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Vorwort

Das Phänomen „Aggression“ hat mich persönlich schon immer 

interessiert und spielt in meiner pastoraltherapeutischen Arbeit 

eine wichtige Rolle. Mein besonderes Anliegen war und ist es, 

Aggression nicht nur negativ im Sinne von zerstörender Gewalt 

zu sehen, sondern auch als Lebensenergie und beziehungsstif-

tende Kraft. So entstand 1999 mein Buch „Aggression stiftet Be-

ziehung“, das leider aus verschiedenen Gründen trotz großer 

Nachfrage nicht mehr neu aufgelegt wurde. Die Nachfrage ist 

immer noch groß und das Thema „Aggression“ sehr aktuell. So 

habe ich mich auf vielfachen Wunsch entschlossen, dieses neue 

Buch „Aggression, zerstörend oder lebensfördernd“ zu schrei-

ben. Dabei habe ich Teile aus dem ersten Buch aktualisiert und 

bearbeitet übernommen, vieles ergänzt und neu geschrieben. 

Wenn man die Literatur der letzten 20 Jahre zum Thema Ag-

gression anschaut, wird deutlich, dass das Wort „Aggression“  

in unserem Sprachgebrauch immer noch überwiegend negativ 

verstanden wird.

Man verbindet mit diesem Begriff in der Alltagssprache Ge-

walt, Wut, Hass, Streit und Krieg und spricht in diesem Zusam-

menhang abwertend von einem „Aggressor“, dem Anstifter und 

Täter der Schädigung. Ausdrücke wie „vor Wut schäumen“, „vor 

Zorn explodieren“, „jemand an die Gurgel gehen“, „eine Mords-

wut haben“, „jemand umlegen“, „jemand fertigmachen“ verstär-

ken diese einseitig negative Deutung.

Aggressionen wirken sich auch psychosomatisch aus und 

zeigen entsprechende Reaktionen. Wem ist nicht schon ein-

mal vor Wut „der Kamm geschwollen“ oder wer hat nicht 
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schon „eine Stinkwut“ gehabt und „rot gesehen“ bis hin zu der 

zornigen Regung „Ich könnte dich umbringen“. Den Aggres-

sionen scheint eine Kraft innezuwohnen, die den Menschen 

„zum Tier“ werden lässt. „Der Mensch ist dem Menschen ein 

Wolf“ („homo homini lupus“). Der weltweite Terror, die glo-

balen kriegerischen Auseinandersetzungen, die wachsende Ge-

walt in der Öffentlichkeit und im privaten Leben, über die uns 

die Medien täglich berichten, verstärken diese Sichtweise und 

lassen Aggression und Aggressivität in einem schlechten Licht 

erscheinen.

Dieses einseitige Verständnis von Aggression im Sinne von 

Feindseligkeit, Gewalt und Zerstörung spiegelt sich auch in der 

psychologischen Literatur der letzten 30 Jahre wider. Viele Au-

toren fragen nach den Ursachen der Aggression, schildern de-

ren krankmachende und zerstörerische Folgen für den Men-

schen und suchen nach Möglichkeiten der Prävention und Re-

duktion von Aggression und Gewalt (Bierhoff 1998). Es gibt nur 

wenige Autoren (z. B. Kernberg, Klessmann, Schellenbaum, Til-

lich, Thompson), die die Aggression ganzheitlich verstehen und 

ihr lebensfördernde Seiten abgewinnen, um eine langfristige Lö-

sung der Aggressionsproblematik zu finden.

Inzwischen ist man um eine interdisziplinäre Zusammen-

arbeit zwischen Psychologie, Soziologie, Anthropologie und 

Theologie bemüht. So fragt die Psychologie in ihren verschie-

denen Schulen nach den Ursachen des aggressiven, gewalttäti-

gen Verhaltens und findet dort intrapsychische, interpersonale 

oder auch sozialpsychologische Erklärungsansätze. Bei extre-

men Formen von Gewalt in politischen und religiösen Denksys-

temen und Ideologien, wie z. B. in den Konzentrationslagern des 

Nationalsozialismus, im IS-Staat, in den aktuellen Kriegen in 

Syrien, im Irak, in Afrika oder bei den Völkermorden in Bu-

rundi oder im ehemaligen Jugoslawien, spielen noch andere 

Ursachen und Beweggründe eine wichtige Rolle. So z. B. die Tat-

sache, dass in solchen Fällen die Gewalttäter von ihren Vorge-
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setzten und ihrer Umgebung nicht bestraft, sondern für ihre 

Brutalität gelobt und befördert werden.

