und Fühlen bringen die 
Menschen wieder in 
Beziehung.

Konflikte als 
Herausforderung 
aus alten Mustern und 
GedankenRILLEN
betrachten.

Angriffe können in Gefühle, 
Werte und Bedürfnisse 
übersetzt werden.

Nicht die positiven 
Gedanken, sondern die 
optimistische Haltung zum 
anderen löst den Konflikt.

Immer diese Gehirnverschmutzung? 
Wie wäre es mit einem gründlichen 

Frühlingslebensputz? Meine Wut aufzulösen 
ist allein meine Aufgabe!



Positive Assoziationen zu Konflikten  
Konflikte sind Wertedifferenzen

Vorurteilsbewusst Denken

Differenzen in den Auslösern

Unterschied

Selbstregulierung, Selbstkontrolle, Selbstdisziplin

Konsens / Kompromisse

Win-win-Situation

Entscheidung

Bewusstheit

differente Interessen

Offenheit/Perspektiven/Möglichkeiten

Innere Wähler/Beobachter

Partnerschaftlicher Status

Prüfbar

5ƛŀƭƻƎ κ ƛƴǎ DŜǎǇǊŅŎƘ ƎŜƘŜƴΥ α²ŀǎ ƎŜƴŀǳ ƛǎǘ ŘƛǊ ǿƛǊƪƭƛŎƘ ŘŀǊŀƴ ǿƛŎƘǘƛƎΚά         

Entwicklung und Akzeptanz der Verschiedenheit

5ƛŜ bƻǊƳŀƭƛǘŅǘ Ƙŀǘ ƴƛŎƘǘǎ CǸǊŎƘǘŜǊƭƛŎƘŜǎ αYƻƴŦƭƛƪǘŜ ǎƛƴŘ ŘƛŜ bƻǊƳŀƭƛǘŅǘΗά ǳƴŘ ƴƛŎƘǘǎ .ŜǎƻƴŘŜǊŜǎ

Reaktiver, aber zu klärender Vorgang

Differenzen in den Ebenen, aber Anerkennung des Menschen

Selbstklärung

Vielfalt respektieren

Die Kraft meiner Wut



Konflikte sind Wertedifferenzen
Auf welchen Ebenen gibt es Differenzen?

Differenzen kann es auf allen denkbaren Ebenen geben: Ziele, Gefühle, Werte, 
.ŜŘǸǊŦƴƛǎǎŜΣ 5ŜƴƪŀƴǎŅǘȊŜΣ «ōŜǊȊŜǳƎǳƴƎŜƴ Χ

Die Wahrnehmung einer Differenz kann die innere Ohnmacht in Handlungsimpulse 
umsetzen.

Empfindliche Punkte in uns bleiben (oft) empfindliche Punkte, weil Narben ein anderes 
Gewebe als gesundes Gewebe haben.

Unterschiedliche Auslöser beim gleichen Verhaltensproblem. Gleiches Verhalten, 
unterschiedliche Empfänger und wir erhalten ganz unterschiedliche Reaktionen. 

Der Auslöser ist nicht die Ursache.

Jeder Konflikt, den wir im Außen erkennen bzw. haben, ist ein Konflikt, den wir im 
Inneren noch nicht gelöst haben oder den wir nicht sehen wollen.

Die Wahrheit ist nur ein Teil des Ganzen.

Konflikte sind Chancen zur Erkenntnis darüber, was wir wirklich stimmig-authentisch 
fühlen und brauchen.



Auf welchen Ebenen gibt es Differenzen?

1. Strukturebene

2. Interpersonelle Beziehungsebene (Gefühls-, Bedürfnisebene, Werteebene ςdas sind 
emotional besetzte Interessen, Wünsche und Motive, die erfüllt werden sollen ς
die beinahe wichtigste Ebene)

3. Intrapersonale Problem-Ebene ςpersönliche ambivalente Reaktionsmuster, die nicht 
harmonieren. Menschen fühlen sind persönlich verletzt, weil sie Ausgrenzungserfahrungen 
haben (aus meiner Sicht die wichtigste Ebene).

