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Der Bund traditioneller Juden in Deutschland und das Rabbinerseminar zu Berlin freuen sich, die Weisheit der Tora von Rabbiner Lord Jonathan 

Sacks z"l innerhalb der deutschsprachigen jüdischen Welt verbreiten zu können. Rabbiner Sacks verstand es wie kein anderer, traditionelles 
Lernen und jüdische Werte mit zeitgenössischen und gesellschaftlich relevanten Botschaften zu verknüpfen. 

Durch die deutsche Ausgabe des Newsletters ermöglichen wir es nun auch den deutschsprachigen Lesern, von seinem Wissen und seiner 
Weisheit zu profitieren und Lehren aus der Tora in den Alltag einzubinden. 

 
übersetzt von Rabbiner D. Kern 

Der Umgang mit der Wut 
Chukat 

Es gibt Menschen, so sagt der Talmud, die sich ihre Welt in einer Stunde verdienen und 
andere, die sie in einer Stunde einbüßen. Kaum ein Beispiel für Letztere ist eindringlicher und 
befremdlicher als die berühmte Begebenheit in der Parascha dieser Woche. Das Volk hatte um 
Wasser gebeten. Gott weist Moses an, einen Stab zu nehmen und mit dem Felsen zu sprechen, dann 
würde Wasser hervorkommen. Daraufhin ereignet sich Folgendes: 

„Er und Aaron riefen die Versammlung vor dem Felsen zusammen, und Moses sprach zu 
ihnen:, Hört her, ihr Aufsässigen, müssen wir euch Wasser aus diesem Felsen hervorbringen?‘ 
Da erhob Moses seinen Arm und schlug mit seinem Stab zwei Mal gegen den Felsen. Wasser 
sprudelte hervor, und die Gemeinde trank und ihr Vieh.“ 

„Doch der Ewige sprach zu Moses und Aaron:, Weil ihr Mir nicht genügend vertraut habt, 
Mich vor den Augen der Kinder Israel in Heiligkeit zu ehren, werdet ihr diese Gemeinde 
nicht in das Land führen, das Ich ihnen gebe werde‘“ (Num. 20:10-12). 

„Ist dies die Tora und das ihr Lohn?“, sind wir versucht zu sagen. Welcher Sünde hat Moses 
sich schuldig gemacht, dass er eine solche Strafe verdient? In zurückliegenden Jahren habe ich meine 
Auffassung dargelegt, dass Moses nicht gesündigt hatte und auch nicht bestraft wurde. Es ging 
lediglich um die Tatsache, dass eine jede Generation ihre eigenen Führer braucht. Moses war der 
richtige, ja der einzige Führer, der imstande war, die Israeliten aus Ägypten herauszuführen. Jetzt 
benötigten sie eine andere Art von Führungskraft und einen anderen Führungsstil, um die nächste 
Generation in das Gelobte Land zu bringen. 

Im Rahmen der diesjährigen Reihe, in der wir die Ethik der Bibel betrachten, scheint es 
jedoch angemessener, uns eine andere Erklärung anzusehen: die von Maimonides in den Schemone 
Perakim, den „Acht Kapiteln“, die das Vorwort zu seinem Mischna-Kommentar zum Traktat Awot, 
den Sprüchen der Väter, bilden. 
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Im Rahmen dieser Kapitel entwickelt Maimonides eine überraschend zeitgemäße Darstellung 
vom Wesen des Judentums als Erziehung zu emotionaler Intelligenz.1 Ein gesundes Gefühlsleben ist 
für ein gutes und glückliches Leben von wesentlicher Bedeutung, aber wir können uns unser 
Temperament nicht aussuchen. Manche Menschen sind einfach geduldiger, ruhiger, großzügiger 
oder optimistischer als andere. Emotionen wurden früher auch als „Passionen“ bezeichnet, ein 
Begriff, der sich von derselben Wurzel wie das Wort „passiv“ ableitet, was darauf hindeutet, dass es 
sich um Gefühle handelt, die uns überkommen, und nicht um Reaktionen, die wir selbst wählen. 
Dennoch glaubte Maimonides, dass es uns mit ausreichendem Training möglich ist, destruktive 
Emotionen zu überwinden und unser Gefühlsleben neu zu ordnen. 

Im Wesentlichen war Maimonides wie Aristoteles der Ansicht, dass emotionale Intelligenz 
darin besteht, ein Gleichgewicht zwischen Übermaß und Mangel, zwischen zu viel und zu wenig 
herzustellen. Zu viel Furcht macht mich zu einem Angsthasen, zu wenig macht mich leichtfertig und 
übermütig und verleitet mich, unnötige Risiken einzugehen. Der mittlere Weg ist der Mut. Es gibt 
allerdings zwei Ausnahmen, sagt Maimonides: Hochmut und Zorn. Selbst ein wenig 
Überheblichkeit (manche Weisen empfahlen „ein Achtel von einem Achtel“) sei bereits zu viel. 
Gleichermaßen ist auch nur ein Quäntchen Wut falsch. 