Wenn Skinheads und neonazistische Banden Ausländer, 

Flüchtlinge oder Andersgläubige misshandeln, töten (NSU), 

Häuser anzünden, Ferienlager überfallen und Friedhöfe schän-

den oder der IS die Enthauptung und Verbrennung von Gefan-

genen in den Medien zeigt, dann setzen sie die traditionellen 

ethischen Maßstäbe und Menschenrechte außer Kraft. Ihre Ge-

walttaten entstammen einer selbstgeschaffenen Ideologie mit 

entsprechenden Regeln und Prinzipien. „Ohne Rücksicht auf 

Verluste“ setzen sie diese um, und sei es, dass sie dafür „über 

Leichen gehen“ müssen. Dabei wird der Einzelne von der Ver-

antwortung suspendiert : Er kann beliebig töten und Gewalt aus-

üben im Namen der Ideologie bzw. der Gruppierung, für die er 

kämpft. Bei den Nationalsozialisten wurde der Holocaust mit 

Begriffen wie „Kristallnacht“ oder „ethnische Säuberung“ be-

schönigt. Auf diese Weise wurde versucht, der hier ausgeübten 

Gewalt mit ihrer Massenvernichtung den Stachel des Anstoßes 

und Ärgernisses zu nehmen. Eine ähnliche Wendung ins Gegen-

teil geschieht im sogenannten Heiligen Krieg des IS, wo jede Ge-

walt und Brutalität „im Namen Allahs“ erlaubt ist, bis hin zur 

Selbsttötung, die noch durch das Versprechen des Paradieses 

schmackhaft gemacht und geheiligt wird.

Bei den hier auftauchenden Fragen nach Ideologien, nach re-

ligiösen Motivationen oder nach dem zugrunde liegenden Men-

schenbild ist die Psychologie auf die Zusammenarbeit mit der 

Philosophie und Theologie angewiesen. So fragt die Anthropo-

logie nach der ursprünglichen Bedeutung von Aggression, die 

neben den zerstörenden auch die lebensfördernden und bezie-

hungsstiftenden Kräfte der Aggression beinhaltet. Weiter fragt 

die Anthropologie nach den geistesgeschichtlichen Wurzeln und 

nach der Entwicklung des Phänomens „Aggression“ in unserer 

Kulturgeschichte, die u. a. zu dem heutigen, einseitigen Ver-

ständnis von Aggression beigetragen hat.
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In diesem Buch werden die psychologischen, die anthropolo-

gischen und religiösen Fragestellungen berücksichtigt. Einer-

seits stütze ich mich dabei auf mehr als 1000 Lebensskripts von 

religiös sozialisierten Frauen und Männern, die sich in Einzel-

beratung und in Gruppen mit ihren Erfahrungen mit Aggres-

sionen und Beziehungen auseinandergesetzt haben. Anderseits 

werden anthropologische Grundfragen nach dem Ursprung, der 

Bedeutung und dem Stellenwert von Aggression und Beziehung 

im menschlichen Leben aus Sicht der christlichen Anthropolo-

gie und der biblischen Schöpfungslehre gestellt.

Ein Ziel dieses Buches ist, das einseitig negative Verständnis 

von Aggression zu überwinden und positiv zu ergänzen. Wir 

bringen Aggressionen nicht automatisch mit Gewalt in Verbin-

dung, sondern verstehen Aggression zunächst neutral als Le-

bensenergie, die sowohl lebensfördernd als auch zerstörend ein-

gesetzt werden kann.

