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1. Einleitung

Wut ist fir einen Menschen wie Benzin fir ein Auto - sie treibt einen an, damit man weiterkommt, an einen
besseren Ort. Ohne sie hatte man keinerlei Motivation, sich einem Problem zu stellen. Wut ist die Energie,
die uns zwingt, zu definieren, was gerecht ist und was ungerecht.

Mahatma Gandhi

In vielen Kulturen gelten Freude und Trauer als sozial akzeptierte Emotionen, wahrend
Wut haufig als unangemessen oder sogar gefahrlich wahrgenommen wird. Besonders
im professionellen Kontext wird sie nicht selten tabuisiert (Ekman, 2010). Dabei kann
Wut - verstanden als Ausdruck unerflllter grundlegender BedUrfnisse wie Respekt,
Gerechtigkeit, Sicherheit oder Autonomie — eine wertvolle Ressource darstellen
(Rosenberg, 2016).

Das Konzept des systemischen Coachings betrachtet den Coachee* nicht als isoliertes
Individuum, sondern als Teil eines groBeren sozialen Systems, in dem sein Verhalten in
standiger Wechselwirkung mit dem jeweiligen Kontext steht (Konig & Volmer, 2019).

Ziel dieser Arbeit ist es, die Emotion Wut im Kontext des systemischen Coachings zu
beleuchten. Dabei wird Wut nicht als bloBes Storgefuhl verstanden, sondern als
potenziell konstruktive Kraft, die —wenn sie professionell begleitet wird — zu Klarheit,
Selbstwirksamkeit und Beziehungsgestaltung beitragen kann. Die Arbeit beginnt mit
einer theoretischen Fundierung aus der Emotionsforschung, um ein differenziertes
Verstandnis von Wut und ihren Ausdrucksformen zu ermdglichen. Darauf aufbauend
werden systemische Ansatze zur emotionalen Kompetenz von Coaches sowie einige
konkrete Fragetechniken und methodische Zugange zur Bearbeitung von Wutim
Coachingprozess vorgestellt. Anhand eines Praxisbeispiels wird die Anwendung
systemischer Methoden illustriert. Ziel ist es, praxisnahe Handlungsempfehlungen
abzuleiten, wie Coaches Wut im Coaching erkennen, verstehen und in
Verdnderungsprozesse integrieren kdnnen.

Die zentrale Forschungsfrage lautet:

* Aus Grlinden der besseren Lesbarkeit wird in dieser Arbeit die mannliche Form verwendet. Gemeint sind jedoch
stets Personen jeden Geschlechts.



2. Theoretischer Hintergrund

2.1 Einblick in psychologische Forschung zur Emotion Wut

, beschreibt
Wout als eine der funf grundlegenden universellen Emotionen, die kulturibergreifend
erkannt und erlebt werden. In seinen Studien zu Gesichtsausdrucken und emotionalen
Reaktionen hat Ekman Wut neben Freude, Traurigkeit, Angst, Uberraschung und Ekel als
universelle Emotion identifiziert, die mit charakteristischen physiologischen Reaktionen
und mimischen Ausdrucksformen einhergeht (s. auch The Ekmans Atlas of Emotions).

Kernaussagen Ekmans zur Emotion Wut:
1. Universelle Ausdrucksform:

e Wut hat eine klar erkennbare Mimik: gerunzelte Stirn, zusammengekniffene
Augen, geweitete Nasenfligel, gespannte Lippen oder gebissene Zahne.
e Diese Ausdrucksform ist weltweit, unabhangig von Kultur, als Wut erkennbar.

2. Ausloser von Wut:

e Wut entsteht meist dann, wenn eine Person eine Ungerechtigkeit, Krdnkung,
Frustration oder Bedrohung der eigenen Werte oder Autonomie erlebt.

e Laut Ekman handelt es sich dabei oft um eine Reaktion auf wahrgenommenes
Unrecht oder Blockade personlicher Ziele.

3. Funktion von Wut:

e Wutdient evolutionar der Abgrenzung, dem Schutz und der Wiederherstellung
verletzter Grenzen.

e Sie mobilisiert Energie zur Verteidigung oder zum Handeln, wenn sich jemand
bedroht oder unfair behandelt fuhlt.