4. Institutionelle (unternehmerische) Ebene. Missverständnisse / Irrtümer / Verwilderung und 
Nichtmehrnachvollziehbarkeit eines Problems / Konfliktes ςunterschiedliche Annahmen 
aufgrund von unterschiedlichen kulturellen und politischer Sozialisation - Wissenstand 
(Metaebene).

5. Umweltebene

6. Die Strategieebene auf allen Ebenen zu finden, die zur Erfüllung unbewusster Bedürfnissen 
führen sollen. Alle Menschen wollen glücklich und verbunden sein, auch wenn sie es nicht 
immer bewusst wissen.

Konflikte sind Wertedifferenzen



Ich Partnerschaftlicher Status Du

Nach Keith Johnstone, Dramaturg und Erfinder des modernen Improvisationstheaters aus England (Status-
Theorie: Dominanz und Unterwerfung). Die Idee kommt aus der Verhaltensforschung ςDesmond Morris 
und Paul Watzlawick ςÜberlegenheit und Unterlegenheitskomplex.

Nach Keith Johnstone, Dramaturg und Erfinder des modernen Improvisationstheaters aus England (Status-
Theorie: Dominanz und Unterwerfung). Die Idee kommt aus der Verhaltensforschung ςDesmond Morris 
und Paul Watzlawick ςÜberlegenheit und Unterlegenheitskomplex.
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und Paul Watzlawick ςÜberlegenheit und Unterlegenheitskomplex.

Nach Keith Johnstone, Dramaturg und Erfinder des modernen Improvisationstheaters aus England (Status-
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und Paul Watzlawick ςÜberlegenheit und Unterlegenheitskomplex.



Nach Keith Johnstone, Dramaturg und Erfinder des modernen Improvisationstheaters aus England (Status-
Theorie: Dominanz und Unterwerfung). Die Idee kommt aus der Verhaltensforschung ςDesmond Morris 
und Paul Watzlawick ςÜberlegenheit und Unterlegenheitskomplex.

Nach Keith Johnstone, Dramaturg und Erfinder des modernen Improvisationstheaters aus England (Status-
Theorie: Dominanz und Unterwerfung). Die Idee kommt aus der Verhaltensforschung ςDesmond Morris 
und Paul Watzlawick ςÜberlegenheit und Unterlegenheitskomplex.



Die Status-Handlungen sind nicht zu verwechseln mit dem sozialen Status: 
όLŎƘ ōƛƴ ŘƛŜ [ŜƛǘǳƴƎΗύΦ 5ŜǊ ǎƻȊƛŀƭŜ {ǘŀǘǳǎ αƘŀŦǘŜǘά ŦǸǊ ŜƛƴŜ ōŜǎǘƛƳƳǘŜ ½Ŝƛǘ ŀƴ ŘŜǊ tŜǊǎƻƴΦ 

Eine Vorgesetzte kann Vorgesetzte sein und dennoch keinen Status haben. 

Die Status-Handlungen bzw. Status-Karten werden bei jeder sozialen Begegnung von 
Menschen neu gemischt und der jeweilige Status bewusst / unbewusst neu ermittelt.

Sobald zwei oder mehrere Personen einer Gruppe oder eines Teams miteinander zu tun 
haben, werden auch bei einer flüchtigen Begegnung Einfluss, Macht und soziales 
Gewicht neu definiert und verteilt. 

Kein Wort, Tonfall, keine Geste oder Handlung passiert rein zufällig. 

²ƛǊ ȊŜƛƎŜƴ ōŜǿǳǎǎǘ ǳƴŘ ǳƴōŜǿǳǎǎǘΣ ǿŜƭŎƘŜƴ wŀƴƎ ƛƴ ŘŜǊ αIŀŎƪƻǊŘƴǳƴƎά ǳƴǎŜǊ 
Gegenüber einzunehmen hat und wo wir uns selbst sehen. 

Wir zeigen, was wir voneinander halten und wie wir zueinander stehen. 

Diese Status-Handlungen sind dynamisch. 

D. h. sie finden ununterbrochen statt und können auch innerhalb eines Gespräches 
mehrfach hin und her wechseln. 

Status-Handlungen



Status-Handlungen

Die jeweilige Sprosse auf der Hühnerleiter will erklommen, bzw. notfalls mit 
Gewalt verteidigt werden. Haben wir deshalb so viel Gewalt in der Sprache?