Für christlich orientierte Menschen, die glauben, dass der 

Mensch nach dem Bild Gottes geschaffen wurde, ist der innere 

Lebenskern, aus dem der Mensch seine aggressiven Kräfte 

schöpft, heil und gut. Jeder Mensch vermag letztlich in Freiheit 

über sein Handeln und den Einsatz seiner aggressiven Energien 

zu entscheiden und trägt dafür persönlich die Verantwortung. 

Die mir geschenkten Lebensenergien kann ich also in den Ag-

gressionen lebensfördernd und beziehungsstiftend, aber auch 

zerstörend und schädigend einsetzen, sei es in der Beziehung zu 

mir selbst, in der Beziehung zu anderen Menschen, zur Umwelt 

und zu Gott. In diesem immer wieder neuen Entscheidungspro-

zess ist die ignatianische Unterscheidung der Geister ein wich-

tiges Instrument, um einen konstruktiven Umgang mit meinen 

Aggressionen zu lernen und gute und heilsame Beziehungen zu 

gestalten (vgl. Ignatius von Loyola, 81 ff. und 127 ff.).

Wir verstehen also Aggressionen in diesem Buch als Lebenskraft 

des Menschen, als Lebensenergie, die der Mensch für sich und an-

dere verwenden kann. So ist Aggression nicht mehr nur ein Gegen-

12



Einander, sondern kann genauso gut die Richtung des Auf-einan-

der-Zu von Menschen sein. Das gilt trotz der meist negativen El-

ternbotschaften in den untersuchten Lebensgeschichten, die wir 

über Gefühle im Allgemeinen und Aggressionen im Besonderen 

in der religiösen Erziehung mitbekommen haben.

Da das Thema Aggression und Beziehung sehr komplex und 

vielschichtig ist, können wir in diesem Buch nur ausgewählte 

Aspekte berücksichtigen. Von dieser Vielfalt, die sich in unse-

ren Aggressionen und Beziehungen verbirgt, erzählt eine chine-

sische Weisheits-Geschichte.

Einen Weisen im alten China fragten einmal seine Schüler : 

Du stehst nun schon so lange an diesem Fluss und schaust ins 

Wasser. Was siehst du denn da ?

Der Weise gab keine Antwort. Er wandte den Blick nicht ab von 

dem unablässig dahinströmenden Wasser. Endlich sprach er :

Das Wasser lehrt uns, wie wir leben sollen. Wohin es fließt, 

bringt es Leben und teilt sich aus an alle, die seiner bedürfen. Es 

ist gütig und freigebig.

Die Unebenheiten des Geländes versteht es auszugleichen : Es 

ist gerecht.

Ohne zu zögern in seinem Lauf, stürzt es sich über Steilhänge 

in die Tiefe. Es ist mutig.

Seine Oberfläche ist glatt und ebenmäßig, aber es kann ver-

borgene Tiefen bilden. Es ist weise.

Felsen, die ihm im Lauf entgegenstehen, umfließt es. Es ist ver-

träglich.

Aber seine Kraft ist Tag und Nacht am Werk, Hindernisse zu 

beseitigen. Es ist ausdauernd.

Wie viele Windungen es auch auf sich nehmen muss, niemals 

verliert es die Richtung zu seinem ewigen Ziel, dem Meer, aus 

dem Auge. Es ist zielbewusst.

Und sooft es auch verunreinigt wird, bemüht es sich doch un-

ablässig, wieder rein zu werden. Es hat die Kraft, sich immer 

wieder zu erneuern.
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Das alles, sagte der Weise, ist es, warum ich auf das Wasser 

schaue. Es lehrt mich das rechte Leben (zitiert aus : Glauben le-

ben 7/8 [1997], 234).

Wie der Weise im Schauen auf das Wasser, will dieses Buch 

unsere Aggressionen und Beziehungen anschauen und ihnen 

nachsinnen. Ich würde mich freuen, wenn Sie nach der Lektüre 

des Buches in Ihren eigenen Aggressionen mehr die lebensför-

dernden und beziehungsstiftenden Kräfte entdecken und sie in 

Ihrem Leben entsprechend einsetzen könnten.

Karl Frielingsdorf SJ



Aggression und Beziehung –  
was ist das ?

1. Was ist Aggression ?

Das Wort Aggression stößt bei vielen Menschen zunächst auf Ab-

lehnung und Widerwillen.