4. Gefahren und Regulierung:

e Ekman weist auch auf das destruktive Potenzial unkontrollierter Wut hin, etwa in
zwischenmenschlichen Konflikten.

e Emotionale Kompetenz besteht flr ihn nicht darin, Wut zu unterdrlcken,
sondern sie bewusst wahrzunehmen, zu verstehen und angemessen zu
regulieren.

betrachtet die Emotionen als fundamentale Bestandteile der menschlichen Erfahrung
und als zentrale Wegweiser fur Handeln, Identitat und zwischenmenschliche
Beziehungen. Emotionen sind kdrperlich verankerte, automatisch ablaufende
Reaktionen auf bedeutsame Situationen, die der Mensch evolutionar entwickelt hat, um
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seine Bedurfnisse zu regulieren und seine Umwelt zu interpretieren. Die Emotion Wut ist
eine zentrale, differenzierte und potenziell heilsame Emotion — vorausgesetzt, sie wird
funktional erlebt und verarbeitet.

Greenberg unterscheidet zwischen verschiedenen Formen von Wut:

o Primaéare adaptive Wut: Diese Form ist eine gesunde Reaktion auf Verletzungen oder
GrenzUberschreitungen. Sie hilft, sich abzugrenzen und sich selbst zu schitzen. Sie
hat eine klare Richtung und Botschaft — etwa: ,,Du hast meine Grenze verletzt.“

e Priméare maladaptive Wut: Diese entsteht auf Grundlage friherer
Traumatisierungen oder negativer Beziehungserfahrungen und kann unangemessen
intensiv oder automatisiert auftreten. Sie erschwert oft die Verbindung mit anderen.

o Sekundare Wut: Diese verdeckt andere, primare Emotionen wie Angst, Scham oder
Trauer. Beispiel: Jemand wirkt wutend, ist in Wirklichkeit aber verletzt oder
verunsichert.

Wut kann in vielfaltiger Weise zum Ausdruck kommen.
(s. Abbildung 1):

e Laute, fordernde Stimme e Unfahigkeit, eigene Geflihle

e Intensiver Blickkontakt und Bedurfnisse auszudricken

e Unhofliche Fragen e Unfahigkeit ,nein“ zu sagen

o Kritik und Grenzen zu setzen

e NichtZuhoren e, Falsche“ Harmonie aufrechterhalten
e Einschuchterungen e  Blickkontakt meiden

e Bedrohungen e Leise Stimme

. Beschuldigungen

e Angriff

e  Geruchte verbreiten e  Offener Kommunikationsstil

. Bemulhungen anderer sabotieren . Fahigkeit, eigene Bedurfnisse

e Abweisende Korpersprache zum Ausdruck zu bringen

. Ignoranz . Berlicksichtigung Bedurfnisse Anderer

Abbildung 1: Ausdrucksformen von Wut (in Anlehnung an Windscheid, 2023)

, weist Wut auf unerfullte Bedurfnisse hin. Wut ist
dabei kein "bdses" oder falsches Gefuhl, sondern ein wichtiger Hinweisgeber. Laut
Rosenberg entsteht Wut oft dann, wenn wir anderen die Schuld flr unsere Emotionen
und Gefuhle geben, statt die Verantwortung flr unsere eigenen Bedurfnisse zu
ubernehmen.



2.1 Forschung zu Emotionaler Kompetenz von Coaches

Inihrer

die spezifischen emotionalen
Anforderungen, denen Coaches im beruflichen Alltag begegnen. Auf Grundlage
bestehender theoretischer Konzepte, wie emotionaler Intelligenz und
Emotionsregulation, entwickelten sie ein mehrdimensionales Kompetenzmodell mit
neun zentralen Facetten emotionaler Kompetenz. Diese gliedern sich in intrapersonale
Fahigkeiten — wie Selbstwahrnehmung und Emotionsregulation — sowie interpersonale
Kompetenzen — wie Empathie und Umgang mit Emotionen anderer. Die Studie hebt
hervor, dass emotionale Kompetenzen entscheidend fur den Erfolg von
Coachingprozessen sind.

In einer zur Uberpriifung und Erweiterung des o.g. Modells konnten

bestatigen, dass die Auseinandersetzung
mit den eigenen Emotionen flr Coaches von zentraler Bedeutung ist, da sie maBBgeblich
zur Qualitat und Wirksamkeit des Coachingprozesses beitragt. Demnach sollten die
Coaches nicht nur Uber ein Bewusstsein fur die eigenen emotionalen Reaktionen
verfugen, sondern auch die Fahigkeit entwickeln, diese gezielt zu regulieren. Eine
reflektierte Emotionswahrnehmung ermaoglicht es dem Coach in herausfordernden
Situationen angemessen zu reagieren, die Beziehung zum Coachee empathisch zu
gestalten und eigene emotionale Muster nicht unbewusst in den Coachingprozess
einflieBen zu lassen. Die Studie unterstreicht damit, dass emotionale Selbstkompetenz
eine Schlusselressource darstellt, die sowohl fir die professionelle Haltung als auch fur
den Aufbau einer vertrauensvollen Arbeitsbeziehung unerlasslich ist.

