
Schadet es, wenn 
man die Wut 
runterschluckt? 
Wohl alle kennenSituationenwie 
diese: Man wird vom Chef kriti-
siert für etwas, das man glaubte, 
nach bestem Wissen und Gewis-
sen erledigt zu haben. Soll man 
jetzt diesen möglicherweise 
tatsächlich ungerechtfertigten 
"Zusammenschiss" einfach 
schlucken-odersichlautstark 
rechtfertigen? Lange hiess es, Är-
ger ja nicht in sich "hineinzu-
fressen". Das verursache Magen-
geschwüre oder andere körper-
liche Probleme. Inzwischen ha-
ben sich diese Lehrmeinung und 
das gesellschaftliche Klima aber 
geändert. "Der Wut oder anderen 
Emotionen freien Lauf zu lassen, 
wird heute immer weniger tole-
riert", weiss Gregor Hasler (48), 
Chefarzt ander Berner Uniklinik 
für Psychiatrie der Universitären 
Psychiatrischen Dienste. Gründe 
dafür sieht der Fachmann in der 
Internationalisierung und Femi-
nisierung unserer Kultur. Unter 
Bauern und Handwerkern sei es 
vielleicht noch angegangen, dass 
mansichunverblümt die Mei-
nunggesagt habe oder gar hand-
greiflich geworden sei. Doch ein 
solch unkontrolliertes Verhalten 
tauge heute nicht mehr dafür, 
sich Respekt zu verschaffen, son-

dern im Gegenteil: Es ruiniere 
den Ruf, was übrigens auch für 
Vorgesetzte gelte. "Je mehr 
Selbstkontrolle, desto besser", 
empfiehlt Psychiater Hasler. Stu-
dien belegen denn auch, dass 
Menschen mit guter Emotions-
kontrolle erfolgreicher sind und 

einen höheren sozialen Status 
geniessen. Das heisst aber nicht, 
dass man alles passiv duldet und 
schluckt. Vielmehr gehe es 
darum, den Impuls der Wut 
wahrzunehmen und seine 
Situation erst zu überdenken, 
denn nicht jede Wut ist auch be-
rechtigt. "Bei überschiessender 
Wut haben sich Sport, Medita-
tion und Urschreitherapie 
bewährt", sagt Hasler. "Aber 
eben nicht vordem Chef oder den 
anderen Mitarbeitern." sae 
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