Die wachsende Gewalt im öffentlichen und privaten Leben, 

die Religionskriege und die Völkermorde in aller Welt verbin-

den die Begriffe Aggression und Aggressivität mit Gewalttätig-

keit und Brutalität und lassen diese in einem schlechten Licht 

erscheinen.

In diesem Kapitel wollen wir zunächst auf die eigentliche Be-

deutung des Wortes „Aggression“ zurückgehen. Vom lateini-

schen Wort „aggredi“ = „ad-gredi“ stammend, bedeutet Aggres-

sion : „herangehen“, auf jemand „zugehen“, „sich einem ande-

ren nähern“, „in Beziehung treten“.

Wir verstehen Aggression als ein emotional initiiertes, akti-

ves Verhalten, das gerichtet oder ungerichtet sein kann. „Als na-

turale Antriebskraft gehört Aggression zur Grundausstattung 

des Menschen. Sie bedarf zwar der Steuerung, ist aber zugleich 

für seine humane Entfaltung unentbehrlich“ (Korff, 232 f.). So 

wären die menschlichen Handlungsantriebe ohne die Aggres-

sionen nicht zu verwirklichen. Allerdings müssen die Aggres-

sionen auch in den emotionalen Zusammenhang des mensch-

lichen Lebens integriert werden, weil sie sonst destruktiv wir-

ken. Durch die rationale Überprüfung der aggressiven 

Antriebsimpulse auf das Ziel, z. B. die Beziehung, hin, können 

die Aggressionen konstruktiv und lebensfördernd eingesetzt 
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werden. Das kann durch Regeln geschehen, nach denen Ausein-

andersetzungen geführt werden oder Beziehungslernen ge-

schieht.

Von der ursprünglichen Wortbedeutung her ist nicht von 

vornherein klar, mit welchen Gefühlen, Motivationen und mit 

welchem Ziel Aggressionen als aktives „Auf-einander-Zugehen“ 

verbunden sind ; ob es sich dabei um eine positive Begegnung 

oder um einen zerstörerischen Angriff handelt. Die so verstan-

dene Aggression kann z. B. mit Gefühlen wie Ärger, Angst, Wut 

und auch mit Gefühlen wie Freude, Sympathie oder Liebe ver-

bunden sein.

Ein Beispiel : Angenommen, Sie stehen in einer Schlange vor 

einem Bankschalter. Plötzlich erhalten Sie von hinten einen 

Schlag auf die rechte Schulter. Auf dieses „Herangehen“, auf diese 

Aggression können Sie unterschiedlich reagieren. Wenn Sie den 

Schlag als einen Überfall erleben, reagieren Sie wahrscheinlich 

mit Schrecken, Angst und Panik. Erfahren Sie den Schlag als 

freundschaftlichen Klaps auf die Schulter und entdecken einen 

guten Bekannten hinter sich, den Sie lange nicht gesehen haben, 

stellt sich Freude und Sympathie ein. Empfinden Sie den Schlag 

als eine Ungeschicklichkeit und Unachtsamkeit, erleben Sie zu-

nächst vielleicht Ärger und dann nach der Entschuldigung des 

anderen Wohlwollen und Verständnis. Interpretieren Sie den 

Schlag auf die Schulter als Unverfrorenheit und Frechheit, wer-

den wahrscheinlich Ärger, Wut und Empörung hochkommen. 

Erleben Sie den Schlag als kumpelhafte Anbiederung, werden 

Sie vielleicht Ablehnung, Ekel und Ärger spüren. So kann das-

selbe aggressive Verhalten sehr unterschiedliche Reaktionen aus-

lösen, je nachdem wie dieser Schlag auf die Schulter empfunden 

und gedeutet wird.

