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Buch

Jeder kennt das Gefühl der Wut, doch meist sind Wut und Aggression 

negativ belegt. Dabei ist Aggression ein angeborener Instinkt, der aus-

gelebt und nicht unterdrückt werden möchte. In ihrem neuen Buch 

beleuchtet Sam Jolig diese Kraft und zeigt auf, wie viel davon gesund 

ist – und was ungesund ist. Sie erklärt die Zusammenhänge zwischen 

Instinkten und Emotionen und verdeutlicht, was Aggression mit Angst 

zu tun hat. 

In unserer Aggressions-Biographie ist unsere Prägung ganz entschei-

dend: Was Sie in der Kindheit geprägt hat, macht Sie so »aggressiv«, 

wie Sie heute sind. Daneben spielt auch die körperliche Seite eine wich-

tige Rolle bei der Betrachtung von Aggression. Denn unterdrückte Ge-

fühle und nicht ausgelebte Impulse können regelrecht krank machen. 

Zu guter Letzt zeigt Sam Jolig, wie Sie den Wutpegel auf einem gesun-

den Level halten und einen konstruktiven Umgang mit der Aggression 

finden – und so auch Ängste verlieren.

Autorin

Sam Jolig ist Körpertherapeutin, systemische Prozessbegleiterin und 

Autorin. Sie befasst sich seit vielen Jahren mit dem ganzheitlichen 

Denken und der Verbindung von Körper, Geist und Seele. Als Mutter 

von zwei Kindern nutzt sie ihr Wissen auch für sich und ihre Familie. 

Durch ihre therapeutische Arbeit weiß sie um den reichen Schatz der 

Gefühle – Aggressionen inklusive. Sie lebt mit ihrer Familie, Hunden 

und Pferden auf dem Land bei Hannover.

www.sam-jolig.de

Von Sam Jolig außerdem im Programm

Mein Weg zum Herzkind (17261)

Böse Mutter – gute Mutter (17339)

302_17501_Jolig_Wut tut gut_aktuell.indd   2302_17501_Jolig_Wut tut gut_aktuell.indd   2 18.12.14   14:3818.12.14   14:38



Sam Jolig
unter Mitarbeit von Bernhard Voss

Wut tut gut
Ein starkes Gefühl verstehen 

und konstruktiv nutzen
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Vorwort von Dipl.-Psych. Marion Barabanov

Obwohl regelmäßig jeden Sonntag pünktlich um 20.15 Uhr 

der »Tatort« über die deutschen Bildschirme flimmert und 

wir fassungslos gerne mit ansehen, wozu Menschen in der 

Lage zu sein scheinen, setzen wir uns kaum mit der Frage 

auseinander, wofür Aggressionen überhaupt da sind und 

was es mit dem starken Gefühl »Wut« auf sich hat. Dabei 

ist ein Verständnis dieser machtvoll wirkenden Kräfte so-

wohl individuell entwicklungspsychologisch als auch in sei-

nen gesellschaftlichen Auswirkungen von enormer Bedeu-

tung.

Geht man einmal von den Ursprüngen der Wut aus, so 

ist sie gespeist aus der Kraft der Aggressionsenergie, wel-

che einer der wesentlichsten Überlebensstrategien schon 

unserer frühesten Vorfahren zugrunde liegt. Damals – also 

bereits vor der Zeit der Dinosaurier– gab es wichtige Ver-

haltensmuster, die sich bei Lebensgefahr reflexartig ein-

schalteten. Die Rede ist von den mittlerweile schon be-

rühmten drei F:

∙ Fight (Kämpfen, also Angriff ): 

gespeist aus Aggressionsenergie

∙ Flight (Fliehen, also Flucht): 

gespeist aus Angstenergie 
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∙ Freeze (Einfrieren, Starre): 

zunächst Energielosigkeit, die sich später entlädt, 

wenn die Gefahr vorbei ist (Schockreaktion)

Das bedeutet, dass bereits vor über 300 Millionen Jahren 

diese Impulse in den tiefsten Schichten unseres Gehirns als 

Reflexe angelegt waren. Verantwortlich dafür waren und 

sind vor allem der Hirnstamm sowie die Amygdala (Hirn-

anhangdrüse). Diese Reflexe sorgen für die nötige Aus-

schüttung von Adrenalin und damit für die Energie, um ei-

ner vermeintlich lebensgefährlichen Situation zu begegnen: 

Soll ich kämpfen, fliehen oder soll ich mich lieber tot stel-

len, um zu überleben? Dies galt früher und dies gilt auch 

heute noch!