Die eigene Position im sozialen Gefüge immer wieder neu zu erklimmen, 
ƪŀƴƴ ƛƴ ŘŜǊ αIŀŎƪƻǊŘƴǳƴƎά ǎŜƘǊ ŀƴǎǘǊŜƴƎŜƴŘ ǎŜƛƴΦ 9ǎ ƎŜƘǘ ŀǳŎƘ ŀƴŘŜǊǎΦ

Gegenseitige Anerkennung (Geben und Nehmen) ist empfehlenswert und 
kooperativer. Es lässt die Begegnung für beide Seiten auf Augenhöhe 
ausklingen und angenehmer wirken. 

Der besondere Vorteil, den eigenen Status nur geringfügig über oder unter 
dem des anderen zu platzieren, liegt darin, dass das Gegenüber bewusster 
wahrgenommen wird. 

Dadurch kann Verhalten leichter und passgenauer auf das Verhalten des 
anderen abgestimmt werden.

Der Partnerschaftliche Status hat Wirkung für beide Seiten und lässt die 
ƴƻŎƘ ǾƻǊƘŀƴŘŜƴŜƴ αaŀŎƘǘǎǇƛŜƭŎƘŜƴά ōŜǎǎŜǊ ŀǳǎƭŀǳŦŜƴΦ



Wenn Bedürfnisse über einen längeren Zeitraum nicht befriedigt werden, führt das zu Frustrationen 
und Krankheiten. Wer seine Konflikte nicht klärt, wird Abwehrmechanismen entwickeln.

Abwehrmechanismus Mögliche Erklärung mit Beispielen

Regressionsmuster Menschen fallen in kindliche Muster zurück, wenn sie von Angst, Krankheit und 
von Stress überwältigt werden

Fixierungsmuster ²Ŝƛƭ ŘŜǊ aŜƴǎŎƘ ƴƛŎƘǘ ƭƻǎƭŀǎǎŜƴ ƪŀƴƴ Χ ŜǊ Ƙŀǘ ǎƻƭŀƴƎŜ ƎŜƪŅƳǇŦǘ ǳƴŘ ƳǀŎƘǘŜ 
ǿŜƛǘŜǊ ƪŅƳǇŦŜƴ Χ

Verdrängungsmuster Sind zwar von Vorteil, jedoch nicht dauerhaft. Durch die Verdrängung werden 
eigene Ziele nicht verfolgt und die Authentizität leidet.

Vermeidungsmuster Weil die Konfrontation mit der Wahrheit überfordert und erstmal schmerzt. Es 
sind noch keine Bewältigungsstrategien vorhanden.

Projektionen Weil man es bei sich selbst nicht sehen und fühlen will

Zwangshandlungsmuster Ordnungsliebe,um Situationen der Missbilligung zu vermeiden

Ablenkungsmuster HedoniesuchtΣ !ǊōŜƛǘǎǎǳŎƘǘ Χ

Rückzugsmuster Wenn es den Menschen zu viel wird und sie gefühlt keine Strategie haben, um sich 
zu wehren, dann ziehen Menschen sich gerne zurück. 

Aggressionsmuster In verschiedenen Formen ςvon unbewusste, subtile, kalte, heiße und verschobene 
Wut. Auch Autoaggression gehört dazu. Sich keine Wut erlauben, dann kehrt sie 
nach innen.

ǳƴŘ ǿŜƛǘŜǊŜ ƴŜƎŀǘƛǾŜ ±ŜǊƘŀƭǘŜƴǎƳǳǎǘŜǊ ΧHabsucht, Sexsucht, Vergnügungssucht, etc.

Die Kraft meiner Wut

Beispiele für Abwehrmechanismen



Training für die Einzel- und Paararbeit
1. Suche dir drei Sätze aus dem Plakat aus. Es sollen drei Sätze sein, 
ŘƛŜ ŘƛǊ ƛƴǎ !ǳƎŜ ǎǇǊƛƴƎŜƴΣ ǿŜƛƭ Řǳ Ƴƛǘ ŘƛŜǎŜƴ {ŅǘȊŜƴ αǾŜǊǘǊŀǳǘά ǎƛƴŘΦ 

2. Du kannst auch eigene verinnerlichte adultistischeSätze aus 
deiner Vergangenheit finden, die nicht auf dem Plakat stehen.