Folglich setzt der konstruktive Umgang mit emotional aufgeladenen und intensiven
Situationen, z.B. bei starker Wut, im Coaching die Selbstreflexion und emotionale
Kompetenz des Coaches voraus. Dazu gehort die Fahigkeit, mit eigener Unsicherheit
oder Irritation umzugehen und dennoch in einer haltenden, nicht eskalierenden
Beziehung zu bleiben. Ein achtsamer Umgang mit Wut erfordert auch methodische
Sicherheit: Coaches sollten wissen, wann und wie sie emotionale Prozesse o6ffnen, wie
sie Ubertragung und Gegeniibertragung erkennen und wie sie gegebenenfalls
deeskalierend eingreifen kdnnen. Nicht zuletzt sollte der Coach bereit sein, auch die
eigene Beziehung zur Emotion Wut zu hinterfragen: Wie stehe ich zu Wut? Welche
Erfahrungen habe ich damit gemacht? Was vermeide ich moglicherweise? Nur wer sich
selbst in dieser Frage kennt, kann Coachees auf diesem Terrain kompetent begleiten.

3. Systemische Interventionen bei der Emotion Wut im Coachingprozess

In der systemischen Arbeit ist es wichtig, Wut zunachst als relevante Emotion
wahrzunehmen und zu ,wurdigen®, anstatt sie vorschnell zu déampfen oder zu



pathologisieren. Viele Coachees sind es nicht gewohnt, Wut als legitimes Gefuhl
anzuerkennen, da sie haufig mit Schuld, Scham oder Angst verbunden ist. Hier kann der
Coach ansetzen, indem er einen geschutzten Raum fir emotionale Selbstbeobachtung
und -auBerung bietet (von Schlippe & Schweitzer, 2016).

3.1 Einsatz systemischer Fragetechniken im Umgang mit der Wut

Systemische Fragen sind das zentrale Werkzeug im Coachingprozess. Sie sollen den
Coachee dazu anregen, eigene Losungen zu entwickeln. Diese Fragen sind offen
formuliert, zukunftsorientiert und fokussieren auf das Handeln statt auf das Sein. Sie
berucksichtigen die Wechselwirkungen innerhalb des Systems, in dem der Coachee
agiert und fordern das Verstandnis systemischer Zusammenhange. Sie vermeiden
Suggestionen und fordern die Eigenverantwortung des Coachees (Radatz, 2010).

Verschiedene systemische Fragetechniken eignen sich besonders gut, um die Emotion
Wut im Coachingprozess zu bearbeiten. Im Folgenden werden exemplarisch einige
Fragen vorgestellt, die dazu beitragen kdnnen, Wut besser zu verstehen, einzuordnen
und konstruktiv zu nutzen.

konnen die Emotion messbar machen und erleichtern das Gesprach
darlber, welche Bedingungen sie verstarken oder abschwachen, z.B.:
e Wie stark empfinden Sie lhre Wut in typischen Situationen auf einer Skala von 0
(gar keine Wut) bis 10 (Explosion)?
e Wo standen Sie vor drei Wochen auf dieser Skala — und wo stehen Sie heute?
e Was haben Sie konkret getan, um sich von einer z.B. 4 auf eine 5 zu entwickeln?
e \Was wurde Ihnen helfen, den nachsten kleinen Schritt zu machen —von einer 5
aufeine 67
e Woran wurden Sie merken, dass Sie bei einer 6 angekommen sind?

lassen andere Perspektiven sichtbar werden, z.B.:
e Was glaubt Ihr(e) Partner(in)/Ihr Chef/lhr Kind/etc., warum Sie witend werden?
e Wie verandert sich das Verhalten der Anderen, wenn Sie witend sind?
e \Was denken Sie, was Andere Uber Ihre Wut denken?
e Wer profitiert (bewusst oder unbewusst) davon, dass Sie witend werden?

regen zur Vorstellung von Alternativen an, z.B.:
e Angenommen, Sie wlrden keine Wut empfinden, wie wirden Sie sich in der gleichen
Situation verhalten?
e Angenommen, Sie kdnnten Ihre Wut besser steuern, was ware anders in lhrem
Leben?
e Angenommen, Sie konnten lhre Wut "dosieren" —wann wurden Sie sie bewusst
einsetzen?


