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Fiir meinen Mann Linus
und unsere drei Kinder Em, Mike und Pat.

Auf alle vier bin ich wiitend gewesen
und sie waren schon wiitend auf mich ...

und ich liebe sie immer noch ganz schon!



Vorwort an Eltern, Lehrer und
andere interessierte Erwachsene

Jeder wird mal zornig, es ist Teil unserer menschlichen Beschaffen-
heit. Wir werden auf bestimmte Ereignisse wiitend, auf Dinge, auf
Leute, die wir kennen und Leute, die wir nicht kennen und sogar
(besonders?) auf Menschen, die wir lieben. Selbst Sduglinge zeigen
Wut. Es gibt das Schreien eines Babys, das klar als Wut erkennbar
ist und nicht eine Notlage oder Traurigkeit zum Ausdruck bringt.

Als wir klein waren, wurde vielen von uns gelehrt, unsere Wut nicht
zu zeigen. Manche Erwachsene in unserem Leben gingen sogar so
weit zu sagen, dass Wut schlecht sei. Aber Wut ist nichts Schlechtes.
Es ist das, was wir mit der Wut anfangen, das — fiir uns und die um

uns herum — gut oder schlecht sein kann.

Kinder erkennen oft nicht, dass sie eine Wahl haben, wenn sie zor-
nig oder aufgebracht sind. Sie konnen das Gefiihl haben, dass es fiir
sie nur die eine Option gibt, zornige Dinge zu sagen und zu tun —
auf wiitende Weise! Auch wir Erwachsenen schaffen es manchmal
nicht zu erkennen, dass wir auch andere Wahlmoglichkeiten haben
als in der Hitze der Wut unsere Ruhe zu verlieren. Aber so wie wir
Menschen — grof3 wie klein — an Reife gewinnen, entwickeln wir ein

Verstiandnis dafiir, dass man mit Wut auf sehr gesunde und lebens-



spendende Art und Weise umgehen, mit ihr zurechtkommen und sie

zum Ausdruck bringen kann.

Der beste Weg, einem Kind gesunde Wege der Bewiltigung zu ver-
mitteln, ist es, selbst ein Modell guter Bewéltigungsfahigkeiten zu
sein. Was fiir ein Geschenk konnen wir Kindern doch machen, wenn
wir ihnen zeigen, dass wir zornige Energien kanalisieren konnen,
um konstruktive Verdnderungen herbeizufithren und positive Er-
gebnisse zu bekommen. Wir konnen sie lehren, wie niitzlich es ist,
diese Energie der Wut in eine ausfiihrliche Aussprache statt in ein
Hinknallen und iiber den anderen Herfallen miinden zu lassen. Wir
konnen sie den Wert einer kreativen und sich doch Geltung ver-
schaffenden Konfrontation lehren, die hilfreiche Wirkung, die Frus-
tration tiber das Ventil korperlicher Aktivitdten rauszulassen und

loszuwerden und den Wert des Loslassens und Vergebens.

Wut ist eine Gegebenheit des Lebens, entschieden ein Teil der Band-
breite menschlicher Emotionen, die wir erfahren. Ich hoffe, dass wir
durch dieses Buch jungen Menschen positive und friedvolle Wege,

wie sie mit Zorngefithlen umgehen konnen, kommunizieren und ver-

mitteln konnen, indem wir selbst diese Wege beschreiten.

Michaelene Mundy




Witend sein ist nicht schlecht

Gefiihle wie Gliicklichsein und Traurigkeit, Angst
und Zorn sind alle ein Teil Deines Lebendigseins und
Deines Du-Seins. Nur zu, fithle Deine Gefiihle!

Es ist gut, Du zu sein!

Du denkst vielleicht, dass es schlecht ist, wiitend
zu sein, aber das ist nicht wahr. Es ist normal, Wut
zu empfinden, wenn Du denkst, dass Du nicht fair
behandelt wirst. Es ist die Art und Weise, wie Du
Deine Wut zeigst, die manchmal fiir Dich oder jene
um Dich herum ein Problem sein kann.










Watend sein kann sogar gut sein

Wut ist wie Feuer. Feuer ist gut, wenn es uns warm halt
und uns ermoglicht, Essen zu kochen. Doch kann Feuer
manchmal auch auller Kontrolle geraten.

Wut kann etwas Gutes sein, wenn sie Dich dazu bringt,
etwas wegen einer schlechten Situation zu tun. Sie kann
Dir Energie verleihen, Dich mehr anzustrengen, ein
Problem zu l6sen oder jenes Vorhaben richtig in Gang zu
bringen. Wenn Dein Team dabei ist, ein Spiel zu verlieren,
dann kann Wut mehr Kraft in Deinen Schlag oder Schuss
bringen. Wut kann Dir helfen, jemandem zu sagen, was
Dich argert oder bedriickt, sodass Ihr an einer Anderung
der Situation und an der Losung einer Sache zusammen

arbeiten konnt.



Was macht Dich witend?

Manchmal denkst Du vielleicht, Du miisstest vollkommen
sein. Du konntest wiitend werden, weil Du etwas nicht so
gut kannst wie ein Alterer.

Leute tun oder sagen vielleicht Dinge, die Dich wiitend
machen, obwohl sie vielleicht gar nicht wissen, dass sie
Dich verletzen.

Manchmal fithlst Du Dich vielleicht frustriert, wenn Du
ein Problem nicht l6sen oder eine schlechte Situation nicht
dndern kannst. Und manchmal gehen Dinge einfach schief.
Niemand ist schuld daran.

Es hilft, genau zu wissen, worauf Du wiitend bist. Du
bist vielleicht gemein zur Katze, weil Du in Wirklichkeit

noch immer wiitend bist auf den, der in der Pause zu
Dir gemein war.









Wie fihlt sich “Wiitend sein” an?

Wut kann Dir ein Gefiihl geben, als wiirdest Du gleich
in die Luft gehen. Dein Gesicht wird heil3, Du atmest
schneller und Dein Herz klopft heftiger. Deine Hénde
wollen etwas packen, zuschlagen oder etwas werfen,
und Deine Fiile wollen treten oder laufen. Deine
Stimme will schreien oder weinen.

Wut gibt Dir Energie. Versuche an sichere Wege zu
denken, diese Energie zu nutzen, ohne Dich selbst und
andere zu verletzen oder Dinge zu beschéadigen.