3. Spreche mit deinem Partner abwechselnd
über deine gewählten Sätze.
1. Wie fühlst du dich, wenn du diese Sätze heute aussprichst?
2. Wie fühlen du dich, wenn du diese Sätze heute noch hörst? 

(In dem früheren Ton sich gegenseitig die Sätze 
vorlesen lassen und sie selbst aussprechen).

4. Wie kannst du diese Sätze heute für dich modifizieren? 
Hinweis: Jeder Satz kann anders (wertschätzender) kommuniziert 
werden. Möglichst reine Ich-Botschaften verwenden und 
Ersatzgefühle (negative Interpretationsgefühle).

5. Gestalte mit deinem Team zusammen ein Adultismusplakat. 
6. Frage auch Kinder, welche Sätze sie hören und überlege mit ihnen 

gemeinsam, wie sie sich die Kommunikation gewünscht hätten. 
7. Führe mit den Kindern ein wertschätzendes Interview durch und

du wirst viel über den Adultismus erfahren.

Arbeit mit dem Adultismusplakat



Prävention durch empathische Verantwortungsübernahme
Seine eigene Schmerzgrenze kennenlernen. Die daraus folgende Strategie erforschen.

Gefühle und die unerfüllten Bedürfnisse (Motivationen) benennen.

Dieses kommunikative Handeln setzt ein Werte- und Bedürfniswissen voraus und einen 
guten Zugang zu seinen Gefühlen und Bedürfnissen (Selbstempathie).

Welche Kompetenzen senken die Empfindlichkeit der Schmerzgrenze? 
(Vertrauen, Anerkennung, Zu-Wort-kommen, Sich einbringen 
ƪǀƴƴŜƴΣ ±ŜǊŀƴǘǿƻǊǘǳƴƎ ǸōŜǊƴŜƘƳŜƴΣ ¢ŜƛƭŜƴ ƪǀƴƴŜƴ Χύ

Prävention von Anfang an bis zum Lebensende. 

Die Altersweisheit in Bezug auf Aggression bleibt oft aus, 
wenn Verletzungen nicht bearbeitet werden. ς

²ƛǊ ōǊŀǳŎƘŜƴ ŜƛƴŜƴ αƴŀǘƛƻƴŀƭŜƴ ±ŜǊǘǊŀǳŜƴǎǎǇƛŜƎŜƭά ǳƴŘ Ŝƛƴ ƴŀǘƛƻƴŀƭŜǎ 
Gewaltpräventionsprogramm bzw. Empathie-Friedensprogramm.

Mehr Demokratie und Inklusion wagen in Kontext einer inklusiven (nicht-ausgrenzenden) 
Sprache. 

Wir haben zu viel strukturelle Gewalt in der Sprache und in unseren Systemen 
verinnerlicht. Nur 30% der Deutschen haben in das Land Vertrauen. Joachim Bauer ς
Schmerzgrenze. Das ist definitiv zu wenig.



9 Thesen von Ruth Cohn mit einer Ergänzung (These 10)

Sei dein eigener Chairman.

Störungen angemessen Raum geben.

±ŜǊǘǊƛǘǘ ŘƛŎƘ ǎŜƭōǎǘ ƛƴ ŘŜƛƴŜƴ !ǳǎǎŀƎŜƴΥ {ǇǊƛŎƘ ǇŜǊ αL/Iά ǳƴŘ ƴƛŎƘǘ ǇŜǊ αa!bά 
ƻŘŜǊ α²LwάΦ

Stelle möglichst nur Informationsfragen.

Seitengespräche haben Vorrang.

Nur einer zur gleichen Zeit.

Sei authentisch und selektiv in deiner Kommunikation. Mache dir bewusst, 
was du denkst und fühlst, und wähle aus, was du sagst und tust.

Beachte die Signale deines Körpers und achte auf solche Signale auch bei den 
anderen.