Problematisch wurde das Ganze  – betrachtet man 

die gesamte Evolution  – erst in jüngerer Zeit, als sich 

der Mensch als soziales und zunächst recht abhängiges 

Wesen mit der Befriedigung zweier widerstreitender 

Grundbedürfnisse konfrontiert sah: zum einen dem Be-

dürfnis nach sozialer Bindung, zum anderen dem Bedürf-

nis nach Wachstum und Entwicklung. Beide Bedürfnisse 

sind uns »in die Wiege gelegt«, geraten aber im Laufe des 

Lebens immerzu in Konflikt, da man häufig vor die Wahl 

gestellt wird: Entscheide ich mich dafür, meine Interes-

sen durchzusetzen und meine eigenen Bedürfnisse zu be-

friedigen, oder entscheide ich mich für die Aufrechterhal-
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tung sozialer Beziehungen (Partnerschaft, Kinder, Eltern 

etc.) und stelle mich selbst mit meiner Bedürftigkeit hin-

ten an? Ich denke, diesen Konflikt kennt jeder.

Ein Unterdrücken, Verdrängen oder gar Abspalten der 

(über-) lebensnotwendigen Aggressionsenergie kann dazu 

führen, dass sie sich über Jahre aufstaut und sich dann, 

wenn viele Faktoren zusammentreffen, völlig unkontrol-

liert entlädt. Mord und Totschlag, Amokläufe und sogar 

Kriege können dann die fatale Folge sein. 

Auch kann sich die Aggressionsenergie gegen uns selbst 

richten und sich dann in selbstzerstörerischem Verhalten 

äußern: Dazu gehören alle Formen der Sucht, Ess-Störun-

gen wie Anorexie, Bulimie oder »Frustessen«, sogar die 

weit verbreiteten depressiven Erkrankungen einschließlich 

des heute so populär gewordenen Burn-out-Syndroms kön-

nen im Grunde als Konsequenz einer nach innen, also auf 

das Selbst, gerichteten Aggressionsenergie angesehen wer-

den. 

Wird diese energetische Kraft auf einen anderen Ka-

nal umgeleitet, erscheint sie nicht selten im Gewand ei-

ner Angststörung, was für die darunter Leidenden mit-

unter recht überraschend sein kann. Schließlich fühlen 

sie sich ja unsicher und ängstlich und überhaupt nicht 

aggressiv! Vor allem Menschen mit einer ausgeprägten 

Panikstörung hatten meist mit dem Thema Wut und Ag-

gressionen nie etwas am Hut, die Panikattacken kom-
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men für den Betroffenen immer »aus heiterem Himmel«. 

Dass aber genau diese unterdrückte und dann umgeleitete 

Aggressionsenergie ein wesentlicher Faktor für die Ent-

stehung und Aufrechterhaltung von übermäßigen Ängs-

ten sein kann, überrascht die meisten, und sogar ich als 

Psycho therapeutin bin erst im Laufe jahrelanger Tätigkeit 

dahintergekommen, wie zentral die Bearbeitung des The-

mas Wut und Aggression für den Behandlungserfolg ist.