Über den Ursprung der Aggressionen gibt es verschiedene, oft 

kontroverse Theorien. Alle enthalten wichtige Aspekte, die zum 

Ganzen einer Aggressionstheorie beitragen können. Bevor ich 

aber auf diese bisher bekannten unterschiedlichen Aggressions-
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theorien eingehe, möchte ich auf die neuesten Ergebnisse der 

pränatalen und perinatalen Psychologie hinweisen, die in den 

letzten Jahrzehnten zu einem Paradigmenwechsel geführt ha-

ben. Sie besagen, dass das Kind von der Zeugung an und vor al-

lem in der pränatalen Zeit ein fühlendes soziales Wesen ist, das 

in der frühen Lebenszeit Erfahrungen macht, die seine spätere 

psychosoziale Entwicklung beeinflussen und im künftigen Le-

ben Blockaden, Vermeidungen und Re-Inszenierungen auslö-

sen können (Hildebrandt, 2015,12). Für emotionale Erfahrun-

gen, also auch für Aggressionen, gilt : Entscheidend für den Ein-

fluss eines Erlebnisses auf unsere psychosoziale Entwicklung ist 

die Möglichkeit eines Abgleichs mit einer Art Erfahrungs-Pool. 

Natürlich hat ein Mensch in der pränatalen und perinatalen 

Phase viel weniger Vergleichsmöglichkeiten in seinem Erfah-

rungs-Pool als ein Erwachsener, um Irritationen oder Krisen 

und Aggressionen einzuordnen. Hildebrandt bringt ein Beispiel : 

Bei der rauchenden Schwangeren geht es keineswegs nur um Gift 

und Gase, es geht um die erschütternde Erfahrung, dass sich das 

schützende und nährende System Plazenta plötzlich in ein be-

drohliches, Erstickung bringendes Organ verwandelt. Damit soll 

nicht gesagt sein, dass Kinder rauchender Mütter prinzipiell 

einen seelischen Knacks hätten. Dennoch wird die Erfahrung 

abgespeichert und somit lebenslang Einfluss haben, und sei es 

nur in Form eigener Sucht. Dabei gilt der Grundsatz : Je früher 

das Erleben, desto geringer ist der Vergleichs-Pool, desto tiefer 

der Eindruck der Spur im Lebensweg. Die moderne Hirnfor-

schung weist darauf hin, dass ganz frühe intrauterine Erfahrun-

gen als besonders gravierend angesehen werden, weil sie wie eine 

Grund-Matrize, eine Art Ur-Erfahrung das Leben beeinflussen 

wie die Tonart einer Sinfonie. Natürlich gibt es dort immer mal 

wieder strahlendes Dur, aber die Grundtonart ist möglicher-

weise bitteres Moll (Hildebrandt, 2015,12 ff.).

Obwohl diese Ergebnisse der Hirnforschung in den nun fol-

genden Aggressionstheorien kaum berücksichtigt sind, können 
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sie uns wichtige Hinweise über den Ursprung der Aggressionen 

geben.

Es gibt zwei Grundtheorien über die Entstehung und Auswir-

kung der Aggressionen. Die psychobiologische Richtung (Lorenz, 

Portmann sowie Freud und die Psychoanalyse) sehen die Ag-

gressionen als angeborene und endogene Faktoren an. Dieses 

psychodynamische Modell nimmt den Energiebegriff der klas-

sischen Physik auf, der besagt, dass man keine Energie einfach 

verschwinden lassen kann. Sie bleibt und sucht sich einen Ort. 

Ist dieser Ort gefüllt und kann er keine weiteren aggressiven 

Energien mehr aufnehmen, dann bedarf die aggressive Trieb-

energie eines Ventils. Die Lösung in diesem „Dampfkesselmo-

dell“ liegt darin, dass die aggressiven Energien frühzeitig, bevor 

es zum „Überdruck“ mit Explosionsgefahr kommt, hinausge-

lassen werden auf ein anderes „Objekt“ hin, so dass sie z. B. im 

Sport ausgelebt werden können (Sublimierung).

Die lerntheoretische Schule gibt den Bezug auf den endogenen 

Trieb auf und schaut auf die äußeren Bedingungen und die Rolle 

des Lernens und der Erfahrung bei der Entwicklung aggressi-

ven Verhaltens. „In der Sicht der sozialen Lerntheorie ist der 

Mensch weder von inneren Kräften getrieben noch hilflos von 

Umwelteinflüssen bedrängt. Psychologisches Funktionieren lässt 

sich am besten verstehen als dauernde reziproke Interaktion zwi-

schen Verhalten und seinen kontrollierenden Bedingungen“ 

(Bandura, 43 f.). Auf dem Weg der Verhaltensformung ist es 

möglich, mit Hilfe entsprechender Belohnungs- und Bestra-

fungsstrategien auf dem Hintergrund von bestimmten Verhal-

tensmodellen einen wünschenswerten Umgang mit Aggressio-

nen zu erlernen.

