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Lernnugget

Was ist die Emotion Wut?

Grundlagen

Welche Gefühlsspektren stecken hinter der 
Wut?

• Ärger

• Widerwille

• Missmut

• Raserei

• Abneigung

• Hass

• Groll

• Destruktivität

• Feindseligkeit

• Abscheu

• Nörgelei

• Rachsucht

• Verbitterung

• kraftvolle emotionale Reaktion

• oft als Antwort auf;

o Frustration

o Ungerechtigkeit

o Bedrohung

• äussert sich durch eine intensive innere Spannung

• wird von einem starken Verlangen nach 

Veränderung oder Reaktion begleitet

• Verdruss

• Wut

• Verärgerung

• Geringschätzun

g

• Bitterkeit

• Grausamkeit

• Eifersucht

• Bosheit

• Verachtung

• Enttäuschung

• Grausamkeit

• Zorn

• Gemeinheit

• Erbitterung

• Missachtung

• Quälerei

• Verdiesslichkeit

• Missgunst

• Verstimmung

• Gehässigkeit
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Wie beeinflusst die Emotion Wut unsere 
kognitive und körperliche Funktionsweise?

Die Emotion Wut kann unsere kognitive Funktion 

beeinträchtigen, indem sie unsere Aufmerksamkeit auf 

negative Gedanken oder Ereignisse lenkt und uns dazu 

bringt, impulsiv zu handeln. Auf körperlicher Ebene 

erhöht sie oft unseren Herzschlag und Blutdruck und 

kann zu einem gesteigerten Energielevel führen, der 
potenziell zu aggressivem Verhalten führen kann.

Erlebnisse, die das Gefühl von Wut hervorrufen können

• Ich verliere die Macht.

• Ich verliere meinen Status.

• Ich verliere an Respekt.

• Ich werde beleidigt.

• Ich habe körperliche Schmerzen.

• Es geht nicht so aus, wie ich es erwartet habe.

• Es geht mir psychisch schlecht.

• Du wirst körperlich oder psychisch von jemandem 

bedroht.

• Eine dir wichtige oder angenehme Tätigkeit wird 

unterbrochen oder aufgeschoben.

• Du bekommst etwas nicht, was du dir wünschst, 

obwohl es dir der Andere geben könnte.
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Gedanken, die das Gefühl von Wut hervorrufen können

• Ich erwarte Schmerzen.

• Ich bin der Meinung, dass ich ungerecht behandelt 

wurde.

• Ich glaube, dass die Dinge anders ein sollten, als sie 

sind.

• Ich bin fest davon überzeugt, dass ich im Recht bin.

• Ich glaube, dass etwas falsch oder ungerecht ist.

• Ich glaube, dass etwas unverantwortlich oder 

rechtswidrig ist.

• Ich grüble über das Ereignis nach, das die Wut 

ursprünglich ausgelöst hat.

Das Gefühl von Wut erleben:

• Ich habe das Gefühlt, die Kontrolle über mich zu 

verlieren

• Ich fühle mich aufgewühlt

• Ich spüre eine Anspannung oder Starre im Körper.

• Ich fühle mich verwirrt.

• Du merkst, dass dein Gesicht heiss wird.

• Du empfindest Gespanntheit, Ängstlichkeit oder 

Unbehagen.

• Du hast das Gefühl, gleich zu explodieren

• Deine Muskeln spannen sich an

• Du beisst die Zähne zusammen oder spannst den 

Kieferbereich an.

• Du willst am liebsten mit den Fäusten gegen die Wan 

schlagen, etwas durch die Gegend werfen, jemanden 

anschreien oder etwas zerstören.
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Was sind die sichtbaren Ausdrucksformen 
von Wut?

Die sichtbaren Ausdrucksformen von Wut 

können lautes Sprechen, aggressive Gesten, 

erhöhte Körperspannung oder sogar 

gewalttätiges Verhalten sein.

Sichtbare Ausdrucksformen 
von Wut

Das Gefühl von Wut ausdrücken:

• Du hast einen finsteren Gesichtsausdruck.