Im vorliegenden, sehr lebensnah geschriebenen Buch 

wird nun endlich versucht, diesem so wichtigen Thema 

zu begegnen und mehr Licht in die komplexen inter- und 

innerpsychischen Zusammenhänge von Wut und Aggres-

sion zu bringen. Auf verständliche Weise wird die we-

sentliche Rolle der Wut und Wutäußerung herausgestellt 

und der negative »Touch« der Aggression aufgehoben, so-

fern wir sie in ihren Ursprüngen wahrnehmen und ange-

messen zum Ausdruck bringen können. Denn wenn wir 

mit genügend (Selbst-) Achtsamkeit mit unseren Gefüh-

len und denen der anderen umgehen, könnte viel Unheil 

durch Aufstauung oder Umleitung der Aggressionsenergie 

verhindert werden. Darüber hinaus helfen die vielen Fall-

beispiele im Buch sowie zahlreiche praktische Übungen 

dabei, die wesentliche Ressource der aggressiven Energie 

zu nutzen und mit Wut und Mut für Veränderungen und 

für die angemessene Befriedigung eigener Bedürfnisse zu 

sorgen. 

302_17501_Jolig_Wut tut gut_aktuell.indd   14302_17501_Jolig_Wut tut gut_aktuell.indd   14 18.12.14   14:3818.12.14   14:38



15

Vorwort von Dipl.-Psych. Marion Barabanov

Als Verhaltenstherapeutin, aber auch als zweifache 

Mutter und Ehefrau halte ich dieses Buch für Paare, Eltern, 

Menschen in sozialen Berufen und natürlich für jeden Ein-

zelnen für sehr wichtig und überaus bereichernd. Es gehört 

in jedes Wohnzimmer und in jede psychotherapeutische 

Praxis!

Dipl.-Psych. Marion Barabanov

– Psychotherapeutin –
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Ein paar Worte vorweg: Wut tut gut! 

Das kennen Sie bestimmt: Sie haben die Nase so richtig 

schön voll. Ihr Partner nervt Sie. Ihre Eltern oder Freunde, 

der Chef oder die Kinder bringen Sie zur Weißglut. Sie füh-

len sich geladen, hochexplosiv. Meist sagen Sie dann wahr-

scheinlich nichts, nehmen Situationen, Aussagen und Be-

gegnungen, die Sie wütend gemacht haben, einfach hin. 

Überlegen vielleicht noch, was Sie falsch gemacht haben 

könnten, warum Ihnen das gerade wieder passiert. Sie 

könnten schier »ausrasten«, tun es aber nicht. Es gehört 

sich ja auch nicht – »draufzuhauen« oder sich einer mög-

lichen Entgleisung hinzugeben. 

In den letzten Tagen habe ich nicht selten Lust gehabt, 

mal so richtig auf den Tisch zu hauen oder meine Meinung 

rauszubrüllen. Ich bin wütend, sehr wütend – und zugleich 

traurig. Ich bin mir nicht sicher, ob es die Tatsache ist, dass 

ich dieses Buch schreibe und mich mit den wirkenden Kräf-

ten der Aggression und Wut sehr intensiv auseinander-

setze, oder ob es für mich Zeit wird, mich allgemein in mei-

nem Leben noch klarer und »aggressiver« zu benehmen. 

Wie ich das meine, werden Sie wahrscheinlich besser ver-

stehen können, nachdem Sie dieses Buch gelesen haben. 

Denn so »böse« und schrecklich, wie viele von uns gelernt 

haben, ist die Wut gar nicht. Und das Ausleben unserer 

Aggressionen auch nicht. Natürlich kommt es – wie so oft – 
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Ein paar Worte vorweg: Wut tut gut!

auf die richtige Dosis an, aber eines kann ich Ihnen hier 

schon verraten: Sich stets zu unterdrücken und zurückzu-

nehmen wird Sie krank machen und nicht glücklicher.