https://www.amazon.de/Arist-von-Schlippe/e/B00602KLOM/ref=dp_byline_cont_book_1
https://www.amazon.de/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&field-author=Jochen+Schweitzer&text=Jochen+Schweitzer&sort=relevancerank&search-alias=books-de

helfen aus der Ich-Perspektive auszusteigen, um auf das eigene
Erleben von auBen zu blicken, z.B.:

e \Wenn Sie sich selbst in einer witenden Situation von auBen beobachten konnten
—was wurden Sie sehen?

e Wie wurde eine neutrale dritte Person Ihr Verhalten in dieser Situation
beschreiben?

e Stellen Sie sich vor, Sie schauen in einem Jahr zurlick: Wie denken Sie dann Uber
Ihre heutige Reaktion?

richten den Blick auf vorhandene
Fahigkeiten und Losungsansatze, z.B.:

e  Wofur kénnte lhre Wut gut sein?
e Was schutzt Thre Wut moglicherweise?

e Gab es Situationen, in denen Sie witend hatten werden kbnnen — es aber nicht
wurden? Was war da anders?

e Wannist es lhnen zuletzt gelungen, Ihre Wut konstruktiv zu nutzen?

e Was hilft Ihnen im Moment schon, lhre Wut zu regulieren — auch wenn es nur
kleine Ansatze sind?

helfen, festgefahrene Sichtweisen zu lockern und neue
Handlungsspielrdume zu eréffnen, z.B.:

e Wenn lhre Wut ein Outfit tragen wurde — wie séhe das aus?

e Was macht lhre Wut einzigartig im Vergleich zu der Wut anderer Menschen, die
Sie kennen?

e Gibtesjemanden, dem Sie lhre Wut ,uberreichen‘ wirden —und warum gerade
dieser Person?

e \Wenn lhre Wut Urlaub machen konnte —wo wurde sie hinfahren? Und warum
gerade dort?
e Stellen Sie sich vor, Sie laden Ihre Wut zu einem Gesprach an einen runden Tisch

ein. Wen wurden Sie noch dazu einladen? Und worlber wurde gesprochen
werden?

3.2 Systemische Methoden zur Identifikation und Bearbeitung von Wut

Im Coaching stehen zahlreiche systemische Methoden zur Verfugung, um die Emotion
Wut wahrzunehmen, zu verstehen und konstruktiv zu bearbeiten. In diesem Abschnitt
werden exemplarisch zwei Ansatze vorgestellt, die auf Friedemann Schulz von Thun
(2023) zurlckgehen.

Zu den bewahrten methodischen Zugangen gehort die Arbeit mit dem sogenannten

, bei der verschiedene innere Stimmen oder
Emotionen wie ,,der Witende®, ,,der Kontrollierende®, ,,der Verletzliche“ etc.
symbolisiert und miteinander ins Gesprach gebracht werden. Diese Technik ermoglicht
es, widerspruchliche innere Impulse — darunter auch wutende oder aggressive Anteile —
sichtbar zu machen, zu differenzieren und in einen inneren Dialog zu bringen.



Besonders hilfreich ist die Methode, wenn Wut im Widerspruch zu anderen inneren
Haltungen steht, z. B. Harmoniestreben vs. Arger.

Das Werte- und Entwicklungsquadrat (Schulz von Thun, 2023) eignet sich ebenfalls
hervorragend, wenn es um herausfordernde Emotionen wie Wut geht. Das Modell
besagt, dass jeder Wert (Tugend) nur dann konstruktiv gelebt werden kann, wenn er
durch einen Gegenwert (Gegentugend) in Balance gehalten wird. Ein Wert wird einseitig
ubertrieben, wenn der ausgleichende Gegenwert fehlt, was zur Entgleisung fliihren
kann. Ziel ist es, den "inneren Dialog" zwischen Wert und Gegenwert zu fordern (s.

Abbildung 2).
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Entgleisung der des Gegenwertes
(Gegentugend), z. B.:
Selbstverleugnung, unterdruckte
Wut, Passivitat

Entgleisung des Wertes, z.B.:
Aggressivitat, Dominanz,
destruktive Wut

Uberkompensation

Abbildung 2: Aufbau des Werte- und Entwicklungsquadrates am Beispiel von Wut (in
Anlehnung an Schulz von Thun, 2023).

Praxisbeispiel: Fiihrungskraft Lisa - Thema Wut im Arbeitskontext

Ausgangslage: Lisa, eine 38-jahrige Teamleiterin in einem mittelstandischen
Unternehmen, kommt ins Coaching, weil sie sich regelmaBig uberfordert und gereizt
fuhlt. Sie berichtet, dass sie oft ,explodiert®, wenn Mitarbeitende Aufgaben nicht wie
besprochen erledigen. Danach hat sie Schuldgefuhle und zieht sich zurtck.