Sprich deine persönlichen Reaktionen aus und stelle Interpretationen so 
lange wie möglich zurück.

Das Wissen um die eigenen Emotionen hilft bei der Reflexion des 
Geschehenen.

Mehr dazu siehe das Ausbildungsheft zu Ruth Cohn und Janusz Korczak.

https://elopage.com/s/friesinger.com/ruth-cohn-und-janusz-korczak-praegende-wegbegleiter-der-partizativen-selbstempathischen-inklusiven-kommunikation


αbǳǊ ǿŜǊ ǎŜƭōǎǘ ǊǳƘƛƎ ōƭŜƛōǘΣ 
kann zur Ruhestätte all dessen werden, 
ǿŀǎ wǳƘŜ ǎǳŎƘǘΦά                  Laotse

Die positive Kraft der Wut 
in uns selbst finden.
In fließendem Wasser kann man sein 
EIGENES Bild nicht sehen,
wohl aber in ruhendem Wasser.



Finde das 
Gegenteil 

deiner Angst und 
deiner Wut.



Die Paradiesgeschichte

9ǎ Ǝŀō Ƴŀƭ ȊǿƛǎŎƘŜƴ моΦллл ǾΦ /ƘǊΦ ǳƴŘ млΦллл ǾΦ /ƘǊΦ ŘŜƴ αŦǊǳŎƘǘōŀǊŜƴ IŀƭōƳƻƴŘά ŀǳŦ ŘŜǊ 9ǊŘŜΦ 5ŀǎ ǿŀǊ Ŝƛƴ 
ausgedehntes Biotop, welches sich halbmondförmig vom Jordantal aus in einem Bogen nach Nordosten in Richtung 
Hochland der östlichen Türkei sowie dem Norden von Syrien und Irak erstreckte. Früher Obermesopotamien ς
die Quellgebiete von Tigris und Euphrat. Das war eine sehr wasserreiche Gegend ςganz anders als heute ςmit einer 
Mischung aus Wäldern, Gras und Palmen.

Das war das frühere Paradies auf Erden und daraus entstammt auch die Paradiesgeschichte. 
Die Zeit des "fruchtbaren Halbmondes" markiert auch die Sesshaftigkeit des modernen Menschen. 
Die Paradiesgeschichte ist die Vertreibung der Menschen aus diesem "fruchtbaren Halbmond", weil die Menschen die 
Bäume gerodet haben und sich "verstädtert" hatten. 

Die verbotene und deshalb mit der Verweisung aus dem Paradies bestrafte Tat, war nicht der Griff nach einer 
verbotenen Apfel-CǊǳŎƘǘΣ ǎƻƴŘŜǊƴ Řŀǎ αƎŜǿŀƭǘǎŀƳŜ IŀƴŘŀƴƭŜƎŜƴ ŀƴ ŜƛƴŜƳ .ŀǳƳάΦ 5ŀǎ ƘŜōǊŅƛǎŎƘŜ ²ƻǊǘ αnagaά Ƙŀǘ ŘƛŜ 
Bedeutung eines gewaltsamen Handanlegens oder Fällens (H. Pfeiffer, 2007 ςParadieserzählung, Deutsche Bibelanstalt, 
Stuttgart).

Die Paradiesgeschichte wurde bis zur Einführung der Keilschrift mündlich wiedergegeben und da Menschen tendieren, 
ƛƳƳŜǊ ƧŜƳŀƴŘ ŘƛŜ {ŎƘǳƭŘ Ȋǳ ƎŜōŜƴΣ ǿǳǊŘŜ ŜōŜƴ ŘŜǊ αCǊŀǳ 9Ǿŀά ŘƛŜ {ŎƘǳƭŘ ŀƴ ŘŜǊ ±ŜǊǘǊŜƛōǳƴƎ ƛƴ ŘƛŜ {ŎƘǳƘŜ ƎŜǎŎƘƻōŜƴΦ 
Dieses Muster zieht sich bis heute durch ... irgendjemand ist immer schuld, nur ICH nicht. Obwohl von Schuld prinzipiell 
keine Rede sein sollte ςaber solange die Christenheit in Schuld sozialisiert, wird es noch lange so bleiben.

