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Wut als Katalysator

Gesundes Emotionsmanagement

Text: ROBERT HOFFMEISTER

Dr. Daniel Dufour plddiert dafiir, dass wir mehr Liebe zu uns selbst entwickeln und den richtigen Umgang
mit unseren Emotionen lernen. Wut nimmt dabei eine besondere Stellung ein, da sie unausgelebt zu inneren
Spannungen fiihrt, deren Energie in steigendem Map fiir Unruhe sorgt — eine explosive Ladung ohne Ventil.

in aktiver Umgang mit der ei-

genen Wut ist von essenzieller

Bedeutung fiir die Gesundheit.

Wird sie hingegen vom Verstand

ins Unbewusste verdrangt, fih-
ren die dabei entstehenden inneren An-
spannungen iber kurz oder lang zu kor-
perlichen oder seelischen Beschwerden.
Doch viele Menschen haben von klein auf
gelernt, ihre Wut zu unterdriicken. Hier ist
als Erstes angesagt, die Wut tiberhaupt
wieder spiren zu lernen.
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Den Schwerpunkt in Dufours neuem
Buch stellt genau diese Thematik dar. Es
geht darum, wie wir unsere Wut wieder
bewusst wahrnehmen und wie dies unser
Leben verdndern kann. Der durchaus pro-
vokante Titel ,,Wut ist gut!“ weist darauf
hin, was fiir eine wichtige Emotion Wut
ist. Sie hat ein hohes Energiepotenzial
und fiihrt fast immer zu irgendeiner Art
von Ausbruch — nur dass dieser im Falle
einer Unterdriickung gegen uns selbst
gerichtet wird.

Was viele davon abhalt, die Wut zu spi-
ren und addquat auszudriicken, ist der
Verstand.

Die ,,Denke* — wie Dufour den Verstand
bzw. unser Denken nennt - sollte un-
bedingt gezdhmt werden, wenn es um
Emotionen geht. Dies hat nicht, wie man
vielleicht annehmen kénnte, zur Folge,
dass mehr Gewaltausbriiche stattfinden,
sondern genau das Gegenteil ist der Fall:
Gerade das Unterdriicken von Wut fiihrt
dazu, dass sich diese Emotion irgend-



wann ohne Vorwarnung geballt und explo-
siv entlddt. Der Sachverhalt hat Ahnlichkeit
mit einem Kessel, der unter Druck steht —
und ein defektes Ventil aufweist.

Ist die Unterdriickung von Wut jedoch ex-
trem stark, so kann es auch sein, dass die
Emotion gar nicht mehr wahrgenommen
und ins Unterbewusstsein verlagert wird,
wo sie weiter vor sich hin brodelt. Den-
noch entfaltet sie auch dort ihre Wirkung.
An bestimmten Stellen im feinstofflichen
Korper entstehen dann Ballungen von
Energien. Mit der Zeit kann es dadurch zu
psychosomatischen Beschwerden kom-
men, deren Ursache von aufien betrach-
tet erst einmal schwer zu finden ist.

Viele seiner psychologischen Erkennt-
nisse verdankt Dufour seiner Arbeit als
Arzt in Krisengebieten. Er hat gesehen,
was Gewalt anrichten kann und dass Wut
bei Tatern wie Opfern gleichermafen eine
wichtige Rolle spielt. Das Unterdriicken
von Wut wird hdufig als eine Méglichkeit
angesehen, vor oder nach Krisen besser
zu ,funktionieren® (Krisen selbst haben
ja meist mit dem Ausbrechen verdréngter
Emotionen zu tun). Doch irgendwann
kann die verdrangte Energie nicht mehr
unter Kontrolle gehalten werden und
sorgt fiir schwerwiegendere Schaden.
Es ist von zentraler Bedeutung, einen
gesunden Umgang mit Wut zu erlernen,
wenn wir in Zukunft auf der Welt weniger
Gewalt erleben wollen.

Dufour arbeitet in der Praxis mit der von
ihm entwickelten OGE-Methode, die sich
sowohl gegen die bloBe Symptombehand-
lung der Schulmedizin als auch gegen
alternative Verfahren, die der ,,Denke*
verhaftet sind, wendet. Ein Kampf gegen
Symptome ist ihm zufolge von vornherein
verloren. ,,Ich vergleiche das gerne mit
einem Wasserleck: Als Sofortmafinahme
mag es im Notfall vielleicht angehen, mit
Wassereimer, Besen und Schwamm die
Uberschwemmung einzuddmmen; aber
das eigentliche Problem, das stdndig
nachflieBende Wasser, ldsst sich so nie-
mals in den Griff bekommen. Allein die

Entdeckung der undichten Stelle in der
Wasserleitung wird dies ermdoglichen®,
so der Mediziner.