Das ist nach Maimonides der Grund, weshalb Moses bestraft wurde: weil er seine 
Beherrschung verlor, als er zum Volk sagte: „Hört her, ihr Aufsässigen“. Freilich gab es auch andere 
Momente, bei denen ihm die Geduld ausging - oder er zumindest den Anschein erweckte, sie zu 
verlieren. Seine Reaktion auf die Sünde mit dem Goldenen Kalb, bei der er auch die beiden 
Gesetzestafeln zertrümmerte, war kaum ruhig oder entspannt. Aber dieser Vorfall war anders. Die 
Israeliten hatten eine Sünde begangen. Gott selbst hatte gedroht, das Volk zu vernichten. Moses 
musste entschlossen und mit hinreichender Stärke handeln, um die Ordnung in einem Volk 
wiederherzustellen, das völlig außer Kontrolle geraten war. 

Hier aber hatte das Volk nicht gesündigt. Sie hatten Durst, brauchten Wasser. Gott zürnte 
ihnen nicht. Die übermäßige Reaktion von Moses war daher falsch, sagt Maimonides. Gewiss, Zorn 
ist etwas, für das wir alle eine gewisse Anfälligkeit zeigen. Aber Moses war ein Führer, und ein 
Führer muss ein Vorbild sein. Daher wurde Moses so hart für eine Verfehlung geahndet, für die 
jemand von geringerer Größe, eine leichtere Strafe bekommen hätte. 

Darüber hinaus, so Maimonides, habe Moses, indem er die Beherrschung verlor, das Volk 
nicht mit dem angemessenen Respekt behandelt und hätte es somit demoralisieren können. Da das 
Volk wusste, dass Moses ein Gesandter Gottes war, hätte es möglicherweise zu dem Schluss 
kommen können, dass, wenn Moses wütend auf sie war, Gott ihnen ebenso zürnte. Dabei hatten sie 
nichts weiter getan, als um Wasser zu bitten. Ihnen den Eindruck zu vermitteln, dass Gott ihnen 
grollte, war ein Versäumnis, den Namen Gottes zu heiligen. So konnte ein einziger Augenblick des 
Zorns genügen, Moses um die für ihn sicherlich kostbarste Belohnung und den Höhepunkt seiner 
Arbeit zu bringen: das Volk über den Jordan und in das verheißene Land zu führen. 

Die Weisen kritisierten die Wut ganz offen. Mit dem modernen Gedanken der 
Wutbeherrschung wären sie wohl vollkommen einverstanden gewesen. Jede Regung von Wut war 
ihnen ganz und gar zuwider, und sie haben sich einige ihrer schärfsten Worte für ihre Beschreibung 
vorbehalten. 

 
1 Das Konzept wurde von Peter Salovey und John Mayer entwickelt. Siehe Peter Salovey, Marc A. Brackett, und John D. Mayer, 
Emotional Intelligence: Key Readings on the Mayer and Salovey Model (Port Chester, New Yor, Dude Publication, 2004). Später 
wurde der Begriff durch Daniel Goleman weiter populär gemacht, wie zum Beispiel in seinem Buch Emotional Intelligence (New 
York, Bantam, 1995). 
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„Das Leben derer, die ihren Zorn nicht beherrschen können, ist kein Leben“, sagten sie. 
(Pessachim 113b) Rejsch Lakisch lehrte: „Wird ein Mensch zornig, verlässt ihn seine Weisheit, wenn 
er ein Weiser ist; ist er ein Prophet, verlässt ihn seine prophetische Kraft“ (Pessachim 66b). 
Maimonides sagte: „Wenn jemand zornig wird, ist es so, als wäre er ein Götzendiener geworden“ 
(Hilchot De'ot 2:3). 

Das Gefährliche an der Wut ist, dass sie bewirkt, dass wir die Kontrolle verlieren. Sie aktiviert 
den primitivsten Teil des menschlichen Gehirns, durch den die neuronalen Verknüpfungen 
umgangen werden, die wir sonst nutzen, wenn wir nachdenken, um auf der Grundlage rationaler 
Überlegungen zu entscheiden. Wenn uns die Wut packt, verlieren wir die Fähigkeit, Abstand zu 
nehmen und die möglichen Folgen unseres Handelns zu ermessen. Die Folge ist, dass wir in einem 
Moment der Erregung imstande sind, Dinge zu tun oder zu sagen, die wir womöglich für den Rest 
unseres Lebens bereuen. 

Aus diesem Grund, so Maimonides, gibt es im Hinblick auf den Zorn keinen „Mittelweg“ 
(Hilchot De'ot 2:3). Vielmehr müssen wir ihn unter allen Umständen vermeiden. Wir sollten 
stattdessen das andere Extrem wählen: Selbst wenn der Zorn gerechtfertigt wäre, haben wir ihn zu 
umgehen. Es mag Situationen geben, in denen es geboten ist, den Eindruck zu erwecken, dass wir 
wütend sind. Und genau das tat Moses, als er sah, wie die Israeliten das Goldene Kalb anbeteten, 
und er die Schrifttafeln zerbrach. Doch selbst wenn wir nach außen hin Zorn zeigen, sagt 
Maimonides, sollten wir innerlich die Ruhe bewahren. 