• Du beisst die Zähne zusammen

• Du hast ein rotes oder erhitztes Gesicht

• Du ballst dir die Fäuste

• Du schreist oder brüllst

• Du jammerst oder nörgelst

• Du machst aggressive oder drohende Gebärden.

• Du benötigst Schimpfwörter

• Du schlägst auf etwas ein, wirfst Dinge herum oder 

zerstörst etwas.

• Du stampfst auf den Boden, knallst die Türe zu oder 

rennst hinaus.

• Du brühtest es vor dich hin und ziehst dich von anderen 

zurück.

• Du kritisierst oder beschimpfst die Person, welche deine 

Wut in dir ausgelöst hat.

• Du greifst die Person, an.
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Welches sind die unsichtbaren Emotionen von 
Wut?

• Traurigkeit: Gefühle von Verlust oder Enttäuschung 

können die Ursache für Wut sein.

• Scham: Das Gefühl von Peinlichkeit oder 

Unzulänglichkeit kann Wut auslösen.

• Hilflosigkeit: Das Gefühl, keine Kontrolle zu haben, 

kann Wut verbergen.

• Unzulänglichkeit: Mangelndes Selbstwertgefühl oder 

das Gefühl, nicht gut genug zu sein, können Wut 

auslösen.

• Einsamkeit: Gefühle der Isolation oder des Alleinseins 

können unter Wut verborgen sein.

• Frustration: Das Gefühl, blockiert oder behindert zu 

sein, kann zu Wut führen.

• Leere: Ein inneres Gefühl von Gleichgültigkeit oder 

Sinnlosigkeit kann mit Wut einhergehen.

• Schuld: Verantwortung oder Reue für eine Handlung 

oder ein Ereignis können zu Wut führen.

• Furcht: Angst vor einer Bedrohung oder einem 

negativen Ereignis kann Wut auslösen.

Unsichtbare Ausdrucksformen 
und Emotionen unter der Wut?
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Was ist die gesellschaftliche Bedeutung von 
Wut?

Obwohl Wut oft als negative Emotion betrachtet 

wird, hat sie auch positive Aspekte. Sie kann 

dazu beitragen, Missstände aufzudecken, 

Ungerechtigkeiten anzuprangern und sozialen 

Wandel herbeizuführen.

Wut und ihre Auswirkungen

Auswirkungen von Wut:

• Deine Aufmerksamkeit wird eingeengt.

• Du denkst nur noch an das, was bei dir die Wut 

ausgelöst hat.

• Du grübelst dauernd nach und kannst dich mit nichts 

anderem befassen

• Du erinnerst und grübelst über alte Situationen, in 

welchen du wütig warst.

• Du stellst dir Situationen in der Zukunft vor, die dich 

wütig machen.

• Es kommt und erlebst das Gefühl von Fremdheit 

(Derealisation).

• Du verlierst das Gespür für dich selbst 

(Depersonalisation)

• Du erlebst das Gefühl von Taubheit.

• Du hast andere unangenehme Gefühle wie z.B. Angst, 

Scham etc.
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Welche Auswirkungen kann anhaltende Wut 
auf unser Leben und unsere Gesundheit 
haben?

• Emotionale Auswirkungen: Chronische Wut kann zu 

Stress, Reizbarkeit, Depressionen und einem niedrigen 

Selbstwertgefühl führen.

• Beziehungsschäden: Unkontrollierte Wut kann zu 

Konflikten, Vertrauensverlust und Isolation in 

Beziehungen führen.

• Gesundheitliche Folgen: Chronische Wut erhöht das 

Risiko für Herzkrankheiten, Bluthochdruck, 

Schlafstörungen und Magen-Darm-Probleme.

• Berufliche Konsequenzen: Wutausbrüche am 

Arbeitsplatz können das Arbeitsklima stören und zu 

beruflichen Sanktionen führen, sogar zu Entlassungen.

Welche Auswirkungen hat unterdrückte 
Wut?

Unterdrückte Wut kann zu einer Vielzahl von 

Problemen führen, darunter Depressionen, 

Angstzustände, psychosomatische 

Erkrankungen und sogar zu explosivem 

Verhalten, wenn sie nicht konstruktiv ausgedrückt 

wird.
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Wie ist die Verbindung zwischen Wut, Ärger 
und Zorn?

