
Wütend? Machen Sie etwas daraus! 

Wut ist eine ungeheure Kraft. Ungezähmt verpufft sie, richtet Schaden an oder frisst sich nach 

innen. Gezähmt kann sie Berge versetzen. Statt sie im inneren Kochen zu vergeuden, lässt sich 

diese Energie sinnvoll nutzen. Entscheidend ist nicht, dass Wut entsteht, sondern was man da-

raus macht. 

Wozu drängt die Energie? 

Akute Wut zeigt oft sehr klar, wo Handlungsbedarf besteht. Sie macht aufmerksam auf The-

men, die zu lange aufgeschoben, übergangen oder angepasst wurden. Häufig stehen ganz kon-

krete Aufgaben dahinter: Ordnung schaffen, den Körper stärken, etwas in Bewegung setzen - 

innerlich wie äußerlich. Gerade für körperliche Veränderungen oder längst überfällige Vorha-

ben kann die Kraft der Wut ein starker Motor sein. 

Abreaktion vorbereiten – ein Ventil schaffen 

Damit Wut nicht unkontrolliert explodiert oder sich gegen den eigenen Körper richtet, braucht 

sie ein Ventil. Am besten eines, das sofort verfügbar ist. Bewährt hat sich eine persönliche Liste 

mit Tätigkeiten, die körperlich fordern und die Energie in Handlung überführen. An erster Stelle 

steht oft Bewegung: Laufen, Radfahren, zügiges Gehen oder intensives Training. Auch kräftige, 

praktische Tätigkeiten eignen sich gut: gründliches Putzen, Aufräumen, Schrubben, Aussortie-

ren. Für kleinere Wutimpulse können Yoga-Übungen, gezielte Ordnungsschritte oder eine kräf-

tige Trockenmassage des Körpers hilfreich sein. Sie wirkt aktivierend, lösend und hinterlässt 

spürbare Entspannung. 

Wut sinnvoll umsetzen 

Die Erfahrung zeigt: Das bewusste Umsetzen von Wut in Handlung schafft schnelle Erfolgser-

lebnisse. Statt sich in inneren Diskussionen, Rechtfertigungen oder Gedankenschleifen zu ver-

lieren, wird etwas bewegt, sichtbar und spürbar. Das Ego hätte oft lieber recht, als etwas zu 

verändern. Doch Aufregung allein bringt nichts. Wut ernst zu nehmen heißt nicht, ihr freien 

Lauf zu lassen, sondern ihre Energie klug zu nutzen, auch im Sinne von Herz, Kreislauf und 

Verdauung. 

Selbstreflexion nach der Abreaktion 

Nach der körperlichen Abreaktion wird der Blick klarer. Jetzt ist Raum für Analyse: 

• Was war der konkrete Auslöser? 

• Welche inneren Knöpfe wurden gedrückt? 

• Was genau hat provoziert? 

Häufig richtet sich Wut auch gegen sich selbst, weil Grenzen nicht gesetzt, Warnsignale über-

sehen oder notwendige Schritte zu lange hinausgeschoben wurden. In diesem Sinn ist Wut ein 

ehrlicher Hinweisgeber. Sie zeigt, wo Veränderung nötig ist. 

 

 



Aus Wut wird Mut 

Das Wort Aggression stammt vom Lateinischen aggredere „nach vorne gehen, angreifen, etwas 

wagen“. In diesem ursprünglichen Sinn bedeutet Aggression: aktiv werden. Wenn die erste 

Wucht der Wut abgeklungen ist, ohne Schaden angerichtet zu haben, stellt sich die entschei-

dende Frage: Wo braucht es mehr Mut? 

Hilfreich ist auch hier eine Liste: 

• Was wird beim nächsten Mal anders gemacht? 

• Was wird klar ausgesprochen? 

• Welches Verhalten wird beendet? 

• Wovon darf Abschied genommen werden? 

• Was darf neu ins Leben kommen? 

Die Gefühle unter der Wut 

Hinter Wut liegen oft andere Gefühle: Traurigkeit, Frustration, Verletztheit, unerfüllte Sehn-

sucht. Auch sie wollen wahrgenommen werden. Das ist nicht immer angenehm. Wut wirkt 

kraftvoll, Tränen dagegen oft schwach. Und doch sind sie notwendig. Traurigkeit braucht Trä-

nen. Weinen löst innere Blockaden und schafft Erleichterung. Frustration und Enttäuschung 

entstehen häufig dort, wo man sich selbst oder andere zu lange beschönigt hat. Verantwortung 

zu übernehmen heißt hier nicht, sich zu verurteilen, sondern klarer und ehrlicher zu werden. 

Ein einfacher innerer Lösungssatz kann helfen, seelische Verletzungen zu lösen: 

„Es hat mir wehgetan – und ich lasse es bei dir.“ 

So wird die verletzende Energie innerlich zurückgegeben. 

Wut durch mangelnde Achtung 

Wut entsteht auch durch Abwertung und fehlende Wertschätzung. Das Umfeld begegnet uns 

meist in dem Maß achtsam, wie wir es selbst tun. Wut über mangelnde Achtung weist oft auf 

einen Mangel an Selbstachtung hin. 

Heilung bedeutet hier: 

• das eigene Selbstbewusstsein stärken, 

• das zu nähren, was aufrichtet, 

• und das gehen zu lassen, was schwächt und klein macht. 

Sitzt der Stachel tief oder kehrt die Wut immer wieder zurück, kann professionelle Unterstüt-

zung durch Coaching oder Therapie sinnvoll sein. 

Wut und Ernährung 

Auch die körperliche Ebene spielt eine Rolle. Forschung zeigen, dass Ernährung das emotionale 

Erleben stark beeinflusst. Mängel, z. B. an Omega-3-Fettsäuren, Vitaminen oder Mineralstof-

fen, können Aggression, innere Unruhe und Angst verstärken. Studien belegen, dass eine ge-

zielte Nährstoffversorgung aggressives Verhalten deutlich reduzieren kann. Ernährung ist da-

mit ein wichtiger Baustein im Umgang mit Wut. 



Fazit 

Wut hat viele Ursachen. Unterdrückt richtet sie sich gegen den eigenen Körper. Unkontrolliert 

schadet sie anderen. 

Der heilsame Weg liegt dazwischen: 

• bewusste Abreaktion, 

• klare Selbstreflexion, 

• Wahrnehmen und Heilen tieferer Gefühle, 

• Aufbau von Selbstachtung 

• und eine bewusste Lebensführung. 

Wut ist keine Schwäche, sondern eine Urkraft. Richtig genutzt, unterstützt sie Gesundheit, Klar-

heit und innere Entwicklung. 

Sie sind der Wut nicht ausgeliefert. Nutzen Sie ihre Energie – für Veränderung, für Heilung 

und für ein stimmigeres Leben. 
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