Die Frustrations-Aggressions-Hypothese (Dollard, Miller, 

 Sears) sieht die Aggression als eine Konsequenz von Frustra-

tion. Für sie ist Aggression eigentlich reaktiv, d. h., „sie ist eine 

Folge der Verhinderung unmittelbarer Trieberfüllung“. Als 

solche ließe sich „Aggression dann auch durch Überwindung 
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aller Frustration schaffenden äußeren Ursachen überwinden“ 

(Korff, 232).

W. Doise unterscheidet vier Erklärungsebenen für das bessere 

Verständnis menschlichen Verhaltens, die H. W. Bierhoff auf die 

Aggressionstheorien anwendet :

+ Intraindividuelle Erklärungen : Theorien, die intrapsychische 

Ursachen für aggressives Verhalten heranziehen, z. B. eine 

hohe physiologische Erregung oder Ärger.

+ Interpersonale Erklärungen : Aggressionen entstehen aus miss-

verständlicher Kommunikation oder unterschiedlichen Inter-

pretationen derselben Handlungen.

+ Intergruppale Ebene : Aggressionen zwischen unterschiedli-

chen Gruppen oder Gruppenmitglieder sind aggressiv gegen-

einander, weil sie unterschiedlichen Gruppen angehören.

+ Ideologische Ebene : „Gesellschaftliche Ideologien legen fest, 

welche Handlungen erlaubt oder gar erwünscht sind und be-

günstigen oder verhindern damit auch die Entstehung von 

Aggression und Gewalt“ (Bierhoff, 4 f.).

(Ausführliche Darstellungen zu diesem Thema findet man 

u. a. bei Bierhoff, 2–25 und 88–106 ; Klessmann 1992, 36 ff. ; Ber-

kowitz, 27 ff. ; Scharfenberg, 16 ff. ; Kernberg, 137 ff.). In diesen 

Theorien zur Entstehung von Aggressionen kommt leider der 

positive Aspekt von Aggression als lebensfördernde und bezie-

hungsstiftende Antriebsenergie zu kurz. Aggression wird zu ein-

seitig destruktiv gesehen. Für uns ist es wichtig, dass alle diese 

Theorien wesentliche Aspekte zum besseren Verstehen von Ag-

gression entfalten, jedoch letztlich keine von ihnen eine ganz-

heitliche Aggressionstheorie darstellt.

Aggressionen sind weder rein biophysikalische noch allein so-

zial bedingte Phänomene. „Wir sind ihnen weder hilflos ausge-

liefert noch können wir sie durch geeignete Erziehungsmaßnah-

men völlig aus der Welt schaffen … Aber sie sind formbar und 

für verschiedene Zwecke einsetzbar. Deswegen ist es von beson-

derer Bedeutung, die möglichen positiven und kreativen Funk-
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tionen von Ärger und Aggression ebenso zu verstehen und dar-

zustellen wie ihre gefährlichen und destruktiven Wirkungen“ 

(Klessmann 1992, 60 f.).

In diesem Zusammenhang ist es hilfreich, die Entstehung der 

lebensbehindernden und zerstörerischen Aggressionen näher zu 

betrachten (Besems 1980). Auf Schädigung oder Zerstörung aus-

gerichtete Aggressionen sind nicht der Ausgangspunkt, sondern 

die Folge eines Prozesses. Normalerweise liegen den Aggressio-

nen in der Tiefe Verletzungen zugrunde, aus denen sie sich lang-

sam entwickeln. Jede Verletzung bringt Schmerzen mit sich. 