Schritt 1: Wut wirdigen und untersuchen
Coach fragt: ,Was zeigt dir deine Wut? Was ist dir in diesen Situationen wichtig?“

Lisa erkennt: Sie hat einen starken Wert fur Klarheit, Verbindlichkeit und
Verantwortungsbewusstsein. Ilhre Wut entsteht, wenn diese Werte verletzt werden, z. B.

wenn Zusagen nicht eingehalten werden.



Schritt 2: Werte- und Entwicklungsquadrat gemeinsam entwickeln (s. Abbildung 3)

Gegenwert (ausgleichender Wert):

Wert (positiver Kern der Wut):
Geduld / Empathie

Klarheit / Verbindlichkeit /
Verantwortungsbewusstsein

Positives Spannungs- bzw.
Ergdnzungsverhaltnis

»lch verstehe, warum es bei

»Ilch benenne Dinge klar und

anderen hakt.“

direkt.“
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Entgleisung der des Gegenwertes:

Entgleisung des Wertes:
Harmoniesucht, sich ausnutzen

lassen

Dominanz, Wutanfalle, Harte
Uberkompensation

Abbildung 3: Werte- und Entwicklungsquadrat der Coachee Lisa (in Anlehnung an
Schulz von Thun, 2023)

Schritt 3: Reflexion im Coaching

Mogliche Fragen des Coaches an Lisa:

o Wie konntest du dich klar ausdrticken, ohne die andere Person zu verletzen?
o \Welche empathische Perspektive kannst du einnehmen, ohne deine Grenze zu

verlieren?
o Wie wlrde jemand handeln, der Klarheit mit Empathie verbindet?

Mégliches Ergebnis: Lisa erkennt, dass sie bisher ihren Arger direkt und ungefiltert
auBert, aber selten innehalten kann. Gleichzeitig unterdriickt sie ihre Geflihle so lange,

bis sie explodiert.
Schritt 4: Handlungsoptionen entwickeln
Lisa entwickelt neue Moglichkeiten, z. B.:

e Erstinnehalten, bevor sie reagiert
e Statt ,,Du hast schon wieder...” lieber ,,Mir ist wichtig, dass wir Absprachen

einhalten. Was hat dich daran gehindert?*
e Emotion benennen, aber in Ich-Botschaften: ,,lch merke, dass mich das argert,

weil ich mich auf dich verlassen wollte.
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Ergebnis und Integration

Maogliches Ergebnis: Lisa beginnt, Wut nicht mehr als Feind, sondern als Hinweisgeber
fur wichtige Werte zu betrachten. Sie Ubt, den ,,rohen® Impuls der Wut zu nutzen, um
klar, aber respektvoll zu kommunizieren. Dadurch verbessert sich ihr Fihrungsverhalten
und die Teamdynamik.

6. Fazit

Wout ist eine zentrale menschliche Emotion, die im systemischen Coaching nicht nur als
Ausdruck von Uberforderung oder Grenzverletzung verstanden wird, sondern auch als
wichtige Ressource zur Selbstklarung und Veranderung. Im Gegensatz zu
defizitorientierten Deutungen begreift der systemische Ansatz Wut als Teil sozialer
Dynamiken, eingebettet in Beziehungskontexte und strukturelle Zusammenhange.

Die Analyse hat gezeigt, dass Wut —richtig verstanden und professionell begleitet — ein
machtvoller Impulsgeber fur persdnliche Entwicklung und systemische Veranderung
sein kann. Methoden wie das Arbeiten mit dem Inneren Team, Werte- und
Entwicklungsquadrat und verschiedene systemische Fragetechniken (zirkulare,
dissoziative, ressourcenorientierte etc. Fragen) helfen, die Emotion zu erforschen, ohne
sie zu pathologisieren.

Die emotionale Kompetenz des Coaches ist eine wesentliche Voraussetzung fur die
Wirksamkeit von Coachingprozessen. Besonders Selbstwahrnehmung und
Emotionsregulation ermoglichen es, in herausfordernden Situationen —wie bei starker
Wut - angemessen, empathisch und deeskalierend zu reagieren. Neben methodischem
Wissen ist auch kontinuierliche Selbstreflexion notwendig. Ein achtsamer Umgang mit
eigenen Emotionen starkt die Coachingbeziehung und die professionelle Haltung im
Umgang mit intensiven Gefuhlen. Wer seine eigene Beziehung zu Emotionen wie Wut
versteht und reflektiert, kann Coachees gezielt und wirksam begleiten.
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