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4.1.8 Wut - tut manchmal auch gut

Kompetenzen und Unterrichtsinhalte:

Die Schiler sollen

[ sich durch das Darstellen von Standbildern tber verschiedene (Basis-)Emotionen bewusst
werden und entsprechende Mimik, Gestik und Haltung erkennen,
[ sich uber das Gefihl ,,Wut” klar werden und damit verbundene Korpersprache und Handlun-

gen nachvollziehen,

[ verschiedene Ursachen fur empfundene Wut (Beleidigung, Schmerzzufiigung, Ungerechtig-
keit, Grenzuberschreitung, Regelverstol}) herausarbeiten und mogliche Einflusse auf das Erle-
ben und Ausdriicken von Wut diskutieren (Alter, Erziehung, Kultur, psychische Verfassung),

[ sich mit destruktiven Wuthandlungen (Gewalt, Zerstorung, Streit) auseinandersetzen, die
zum Teil Selbst-, Sach- und Fremdschadigung zur Folge haben und ihre Gefihle und Gedan-

ken dazu austauschen,

[ sich mit Wuthandlungen (friedliche und gewaltfreie Demonstrationen, Trennung, Wehr eines
Mobbing-Opfers) auseinandersetzen, die konstruktiv sind und Gesetzesanderungen, die das
(Wieder-)Erlangen von Rechten und Wiirde zur Folge haben,

J anhand der verschiedenen Funktionen von Wut (Spannungsabbau, Grenzen setzen, Selbstbe-
hauptung, Reaktion auf Frustration) nachvollziehen, dass Wut ein flr die seelische und kérper-
liche Gesundheit forderliches Gefuhl ist, welches wahrgenommen und ausgedriickt werden

kann und soll,

[ dafir sensibilisiert und dahingehend ermutigt und ermuntert werden, eigene und fremde
Wut wahrzunehmen und Wege und Maglichkeiten auszuloten, mit dieser konstruktiv umzu-
gehen, sodass Respekt sich selbst und.anderen gegeniiber gewahrt bleibt.

Didaktisch-methodischer Ablauf

1. und 2. Stunde: Emotionen

Als Einstieg in das Thema , Wut” ist es sinnvoll,
sich dieser Basisemotion neben den anderen an-
zunahern. Die sieben Beispiele werden an die
Schiiler verteilt (Sitznachbarn oder Kleingrup-
pen) mit dem Auftrag, mogliche Gedanken
und Gefuhle der Betroffenen zu formulieren.
Als Hilfe konnen die sieben Basisemotionen im
Kasten hinter die Tafel geschrieben oder bei der
Lehrkraft eingesehen werden. Nach dem Vor-
stellen und Vergleichen der Ergebnisse folgt ein
Gesprach uber Emotionen anhand der Arbeits-
auftrage 3 bis 6 von M1b. Die von den Schiilern
gesammelten Gefuihle (erganzend auch die von
M1b unten) werden nun fur die Arbeitsauftrage
7 und 8 genutzt: Die Schiiler bilden Gruppen,
wahlen eine Emotion aus (oder erhalten per Los

Inhalte und Materialien (M und MW)

Emotionen: korperlich-seelische Reaktionen,
durch die ein Ereignis aufgenommen, verarbei-
tet, klassifiziert, interpretiert und bewertet wird.
Aristoteles ging von elf Grundgefiihlen aus. Der
US-amerikanische Psychologe Paul Ekman un-
terscheidet sieben Basisemotionen und Caroll
Izard zehn. Uber das Konzept der Basisemoti-
onen in der psychologischen Forschung gibt es
keine Ubereinstimmung. Psychologen grenzen
die Wut von Zorn und Arger ab, indem sie von
einem , hoheren Erregungsniveau” und starke-
rer Intensitat sprechen. ,Von Zorn spricht man,
wenn die Angelegenheit, die uns argert, nicht
primar auf unser Ich bezogen ist, sondern auf
etwas Ubergreifendes. Der Zorn ist etwas dis-
tanzierter als die Wut” (Verena Kast). Es ist aber
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eine) und stellen sie als Standbild dar. Die Zu-
schauer sind aufgefordert, anhand Gestik, Mi-
mik und Haltung herauszufinden, welche darge-
stellt wird. Als Zusatz, abschliefendes Quiz oder
Hausaufgabe kann das Quiz von M1d genutzt
werden.

auch ublich, Wut und Zorn gleichbedeutend zu
verwenden.