Ich glaube, dass ich selbst im Laufe meines Lebens 

Themen, Problematiken, Krankheiten und mein Erken-

nen, mein Verstehen wie Zwiebelschichten abschäle. Ich 

komme meinem Kern näher und näher. Kann immer klarer 

in die Welt gehen und mir Verstrickungen mehr und mehr 

sparen. Das bedeutet aber nicht, dass ich es schaffe, durch 

das Wissen um systemische Dynamiken, körpertherapeuti-

sche Hintergründe und das Wirken unserer Aggression völ-

lig frei von menschlichen Befindlichkeiten zu sein. Dazu ge-

hören eben auch Tiefs und neue Dynamiken, die sich nicht 

immer »sonnig« anfühlen. Wie schreibt ein Autorenkollege 

so schön: Probleme sind verpackte Geschenke. Ich habe 

es selbst so gewollt mit dem Schreiben dieses Buches. Ich 

wollte mir diese mächtigen Gewalten, die in uns wirken, 

die viele unterdrücken und andere völlig fehlplatziert nach 

außen transportieren, noch einmal unter der Lupe an-

schauen. Sie erspüren. Mich dabei spüren. Erkennen, um 

zu verstehen. Damit Veränderung geschehen darf. 

Schauen Sie sich um in der Welt, die Medien berich-

ten uns ja genug. Spielen und reizen uns gar mit dem Blick 

auf wütende, aggressive und gewaltvolle Bilder. Geprügel-

ter Mann hier, erstochene Frau dort, eine Rebellion rechts, 

links die Wasserwerfer, Amokläufer, Kriegserklärungen 
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Ein paar Worte vorweg: Wut tut gut!

und, und, und … Würde jeder von uns sein persönliches 

Aggressionspotenzial verstehen lernen und damit rich-

tig umgehen, könnte es aus meiner Sicht friedvoller sein 

in unserer Welt. Damit meine ich nicht, dass wir uns alle 

unterdrücken müssen. Im Gegenteil: Man sollte früh ge-

nug seinem eigenen Impuls folgen, um nicht zur tickenden 

Zeitbombe oder völlig unlebendig zu werden.

So schreibe ich dieses Buch aus vollem Herzen, um ein 

Reizthema öffentlicher zu machen, vielleicht ein Erkennen, 

ein Verstehen aus einer neuen Sicht aufzuzeigen. Ja, und 

ich bin auch egoistisch, indem ich mich selbst durch meine 

Arbeit an diesem Projekt einem erneuten »Erkenntnis-Pro-

zess« hingebe. Mein größter Wunsch jedoch für uns alle 

ist, dass wir frei, respektvoll und in Liebe miteinander auf 

unserem Planeten leben können. 

Herzlich 

Ihre Sam Jolig

302_17501_Jolig_Wut tut gut_aktuell.indd   19302_17501_Jolig_Wut tut gut_aktuell.indd   19 18.12.14   14:3818.12.14   14:38



302_17501_Jolig_Wut tut gut_aktuell.indd   20302_17501_Jolig_Wut tut gut_aktuell.indd   20 18.12.14   14:3818.12.14   14:38



21

1. Bekannte Dämonen: Zorn, 
Wut, Aggression – und Angst

Was ist eigentlich Aggression – 
und wofür brauchen wir sie?

Beginnen wir mit einer kleinen Zeitreise: in die Steinzeit! 

Sie sind ein Jäger, der auf großer Mammut-Jagd unterwegs 

ist. Sie haben Hunger. Und nicht nur Sie. Ihre ganze Fami-

lie hat schon seit Wochen nichts Nahrhaftes mehr zwi-

schen die Zähne bekommen. Gemeinsam mit zwei anderen 

Jägern haben Sie sich nun an ein sehr, sehr großes, zotteli-

ges Biest herangeschlichen. Ihr Puls schlägt bis zum Hals, 

und Sie bekommen einen Tunnelblick. Angst? Dafür ist 

gerade keine Zeit, die Mission ist klar: Sie werden gleich 

töten. Wie von Sinnen machen Sie sich dann mit Ihren 

Waffen über das Mammut her. Natürlich sind Sie aggressiv, 

hochaggressiv, denn Sie haben sich entschieden zu über-

leben. Und mit gutem Zureden und Liebe hätten Sie den 

nötigen Braten nicht über Ihr Lagerfeuer geholt. 