Wir ALLE haben ŘƛŜ ƎǊƻǖŜ {ŜƘƴǎǳŎƘǘ ƛƴ ǳƴǎΣ Ȋǳ ŘƛŜǎŜƳ αŦǊǳŎƘǘōŀǊŜƴ IŀƭōƳƻƴŘά ȊǳǊǸŎƪȊǳƪŜƘǊŜƴ, 
wo Mensch und Mensch und Mensch und Tier friedlich miteinander leben ... 

Aggression ist und bleibt eine Reaktion aufgrund dessen, dass diese große motivationale Sehnsucht in uns immer wieder 
aufs neue zerstört wird. 

Das Paradies kommt zurück, wenn wir es schaffen, die Aggression zu reduzieren und wir wieder stärker auf unsere 
Motivationen nach Verbundenheit und Gemeinschaft widmen. 



Wer aufhört nach dem Glück 
zu suchen und zu streben, 
ist glücklich.

Birgit Grube ςFotozauber



Es gibt immer Ideen, wie wir 
Menschen in unser Leben 
einladen können, wenn wir das 
Gefühl haben, nicht auf sie 
verzichten zu wollen. 

Und es gibt immer Ideen, 
wie wir Menschen in Frieden gehen 
lassen können, die nicht in unserem 
Leben sein können und wollen, 
weil sie nicht bereit sind, 
ein Stück von ihrem Ich 
zurückzunehmen, um mehr 
inspirierendes WIR zuzulassen.

±ŜǊŀōǎŎƘƛŜŘŜ ŘƛŎƘ ƛƳƳŜǊ ƛƴ [ƛŜōŜ Χ



Die Art und die Qualität 
unserer Fragen bestimmen die Qualität

unsererAntworten: 
Entweder: Was hast du lustiges und schönes 

heute erlebt?
Oder: Was hast du heute schon wieder angestellt?

Es ist deine Entscheidung.
Fangean, dir neue / andere Fragen zu stellen.

Fange an, 
deine Wut zu hinterfragen und zurück 

kommt das 
Gold hinter deiner Wut.



WORTE
kleiden Menschen.



Sage, 
was du möchtest, 
und du bekommst, 

was du willst.

Vielleicht 
nicht immer, 

jedoch immer öfter.



Selbstempathie als Schlüssel 
zur Wutauflösung.

Über das eigene Gefühl 
(Selbstempathie) in die Belohnungsmatrix 

kommen (Selbstmitgefühl).





Selbstmitgefühl 
fragt nicht 
WIE die Selbstkritik, 
WAS falsch an dir ist, 
sondern was GUT 
für dich ist.

ÒJoseph Gonzalez





Wut ist gut, 
ǿŜƴƴ ƛŎƘ ǎƛŜ ŀƴǎŎƘŀǳŜ ǳƴŘ αǾƻƭƭŦƭŅŎƘƛƎά ǸōŜǊ DŜŦǸƘƭŜ 
und Bedürfnisse und Werte ausdrücke.
Χ ǿŜƴƴ ƛŎƘ ǎƛŜ ƳƛǊ ǎŜƭōǎǘ ŜǊƭŀǳōŜ Χ
Χ ǿŜƴƴ ǎƛŜ ƳǀƎƭƛŎƘǎǘ ǿŜƴƛƎ ǾŜǊƭŜǘȊŜƴŘ ǿƛǊƪǘΣ 

weil ich die richtigen Worte finde.
Χ ǿŜƴƴ ǎƛŜ 9ǊƭŜƛŎƘǘŜǊǳƴƎ ōǊƛƴƎǘΦ
Χ ǿŜƴƴ ǎƛŜ ŜǊƴǎǘ ƎŜƴƻƳƳŜƴ ǿƛǊŘΦ
Χ ǿŜƴƴ ƛŎƘ ƳƛŎƘ ǎŜƭōǎǘ ŜǊƴǎǘ ƴŜƘƳŜ 
Χ ǿŜƴƴ  ǎƛŜ ŀƴ ŘŜƴ ŜŎƘǘŜƴ !ŘǊŜǎǎŀǘŜƴ ƎŜƘǘΦ
Χ ǿŜƴƴ Ŝǘǿŀǎ ƛƴ .ŜǿŜƎǳƴƎ ƪƻƳƳǘ 