Doch warum bezeichnet Dufour Wut als
»gut“? Wut ist erst einmal neutrale Ener-
gie, die in uns zirkuliert. ,Wut ist etwas
Gutes, denn sie erlaubt es dem Betrof-
fenen, etwas in seinem Leben zu veran-
dern und sich zu weigern, in Schemata
gepfercht zu werden, die nicht die eige-
nen sind. Im Grunde hilft die Wut uns, ein
erfiilltes Leben zu fiihren“, erldutert der
Schweizerim Interview.

Doch leider wird Wut hdufig so lange
unterdriickt, bis die Blockade unserer
Emotionen eine korperliche Anspannung
erschafft, deren Auswirkungen wir leicht
spiren kénnen (z.B. als Klof3 im Magen
oder Schulterverspannungen). ,,Halt die-
se Anspannung an, fiihrt das zu wohl-
bekannten Phdanomenen, die auch von
der Medizin genau beschrieben und die
durch die Ausschiittung von Hormonen
in den Nebennieren in Gang gesetzt
werden. Dazu gehort etwa ein beschleu-
nigter Puls, ein erhohter Blutdruck, eine
Schwachung der Nierenfunktion und der
korpereigenen Abwehr®, so Dufour.

Die dauerhafte Anspannung ist ein Ener-
gieaufwand, der die Kérperabwehr nach-
haltig schwdcht. Die Anspannung, die
meist einen bestimmten Bereich des
Korpers betrifft, lasst eine Blockade im
Energiefluss entstehen. Es ist daher nicht
nurflirunsere seelische, sondern auch fur
unsere korperliche Gesundheit wichtig,
die Wut wahrzunehmen, zu spiiren und
zu transformieren, bevor eine Energie-
blockade auf kérperlicher Ebene sichtbar
wird. Wir sollten es nie so weit wie bis zu
einer personlichen ,Implosion“ kommen
lassen.

Die Ursachen fiir Gewalt sind sicherlich
ein Produkt der menschlichen Sozialisa-
tion. ,,Kinder kommen nicht gewalttatig
zur Welt. Um sich davon zu tiberzeugen,
braucht man nur einen Saugling zu be-
trachten, dann wei3 man es. Er lebt sei-
ne Emotionen im Hier und Jetzt aus und
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wechselt ohne Probleme und Blockaden
von einer Emotion zur anderen. Leider
wird ihm im Laufe seiner Erziehung nach
und nach beigebracht, dass es gute und
schlechte Emotionen gibt. Zu Letzteren
wird die Wut gezahlt“, erldutert Dufour.
Fr ein gutes Emotionsmanagement kon-
nen wir aus dem Beispiel des Kleinkindes
lernen, ganz im Hier und Jetzt zu sein. In
der Gegenwadrtigkeit lassen sich die eige-
nen Emotionen exakt wahrnehmen. Das
Ausleben derselben sollte aber moglichst
nicht auf Kosten anderer geschehen, be-
sonders wenn altes emotionales Material
an die Oberflache drangt und die Wut in
einer Situation unangemessen macht.
Besser ist es, sich einen ungestorten
Ort zu suchen und sich tiber bewegungs-
intensiven, lautstarken oder kreativen
Ausdruck von emotionalem Ballast zu
befreien.

Dufour sieht die Wurzeln vieler Beschwer-
den in zu viel ,Denke“ und zu wenig
Liebe — besonders fiir uns selbst. Unser
stetiger Gedankenfluss trennt uns von
unseren Emotionen und unserem wahren
Ich. Mit dem Kopf voller Griibeleien ist
ein befreites Leben nicht moglich. Dage-
gen kann die Liebe zu sich selbst jegliche
leidvolle Emotion heilen und ein Verhaf-
ten in ungesunden Mustern verhindern.
»Ist man im Hier und Jetzt, findet man sei-
ne wahren Krafte und sein angeborenes
Wissen wieder, Kreativitat und Intuition,
kurz, den Menschen, der man wirklich
ist“, so Daniel Dufour.
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