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einleil

Wut gilt im Allgemeinen als unschones Gefuhl, das man
moglichst nicht zeigen und am besten ganz vermeiden
sollte. Ein wutender Mensch, egal ob jung oder alt, ist
unbequem, stellt den schonen Schein infrage und
entspricht mit rotem Gesicht und bosem Blick nicht den
asthetischen Malsstaben unserer Zeit.

Ich habe noch nie gehort, dass jemand im Aufwachsen
darin bestarkt wurde, wutend zu sein. Haben Sie schon mal
Eltern erlebt, die der Wut ihres Kindes mit offenen Armen
begegnen? »Brave Madchen sind nicht wutend«, »Sei ein
lieber Junge«, »Wenn du jetzt ruhig bist, bekommst du eine
Belohnung« ... - diese und ahnliche Satze haben viele von
uns in der Kindheit verinnerlicht, und so bemuhen wir uns
auch als Erwachsene, uns jederzeit sozialvertraglich,
liebenswurdig und nett zu verhalten.

Daran ist naturlich auch nichts auszusetzen - ganz im
Gegenteil! Allerdings bin ich mir sicher, dass gerade hinter
der freundlichen Fassade vieler netter Menschen eine
unterdruckte Wut schlummert, die zu spuren und zu
aullern sie sich bislang nur nicht getraut haben. Bestimmt
kennen auch Sie solche lieben Menschen, die sich oft
besonders im sozialen Bereich engagieren, fur andere da
sind, sich so selbstlos verhalten, dass sie moglicherweise
leicht ausgenutzt werden - und fur die Wut meistens ein
Fremdwort ist.



Der Preis fur den Verzicht auf dieses notwendige Gefuhl ist
allerdings hoch. Zum einen, weil alles, was nicht auf
gesunde Weise geaulSert wird, im Inneren gart und dort auf
Dauer grofSen Schaden anrichten kann. Zum anderen, weil
Menschen, die sich ihre Wut nicht eingestehen, oft in ihren
Grenzen verletzt werden und sich in ihren Beziehungen
unnotig klein halten lassen, gemalS dem Motto: »Mit
ihr/ihm kann man es ja machen!«

Die Entdeckung der eigenen Wut und ein gesunder
und achtsamer Umgang damit hat dagegen viele
positive Effekie - und kann sogar zu einer zutiefst
heilsamen und transformierenden Erfahrung werden!
Ich mochte Sie mit diesem Buch einladen, in dem Gefuhl
der Wut einen Freund kennenzulernen, jemanden, der stets
auf Threr Seite ist. Eine kraftvolle Energie, die Ihnen
geschenkt wurde, um fur sich einzustehen, sich zu
behaupten und wenn notig zu verteidigen. Je besser Sie
diesen Freund kennen und zu schatzen wissen, desto mehr
werden Sie in ihm das Tor zu Ihrer Kraft entdecken. Und in
der eigenen Kraft zu sein ist ein grofSartiges Gefuhl.

Keine Sorge, das bedeutet nicht, dass Sie sich fortan
rucksichtslos verhalten oder gar anderen Menschen
wehtun mussen. Vermutlich liegt Thnen ein positives und
menschliches Miteinander genauso am Herzen wie mir. Es
geht vielmehr darum, dass Sie sich erlauben, etwas zu
empfinden, das Sie vielleicht lange verneint haben, und mit
dieser neuen Energie umzugehen lernen. So als ob Sie auf
einmal ein neues, schnelleres Auto fuhren.

Moglicherweise werden sich Thre Beziehungen verandern,
wenn Sie auf gesunde Art und Weise mit Threr Wut und
Kraft verbunden sind, anstatt sie zu unterdrucken. Diese
Veranderung wird positiver Natur sein und Sie mit einem
Gefuhl von Respekt, Selbstwert und Lebendigkeit
belohnen.



Die Wissenschaft hat festgestelll, dass auch
Symptome von Depression und Angsten nachweislich
zuriickgehen, sobald ein Mensch seine oftmals lange
unterdriickte Wut entdeckt und lernt, damit auf
gesunde Weise umzugehen. Die Integration dieser Kraft
wird also auf allen Ebenen maligeblich zu Ihrer Gesundheit
beitragen.

Doch wie kann der Weg dahin gelingen? Wie ist es moglich,
das positive Potenzial der Wut zu entdecken, wenn Sie
moglicherweise fruher negative Erfahrungen damit
gemacht haben, sie zu aulSern, oder sich meilenweit davon
entfernt fuhlen, uberhaupt einen Wut-Impuls in Threm
Inneren zu spuren?

Eine grolse Rolle dabei spielt Ihr Korper, so viel sei schon
mal verraten. Denn wir leben heute in einer sehr kopf- und
verstandesorientierten Zeit, in der leider viele von uns
verlernt haben, ihren Korper und ihre Emotionen
wahrzunehmen und zu spuren. Indem es gelingt, uns
wieder mit der Weisheit unseres Korpers zu verbinden
und seinen Impulsen zu folgen, anstatt sie
»wegzudenken«, regulieren wir uns selbst auf
gesunde Weise und kommen wieder in unsere
natiirliche Kraft.

Auch Spiritualitat ist eine wunderbare Kraftquelle, die
unserem Leben einen hoheren Sinn gibt. Allerdings sollte
sie nicht dazu benutzt werden, unsere »dunkle Seite« -
dazu zahle ich ungeliebte Gefuhle wie Wut, Schmerz und
Scham - wegzudrangen.

Ich nenne dieses Phanomen gerne die »Licht-und-Liebe-
Falle« - alles menschlich Schwierige wird im Lichte falsch
verstandener Spiritualitat schongeredet, dadurch aber nur
ins Unbewusste verschoben, wo es weiter schwelt und auf
Dauer Schaden anrichten kann. Besser islt es, unser
spirituelles Bewusstsein dazu zu nutzen, Licht in die
dunklen Ecken unserer Psyche zu bringen und unsere
Schatten wirklich anzuschauen, als authentischen



