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Wut ist wie ein Messer. Es kann ge-

fährlich sein, aber auch hilfreich: den 

Finger verletzen oder Brot schneiden, 

jemanden bedrohen oder etwas Wertvolles 

schnitzen, Schaden anrichten oder Fesseln 

durchtrennen. Das Messer ist ein neutrales 

Werkzeug. Entscheidend ist die Absicht, für die 

es eingesetzt wird. »Wenn Wut, ähnlich wie das 

Messer, als neutrale Energie betrachtet und er-

fahren wird, ist es möglich, dieses starke Gefühl 

mit etwas Übung bewusst und konstruktiv ein-

zusetzen«, ist Britta Reichard überzeugt. »Doch 

im Arbeitskontext werden Gefühle nach wie 

vor tabuisiert«, kritisiert sie. »Dort gilt Kontrolle 

als höchste Kompetenz.« Wut werde dagegen 

schnell mit verminderter Steuerungsfähigkeit in 

Verbindung gebracht und somit als unerwünsch-

tes Gefühl klassifiziert, weil Wut

	Ì gefährlich sein kann und zerstörerisch, 

rasch außer Kontrolle geraten kann.

	Ì den Ruf schädigen kann, unprofessionell, 

laut und / oder unreif sein kann,  

unkultiviert wirken kann.

	Ì bedrohlich sein kann, in Angst versetzen 

kann, Panik verursachen kann.

	Ì Machtmissbrauch darstellen und  

tyrannisieren kann.

 Die Wahrnehmungsschwelle  
 für Wutenergie senken 

»Doch Wut kann auch wertvoll sein«, so Britta 

Reichard, »denn sie lässt sich durchaus kontrol-

liert einsetzen, je nach Intensität der Wutener-

gie.« Bei dem Begriff »Wut« wird klischeehaft 

oft an sehr viel Energie oder gleich an einen 

Wutausbruch gedacht. In Wirklichkeit gibt es 

aber viele feine Abstufungen davon. Die weni-

ger intensiven spüren wir meist gar nicht oder 

interpretieren sie nicht als Wut. Dabei lassen 

sich gerade mit wenig Wutgefühl gute Entschei-

dungen treffen.

Wichtig ist daher, Wutenergie so früh wie mög-

lich wahrzunehmen, um diese dann auf posi-

tive Weise zu verwenden. »Angenommen der 

Wutausbruch erfolgt bei 87 Prozent Wutener-

gie, so liegt die Wahrnehmungsschwelle von 

Wut bei den meisten Menschen bei etwa 80 

Prozent. Liegt das Wutniveau darunter, realisiert 

der Einzelne noch gar nicht, dass er wütend ist«, 

erläutert Coach Reichard.

Um konstruktiv mit unseren Gefühlen umgehen 

zu können, ist es also unerlässlich, die eigene 

Wahrnehmungsschwelle zu senken und schon 

früh Wutenergie zu spüren. Die Gründe, warum 

wir Wut erst ab einem recht hohen Niveau be-

merken, sind häufig Selbstbetäubungsmecha-

nismen. »Übermäßig viel Arbeit, übermäßiger 

Konsum von Alkohol oder auch Süßigkeiten, 

exzessiver Digitalkonsum, Fernsehen oder auch 

übertrieben viel Sport«, zählt Britta Reichard als 

Beispiele auf. Sie empfiehlt: »Diese Mechanis-

men gilt es möglichst zu vermeiden, um dann 

gezielt in sich hineinzuhorchen.«

Auch Körpersignale helfen, aufsteigende Wut 

schon frühzeitig zu erkennen. Denn bei den 

meisten Menschen kündigt sich Wut über eine 

tendenziell tiefere Stimme und höhere Mus-

kelanspannung an, die sich etwa in geballten 

Fäusten ausdrücken kann.