z. B. in die Richtung einer Lösung geht und 
es einen Erkenntnis-Zugewinn gibt.
Χ ǿŜƴƴ ƛŎƘ ƳƛŎƘ ŘŀŘǳǊŎƘ ƭŜǊƴŜΣ 
ǎŜƭōǎǘ ōŜǎǎŜǊ Ȋǳ ǊŜƎǳƭƛŜǊŜƴ Χ
Χ ǿŜƴƴ ƛŎƘ ǿŜƛǖΣ Řŀǎǎ ²ǳǘ ŜƛƴŜ wŜŀƪǘƛƻƴ ŀǳŦ   

Provokation und Verletzung ist, 
dann sorge ich für meine Wiedergutmachung.
Χ ǿŜƴƴ ƛŎƘ ŦŜǎǘǎǘŜƭƭŜΣ Řŀǎǎ ƛŎƘ Ŝǎ ƳƛǊ ǿŜǊǘ ōƛƴΣ 
ƳƛŎƘ ǎŜƭōǎǘ ǿŜƴƛƎŜǊ ŀǳŦȊǳǊŜƎŜƴ Χ 

Es wird nicht so heiß gegessen, wie es gekocht wird.



Alle Gefühle sind gut. 
αLŎƘ ǎŜƘŜΣ Řŀǎǎ Řǳ ǘǊŀǳǊƛƎ ōƛǎǘΗά 
ist Empathie und nicht: 
αIǀǊ Ƴƛǘ ŘŜƳ ²ŜƛƴŜƴ ŀǳŦΗ ςDu hast 
ƎŀǊ ƪŜƛƴŜƴ DǊǳƴŘ Ȋǳ ǿŜƛƴŜƴΗάΦ

Alle Gefühle sind gut. 
αLŎƘ ǎŜƘŜΣ Řŀǎǎ Řǳ ǘǊŀǳǊƛƎ ōƛǎǘΗά 
ist Empathie und nicht: 
αIǀǊ Ƴƛǘ ŘŜƳ ²ŜƛƴŜƴ ŀǳŦΗ ςDu hast 
ƎŀǊ ƪŜƛƴŜƴ DǊǳƴŘ Ȋǳ ǿŜƛƴŜƴΗάΦ



Erst wenn du selbst wieder 
wie ein Kind reagierst, 
verstehst du die Kinder.

Erinnere dich, wie begeistert 
du als Kind warst und 
aktiviere deine 
Begeisterungsressource neu.

Erst wenn du selbst wieder 
wie ein Kind reagierst, 
verstehst du die Kinder.

Erinnere dich, wie begeistert 
du als Kind warst und 
aktiviere deine 
Begeisterungsressource neu.



Das Gehirn entwickelt 
sich nur mit Liebe und 
Geborgenheit gesund und 
glücklich. Durch diese 
Ressourcen, kann es bei 
Herausforderungen immer 
auf diese sichere 
Bindungskraft zurückgreifen. 

Das Gehirn entwickelt 
sich nur mit Liebe und 
Geborgenheit gesund und 
glücklich. Durch diese 
Ressourcen, kann es bei 
Herausforderungen immer 
auf diese sichere 
Bindungskraft zurückgreifen. 



Wir unterschätzen Kinder oft in ihren Kompetenzen.Zeichnung: Theresia Friesinger
Idee aus dem Trainingsbuch 
Gewaltfreie Kommunikation von Ingrid Holler



Wie findeich das 
Gold hinter der Wut?

V Tiefin unsexistierteine Goldmine. 
Sie will von unsselbstentdecktwerden.

V Das Gold hinter der Wut ist das 
erfüllte Bedürfnismit der höchsten
emotionalenBesetzung.

V Erfüllt ist es erst dann, wennwir mit
innerenαgoldenenSchuhenά ŀǳŦ ŘƛŜ 
Suchegehen, durchBerg und Tal, 
um es in seinemstrahlendenGlanz ans
Tageslichtzu bergen.