Zu den Beispielen von M1a und b:

Georgina: Frohlichkeit; Mert: Wut; Somelia: Ekel;
Jeremy: Furcht; Kimberley: Verachtung; Edward:
Uberraschung; Carla: Traurigkeit

— Texte 4.1.8/M1a und b*
— Arbeitsblatter 4.1.8/M1c und d*

3. Stunde: Wut hat viele Gesichter

M2a dient als stummer Impuls und wird mit ver-
deckter Uberschrift prasentiert. Die Schiiler sind
aufgefordert, anhand der Stichworter die pas-
sende Emotion zu nennen: Wut. In Partnerarbeit
tauschen sie ihre Erfahrungen und Beobachtun-
gen mit ,Wut” aus (eigener und fremder). Im
Plenum werden die Ergebnisse vorgetragen und
Gemeinsamkeiten und Unterschiede reflektiert.
Zur Ergebnissicherung (was genau macht dieses
Gefuhl aus usw.) dienen die Texte und Definitio-
nen von M2b und c.

kvl

Waut ist eine sehr heftige Emotion und haufig
eine impulsive und aggressive Reaktion (Affekt),
die durch eine als unangenehm empfundene
Situation oder Bemerkung ausgel6st wird. Der
wutende Gesichtsausdruck ist universal tber alle
Kulturen hinweg. Selbst blinde Menschen dru-
cken ihre Wut-auf dieselbe Art aus, obwohl sie
wutende Gesichter gar nicht kennen: herunter-
gezogene Augenbrauen, zusammengekniffene
Augen, weit geblahte Nasenfliigel, zusammen-
gepresste Lippen, Gesicht wird rot, ...

=

— Arbeitsblatter 4.1.8/M2a und b*
— Texte 4.1.8/M2c**

4. Stunde: Ursachen: Was macht uns
wiitend?

Nun geht es um Ursachen fur das Gefiihl , Wut”.
Die Schiler bilden Gruppen und erhalten ein
oder mehrere Beispiele von M3a und b. Anhand
des Arbeitsauftrags 1 von M3a gehen sie den
maoglichen Ursachen fur die Wut des Betroffenen
genauer auf den Grund. Die Ergebnisse werden
anschlieBend vorgestellt und diskutiert. Es folgt
das Lesen des Textes ,Was Arger auslost” von
Verena Kast. Textstellen, die ,,Wutausloser” nen-
nen, kdnnen unterstrichen werden, denn so fallt
es leichter, die von den Schiilern herausgearbei-
teten mit den im Text genannten zu vergleichen.
AbschlieBend reflektieren die Schiler mogliche
Einflisse auf das Wahrnehmen und Ausdriicken
von Wut anhand des Arbeitsauftrags 5 von M3d.

EEEA

Die Bandbreite von Wut auslosenden Situati-
onen/Bemerkungen ist vielfaltig: Entwertung,
mangelnde Zuwendung, Unsicherheit, Beleidi-
gung, Beschimpfung, Ungerechtigkeit, Ausge-
nutztwerden, Zufigung von Schmerz, Zu- kurz-
Kommen, Werteverletzung, Unterbrechung von
freudvollen Situationen, Regelverstol, ... Fast al-
len Ursachen ist gemein: Wenn Selbsterhaltung
und Selbstentfaltung gestort oder beeintrachtigt
werden (korperlich, seelisch, sozial), wenn wir
uns in unserer Integritat nicht gesehen fuhlen,
wenn es um Grenzverletzungen geht, kann Wut
ausgelost werden. Einfluss auf das Wahrnehmen
und Ausdruicken von Wut haben jedoch Alter,
Stimmung, Erfahrung, Charakter, Erziehung,
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Kultur, moglicherweise das Geschlecht, und die
psychische Verfassung, ...

— Texte 4.1.8/M3a bis c*
— Arbeitsblatt 4.1.8/M3d*

5. und 6. Stunde: Was aus Wut geschehen
kann ...

Mit ,Wut” werden zumeist negative Assoziatio-
nen verknupft — so eine Wirkung haben sicher
auch die Beispiele von M4a. Diese Ansammlung
kann als stummer Impuls prasentiert (oder lang-
sam vorgelesen) werden. In Einzelarbeit lesen
die Schiler dann die Aussagen von M4b und
kreuzen an (oder notieren), was sie empfinden
und denken. Erst in Partnerarbeit, dann im Ple-
num tauschen sie sich aus und reflektieren ihr
Erleben und Bewerten von ,Wuthandlungen”.
Die Aufgaben zur Wahl bieten verschiedene
Maoglichkeiten, sich vertiefend vor allem mit der
Bewertung von Wut im gesellschaftlichen Kon-
text auseinanderzusetzen.

(o )#JEE

Was aus Wut geschehen kann:

Gewalt gegen Menschen und Dinge, Streit, Be-
leidigung, Selbstverletzung, Vandalismus, Mord,
Fluchen, Rachefantasien, ... Die Beispiele zeigen
die negativen Seiten von Wut: zumeist destruk-
tives Verhalten. — zumindest unangenehm emp-
fundenes — gegen sich selbst, andere und Dinge.
In'den Texten von Dichtern und Denkern uber
Wut wird Wut zumeist abgelehnt. In Heidi Kast-
ners Text ,Wut tut gut” wird jedoch ein anderer
Blickwinkel angebahnt: Wut ist eine von mehre-
ren menschlichen Basisemotionen und Teil un-
seres ureigenen Verhaltensrepertoires, so hat das
Wahrnehmen und Ausdriicken von Wut eine fur
den Menschen wichtige Funktion.

— Texte 4.1.8/M4a*
— Arbeitsblitter 4.1.8/M4b und c*/**/***
— Texte 4.1.8/M4d und e*/**/***

7. und 8. Stunde: Was auch aus Wut
geschehen kann ...