Wut 
ist ein starkes Gefühl, 

das zu impulsiven, aggressiven 
oder unkontrollierten Handlungen 
führen kann. Deshalb versuchen 

wir Wut, so gut es geht, zu vermeiden. 
Doch das gelingt nicht immer. Wie wäre es also, 
statt mit der Faust auf den Tisch zu hauen, Wut  

als hilfreiche Energie in die richtigen Bahnen zu lenken 
und gewinnbringend einzusetzen? Wie das funktioniert, 

verrät Britta Reichard, Coach und Ratgeberautorin.
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 Wut nutzen für Besseres 

»Haben Sie mit etwas Übung Ihre Wahrneh-

mungsschwelle gesenkt, fällt es Ihnen leich-

ter, die vorhandene Wutenergie konstruktiv 

für sich zu nutzen«, erklärt Ratgeberautorin 

Reichard. »Denn je früher diese wertvolle 

Energie für eine Veränderung zur Verfügung 

steht, umso eher ist es möglich, damit eine 

Lösung herbeizuführen.«

Unter diesen Vorzeichen kann Wut anstelle 

seiner potenziell zerstörerischen Wirkung 

Antrieb dazu sein

	Ì »Ja« zu sagen, »Nein!« zu sagen,  

Entscheidungen zu treffen.

	Ì Grenzen zu setzen, sich abzugrenzen, 

andere zu schützen, sich selbst zu 

schützen.

	Ì Klarheit zu schaffen, Unterscheidungen  

zu treffen.

	Ì Etwas zu beginnen, etwas zu beenden, 

etwas zu verändern.

	Ì Ordnung zu schaffen und aufzuräumen.

	Ì Disziplin zu halten und konsequent zu sein.

Wie das im Alltag aussehen kann, veranschau-

licht Reichard an einem realen Beispiel:

Unternehmer Huber schreibt seinem Ge-

schäftspartner, der ein zugesagtes Treffen 

zum zweiten Mal kurzfristig verschoben hat, 

folgende Handynachricht: »Bitte schicke mir 

einen konkreten Terminvorschlag mit Uhrzeit. 

Dies, damit ich nun endlich verbindlich ei-

nen Tisch im Lokal für uns reservieren kann –  

und mir vom Restaurantbesitzer nicht wegen 

wiederholter, weiterer Terminänderungen al-

tersbedingte Ausfallerscheinungen unter-

stellt werden.«

Unternehmer Huber hat Wut, und er hat sie 

konstruktiv genutzt. Er hat zu einem bestimm-

ten Zeitpunkt bemerkt, dass er sich über seinen 

Geschäftspartner ärgert, genauer betrachtet 

über dessen Verhalten. Die dauerhafte Un-

klarheit zu dem geplanten Termin ging an die 

Grenze dessen, was der Unternehmer zu tole-

rieren bereit war. Statt weiter abzuwarten und 

seinen Ärger, sprich seine Wut, anwachsen zu 

lassen, erkennt und verwendet er seine noch 

geringe Wutenergie zu einem frühen Zeitpunkt. 

Er wartet nicht zu lange oder ignoriert seine Wut, 

um dann später unvermittelt einen wütenden 

Rundumschlag über die Unzuverlässigkeit des 

Gegenübers zu starten. Stattdessen setzt der 

Unternehmer zu einem frühen Zeitpunkt – und 

mit wenig Wutenergie – eine deutliche Grenze 

und vertritt seinen Standpunkt. Mit seinem 

Humor, der auf eigene Kosten geht, signalisiert 

er, dass er gerne bereit ist, sich weiter um die 

Organisation des Treffens zu kümmern, jedoch 

ein endloses Hin- und Her der Termine nicht ak-

zeptiert. Statt verärgert zu reagieren, begegnet 

er der Herausforderung gelassen und resilient.

Britta Reichard: »Wem ein guter Umgang mit 

Wut gelingt, dem stehen die Türen offen – im 

Beruflichen, Gesellschaftlichen und Privaten – 

für verständnisvollen Umgang, Menschlichkeit 

und vor allem gemeinsamen Erfolg.«

Zur Autorin: Britta Reichard verfügt über mehr als 15 Jahre 

intensiver Coachingerfahrung im internationalen Umfeld. Sie 

ist Dipl. Informatik-Betriebswirtin (VWA) und darüber hinaus 
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