Kann der Schmerz, aus welchen Gründen auch immer, nicht an-

gemessen ausgedrückt werden, entsteht Ärger, die psychische 

Dimension der auf Schädigung ausgerichteten Aggression. Kann 

dieser Ärger keinen Ausdruck finden, so dringt er in die tiefe-

ren Schichten des Menschen ein und ruft u. a. körperliches Un-

wohlsein hervor, das gewöhnlich in Form der Wut zu Tage tritt. 

Wenn die in der Wut enthaltene Energie nicht in Bewegung ge-

setzt wird, entsteht die Aggression, die ein konkretes „Objekt“ 

sucht, woran sie sich ausagieren kann. Geschieht dies nicht, wird 

die Richtung der Aggression umgekehrt, gegen sich selbst, in die 

sogenannte Autoaggression.

Eine Wandlung der Aggressionen in ihre lebens- und bezie-

hungsfördernde Dimension ist dann möglich, wenn ich die Stu-

fen der Aggression in umgekehrter Reihenfolge noch einmal 

durchlaufe. Dabei muss ich darauf achten, dass ich die damit 

verbundene Energie und ihre Richtungsorientierung jeweils 

wahrnehme und auf den „richtigen“ Weg bringe.

Das bedeutet, dass ich bei der Autoaggression da ansetze, wo ich 

mich durch Aggressionen selbst schädige oder verletze, die eigent-

lich anderen gelten. Hier ist es notwendig, nach innen zu schauen 

und zu spüren, gegen wen sich eigentlich meine Aggressionen rich-

ten. Ist mir das klar, dann kann ich die Aggressionen nach außen 

richten, indem ich z. B. Steine auf ein stellvertretendes „Objekt“ 

werfe, darauf schlage, boxe, trommle oder es anschreie.
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Danach kann ich neben dem Gefühl der Befreiung noch ein 

körperliches Unwohlsein spüren, das sich psychisch im Ärger 

ausdrückt. Ich bin erschöpft und erleichtert, spüre aber immer 

noch die Wut nachklingen und weiß nicht, wie ich die Energie 

abfließen lassen soll. Hier kann jede körperliche Bewegung hel-

fen, z. B. laufen, körperlich arbeiten, viele Sportarten, damit ich 

zu einem größeren Gleichgewicht komme. Wut und verbleiben-

der Ärger können auch in Wutbriefen, die laut gelesen werden, 

oder in Schimpfen und Anklagen bzw. in stellvertretenden kör-

perlichen Auseinandersetzungen ausagiert werden.

Meist kommen danach Schmerz und Trauer hoch, oft ver-

mischt mit Tränen, die andeuten, dass sich etwas löst. Der Blick 

ist frei für die Verletzung, die der Aggression zugrunde liegt, sei 

sie nach außen oder nach innen gerichtet. Hier kann dann der 

Prozess des Verstehens und der Versöhnung ansetzen, in dem 

die Aggressionen nicht mehr schädigend, sondern fruchtbar und 

lebensfördernd eingesetzt werden.

Wie bereits angedeutet, verstehen wir Aggressionen auch als 

einen Ausdruck von Lebensenergien, die in jedem Menschen vor-

handen sind. Aggression ist eine positive Kraft, eine Antriebs-

energie, die aus der inneren Lebensquelle des Menschen gespeist 

wird. Im Unterschied zur ungebündelten und eruptiven Wut 

kann die Aggression zielgerichtet und komprimiert werden (Be-

sems, 30 ff.). Diese aggressive Lebensenergie macht den Men-

schen lebendig und aktiv, mit ihr gestaltet er kreativ seine Le-

benswirklichkeit. Wir brauchen diese Antriebskraft immer wie-

der, um unsere potentiellen Möglichkeiten in Fähigkeiten und 

in Tun umzusetzen.

Im existentiellen Sinne bezeichnet Tillich diese aggressive Le-

benskraft als „power to be“, d. h. als Trieb jedes lebendigen We-

sens, sich mit zunehmender Intensität und Extensität selbst zu rea-

lisieren (Tillich, 36). Mit dieser aggressiven Lebenskraft verwirk-

licht der Mensch zunächst sich selbst. Sie gibt ihm die Möglichkeit, 

sein Leben in die Hand zu nehmen. Er entwickelt Selbstständig-
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