Wut, Ärger und Zorn sind eng miteinander 

verbundene Emotionen, die oft unterschiedlich 

intensiv erlebt werden. Während Ärger eine 

weniger intensive Reaktion auf eine 

wahrgenommene Störung ist, geht Wut mit einer 

stärkeren emotionalen Erregung einher. Zorn 

hingegen kann als eine stärkere, oft lang 

anhaltende Form von Wut betrachtet werden.

Natur der Wut
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Was ist der Ursprung des Wut-Eisberg-
Konzepts?

Das Wut-Eisberg-Konzept beschreibt die Idee, 

dass Wut oft nur die sichtbare Spitze eines 

Eisbergs von Emotionen ist, die unter der 

Oberfläche liegen. Ähnlich einem Eisberg, bei dem 

nur ein kleiner Teil über der Wasseroberfläche 

sichtbar ist, während der größte Teil unter Wasser 

verborgen bleibt, zeigt sich Wut zwar deutlich nach 

aussen, aber sie kann tiefer liegende Emotionen 

verbergen oder auslösen.

Das Wut-Eisberg-Konzept
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• Emotionsregulation: Verständnis der tieferen 

Emotionen unter der Wut kann helfen, Wut besser zu 

regulieren.

• Empathie und Selbstreflexion: Das Konzept fördert ein 

tieferes Verständnis für sich selbst und andere und 

ermöglicht eine empathischere Interaktion.

• Konfliktlösung und Beziehungspflege: Durch die 

Erkenntnis der tieferen Emotionen können Konflikte 

konstruktiver gelöst und Beziehungen verbessert 

werden.

• Anwendungen: Das Konzept wird in Therapie, 

Beratung und persönlicher Entwicklung genutzt, um 

emotionale Gesundheit und Beziehungen zu fördern.

Bedeutung des Wut-Eisberg-
Konzepts
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• Selbstreflexion: Nimm dir Zeit, um über deine 

eigenen Gefühle von Wut nachzudenken. Frage dich, 

wann und warum du wütend wirst. Versuche 

herauszufinden, welche tiefer liegenden Emotionen 

wie Frustration, Enttäuschung oder Verletztheit zur 

Wut führen könnten.

• Identifiziere Trigger: Mache dir bewusst, welche 

Situationen oder Ereignisse bei dir Wut auslösen 

können. Es könnten bestimmte Verhaltensweisen von 

anderen Personen, bestimmte Arten von 

Stresssituationen oder auch unerfüllte Erwartungen 

sein.

• Achtsamkeit entwickeln: Trainiere deine 

Achtsamkeit, um deine Emotionen besser 

wahrzunehmen. Wenn du beginnst, Anzeichen von 

Wut zu spüren, halte inne und frage dich, welche 

anderen Emotionen möglicherweise dahinterstecken 

könnten. Dies hilft dir, bewusster mit deinen 

Emotionen umzugehen.

Wie kannst du das Konzept für 
dich selbst anwenden?
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• Kommunikation verbessern: Lerne, deine Emotionen 

und Bedürfnisse klar und respektvoll zu kommunizieren. 

Anstatt impulsiv zu reagieren, versuche, deine Gefühle 

in angemessener Weise auszudrücken und 

konstruktive Lösungen für Konfliktsituationen zu suchen.

• Emotionsregulation üben: Entwickle Strategien 

zur Emotionsregulation, um mit Wutausbrüchen 

konstruktiv umzugehen. Dies könnten Techniken wie tiefes 

Atmen, progressive Muskelentspannung, Meditation oder 

das Ablenken von negativen Gedanken sein.

• Selbstmitgefühl kultivieren: Sei nachsichtig mit dir 

selbst, wenn du trotz deiner Bemühungen immer wieder mit 

Wut konfrontiert wirst. Selbstmitgefühl zu entwickeln 

bedeutet, sich selbst anzunehmen, auch wenn man Fehler 

macht, und sich die Erlaubnis zu geben, menschlich zu sein.

Eine geführtes und strukturiertes 
Lernen des Konzepts bietet der 
Kurs Skills an.
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