Sie mussten in der Steppe also eine Entscheidung tref-

fen, in der es um Leben und Tod ging. Für sich selbst, für 

Ihre Familie und für das Mammut. Da war ganz plötzlich 

kein Platz mehr für andere Gefühle, und Ihre Handlung 

folgte instinktiv. Dieses Beispiel mag allzu bekannt erschei-
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1. Bekannte Dämonen: Zorn, Wut, Aggression – und Angst
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nen – und zum Glück leben wir nicht mehr in der Steinzeit. 

Weder ich noch Sie müssen Mammuts erlegen, um etwas 

zum Essen zu haben. Der »Schlachter« tötet für unsere 

Schnitzel, und wir wollen auch ansonsten auf keinen Fall 

aggressive Menschen sein. Denn wir sind ja alle so zivili-

siert und friedliebend … 

Tatsächlich? Sicher können Sie sich an irgendeine der 

unzähligen Pressemitteilungen erinnern, in denen es um 

pure Gewalt geht. Fast täglich hören wir von wütenden 

Menschen, die irgendwo auf der Welt ihre Aggressio-

nen an Unschuldigen ausleben, die scheinbar nichts mit 

ihnen zu tun haben. 

Die U-Bahn-Geschichte etwa. Erinnern Sie sich? Ein äl-

terer Herr wird völlig sinnlos auf brutalste Weise von zwei 

Jugendlichen zusammengeschlagen und -getreten. Selbst 

als er am Boden liegt, machen sie weiter. Er blutet, win-

det sich, röchelt. Sie treten nach, wieder und wieder. Dass 

kaum jemand hilft, ist eigentlich klar, denn das würde ein 

sehr hohes eigenes Aggressionspotenzial des »Retters« er-

fordern. Wie das genau gemeint ist, werden Sie im Laufe 

dieses Buches noch verstehen. Fakt ist, in dem eben be-

schriebenen Beispiel geht es ebenso um Leben und Tod wie 

bei der Mammutjagd. Nur irgendwie andersherum. Denn 

in der beschriebenen U-Bahn-Situation wurde schlicht 

gesagt das Aggressionspotenzial der Täter über einen »fal-

schen« Kanal frei. 
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auch Depression oder Burn-out-Syndrom nennen. Um das 

weiter zu erklären, bitte ich den Physio- und Gestaltthera-

peuten Bernhard Voss zu Wort.

Bernhard Voss: Angst ist tatsächlich kein Gefühl

Angst ist ein Erregungszustand unseres Organismus, 

der sich somatisch (also körperlich) und psychisch äu-

ßert. Angst fühlt sich zwar an wie ein Gefühl, ist aber nur 

das Produkt nicht gelebter Gefühle und nicht gelebter 

Impulse. Die wesentlichen Impulse unseres Organismus 

sind Aggression und Sexualität. 

Wann immer wir also Angst empfinden, unterdrücken wir 

entweder ein Gefühl oder einen instinkthaften Impuls. Das 

geschieht, weil wir diese Impulse nicht mehr wahrnehmen 

können oder wollen. Je weniger Freiheit wir uns in  unserer 

emotionalen und instinkthaften Wahrnehmung und im Aus-

druck zugestehen, desto größer werden unsere Ängste. 

Gefühle und Ängste sind also zwei verschiedene Paar 

Schuhe, hängen aber unmittelbar zusammen. Eine ein-

fache Formel könnte lauten: Wenig Ausdruck, viel Angst.

Das kann eine gute Botschaft für all diejenigen sein, die 

unter starken Ängsten oder chronischer Unsicherheit lei-

den: Ängste sind keine mystischen Wesen, die einem plötz-
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lich »im Nacken« sitzen. Ängste springen einen nicht an. 

Ängste haben eine Ursache. Die ist in der persönlichen Le-

bensgeschichte zu finden. Ängste sind erklärbar, verständ-

lich – und deshalb in den allermeisten Fällen auch lösbar.
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