Ahnlich wie in den vorangegangenen Stunden
werden die Schiler auch Zunachst mit Beispie-
len konfrontiert, die auf Wut basieren. Nur: Die
Assoziationen werden andere sein, denn diese
Beispiele zeigen Tapferkeit und Mut und vor
allem: Purch diese Wut wurden Gesetze gean-
dert, gesellschaftlicher Wandel von grof3er Be-
deutung bewirkt. Die Beispiele konnen auch als
stummer Impuls — an einer Wand aufgehangt
— gesichtet werden. Es folgt ein Austausch Gber
Ahnlichkeiten und Unterschiede zu den anderen
Beispielen und somit Uber die Funktionen von
Wut. Als Ergebnissicherung dienen die Texte von
M5d. Die Stunden schlieRen mit einem Text von
Aristoteles, damit wird Ubergeleitet zum Thema

E5) %]

Was auch aus Wut geschehen kann:

friedliche Demonstrationen, Einsatz und ge-
waltloser Kampf fir Rechte (Frauen kampfen fur
das Recht auf straffreie Abtreibung — Folge: das
Gesetz wird reformiert; ehemalige DDR-Blrger
gehen auf die StralRe: Wir sind das Volk, sie ma-
chen ,, Druck”, bestarken damit andere — Folge:
innerdeutsche Grenze fallt — Wiedervereinigung;
Schwarze und Weilde setzen sich mit vielen Akti-
onen fur die Civil Rights ein — allen voran: M. L.
King — und bewirken die Anderung der Gesetze
(fur Schwarze und Weile gelten dieselben Ge-
setze)).
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der nachsten Stunden: (Guter) Umgang mit
Waut.

Zu den Funktionen von Wut von M5d:

befreit von Druck/Spannung, dient der Selbst-
behauptung, Abreaktion — als Reaktion auf Frus-
tration —, setzt Warnsignale, dient der Verteidi-

gung, ...

— Beispiele 4.1.8/M5a und b*/**
— Arbeitsblatt 4.1.8/M5c**
- Texte 4.1.8/M5d*

9. Stunde: Umgang mit Wut

Wut ist natirlich und sie wahrzunehmen und
einen Ausdruck fur sie zu finden, ist auch ge-
sund. Die Frage ist: Wie? In welcher Form? Wann
und wie ist Wut angemessen, konstruktiv, we-
der selbst- noch fremdschadigend? Die Schiler
sammeln zunachst Ideen. Die Sammlung kann
erganzt werden durch die Texte von Méa und
b. Die Vorschlage werden diskutiert und jeder
Schiiler wahlt aus, welche in nachster Zeit aus-
probiert werden. Ein Termin fur einen Austausch
uber Erfahrungen wird vereinbart.

E=lg]

Zu den Vorschlagen.von Méa und b:

den Arger in den Spiegel singen;Tee trinken, ei-
nen Wutball nutzen, ein Bad nehmen, das Arger-
nis verlassen, die eigene Wut hinterfragen, den
Atem.beruhigen, Wut in Bewegung umsetzen,
wie der Gegner fuhlen, die Wut auf ein Papier
schreiben oder malen und das Papier dann ver-
brennen, ... Die Vorschlage beinhalten sowohl
Tipps, die zum ,,Uberwinden” anregen als auch
solche zum-Schmalern der Wut, weniger jedoch
gibt es Anregungen zur konstruktiven Auseinan-
dersetzung mit den Wutauslosern.

=

— Texte 4.1.8/Mé6a und b*

10. und 11. Stunde: Wutsituationen

Nun geht'es darum, einen bewussteren Um-
gang mit Wut auszuprobieren. Die Schiler bil-
den Gruppen. Es gibt zehn Situationen (zehn
Gruppen oder'weniger), mit denen sie sich aus-
einandersetzen sollen. Der Text wird gelesen
und die Gruppen versetzen sich in die Lage der
Betroffenen: , Was fuhlen sie?” ,,Wie konnten sie
reagieren?” Die Schiler diskutieren, entwickeln
Vorschlage, nutzen dafir ihre Sammlung aus der
vorhergehenden Stunde und stellen die Situati-
on und den Umgang mit Wut als Rollenspiel vor.
Nach den Prasentationen erfolgt eine Reflexion
anhand der DenkanstolRe von M7b. Auch ist es
sinnvoll, eine Art ,Kummerkasten” anzubieten:

Zu den Situationen:

Eine Mutter wascht den Pulli ihrer Tochter zu
heil}, er lauft ein. Wie fihlt und handelt die
Tochter wohl? Wird sie witend und wenn ja —
zeigt sie ihre Wut? Wie?

Geld verschwindet aus dem Rucksack eines
Schiilers; ein Kleinkind bekommt im Supermarkt
nicht, was es will; ein Teenager kommt zu spat
nach Hause; ein Partner erledigt nicht die Haus-
arbeit; eine Verabredung wird abgesagt; eine
Funf wird in Mathe geschrieben; ein Elfmeter
wird zu unrecht gegeben, ...

- Texte 4.1.8/M7a und b*
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