Orchot Zadikim (ein Kommentator aus dem 15. Jahrhundert) stellt fest, dass Zorn 
persönliche Beziehungen zerstört.2 Reizbare Menschen machen anderen Angst, die daher die Nähe 
zu ihnen meiden. Wut verdrängt positive Gefühle - Vergebung, Mitgefühl, Einfühlungsvermögen 
und Sensibilität. Das Ergebnis ist, dass jähzornige Menschen gemieden werden und am Ende einsam 
und enttäuscht sind. Aufbrausenden Menschen bleibt nichts als ihr Ärger (Kidduschin 40b). Sie 
verlieren alles andere. 

Das Musterbeispiel für Geduld angesichts von Provokationen war Hillel. Im Talmud heißt es, 
dass zwei Menschen einst eine Wette miteinander abschlossen und vereinbarten: „Derjenige, der 
Hillel zornig macht, soll vierhundert Sus erhalten.“ Der eine sagte: „Ich werde hingehen und ihn 
provozieren.“ Es war vor Schabbat, und Hillel wusch sich gerade die Haare. Der Mann stand an der 
Tür seines Hauses und rief: „Ist Hillel hier? Ist Hillel hier?“ Hillel kleidete sich an, kam heraus und 
sagte: „Was wünschst du, mein Sohn?“ 

„Ich möchte eine Frage stellen“, sagte er. 
„Frag nur, mein Sohn“, erwiderte Hillel. 
Er fragte: „Warum haben die Babylonier runde Köpfe?“ 
„Mein Sohn, da stellst du eine gute Frage“, sagte Hillel. „Der Grund ist, dass sie keine 
geschickten Hebammen haben.“ 
Der Mann ging weg, wartete und kehrte dann zurück und rief: „Ist Hillel hier? Ist Hillel hier?“ 
Wieder verließ Hillel sein Bad, kleidete sich an, kam heraus und sagte: „Was wünschst du, 
mein Sohn?“ 
„Ich habe eine weitere Frage.“ 
„Nur zu, mein Sohn, frag.“ 
„Warum haben die Palmyrer trübe Augen?“ 
Hillel antwortete: „Mein Sohn, da stellst du eine wirklich gute Frage. Der Grund ist, dass sie 
an sandigen Orten leben.“ 

 
2 Orchot Zadikim, Scha’ar Ka’as (Das Portal des Zorns) 
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Wieder ging er weg, wartete und kam ein drittes Mal zurück: „Ist Hillel hier? Ist Hillel hier?“ 
Hillel zog sich wiederum an und trat vor die Tür: „Mein Sohn, was wünschst du?“ 
„Ich habe noch eine Frage.“ 
„Frag, mein Sohn, frag.“ 
„Warum haben die Afrikaner breite Füße?“ 
„Mein Sohn, das ist eine wirklich gute Frage. Der Grund ist, dass sie in den Sümpfen leben.“ 
„Ich habe noch viele Fragen“, sagte der Mann, „aber ich fürchte, du könntest die Geduld 
verlieren.“ 
Da setzte sich Hillel hin und sagte: „Frag alles, was dir auf dem Herzen liegt.“ 
„Bist du der Hillel, den man den Nassi [Führer, Fürst] Israels nennt?“ 
„Ja“, antwortete Hillel. 
„Wenn dem so ist“, sagte der Mann, „dann möge es nicht viele wie dich in Israel geben.“ 
„Warum das denn, mein Sohn?“, fragte er. 
„Weil ich wegen dir gerade vierhundert Sus verloren habe!“ 
„Achte nur immer auf deine Gemütslage“, sagte Hillel. „Du magst wohl vierhundert und noch 
einmal vierhundert Sus durch Hillel verlieren, doch Hillel wird nicht die Fassung verlieren.“3 
Dem Talmud zufolge war es diese Charaktereigenschaft der Geduld angesichts von 

Provokationen, die die Weisen dazu veranlasste, sich nahezu ausnahmslos nach der Schule Hillels 
und nicht nach der von Schamai zu richten (Eruwin 13b). 

Der beste Weg, den Zorn zu überwinden, ist es, innezuhalten, sich zu besinnen, sich 
zurückzuhalten, bis zehn zu zählen, während man durchatmet. Wenn nötig, verlasse man den Raum, 
mache einen Spaziergang, meditiere oder warte, bis man allein ist, um seinen negativen Gefühlen 
Luft zu machen. Von einem der Lubawitscher Rebben heißt es, dass er, immer wenn er sich wütend 
fühlte, den Schulchan Aruch zu Rate zog, um zu sehen, ob es unter den gegebenen Umständen 
erlaubt war, in Wut zu geraten. Als er seine Recherche abgeschlossen hatte, war sein Zorn verflogen. 

Moralisch ist ein Leben, in dem wir mit dem Zorn ringen, ihn aber niemals siegen lassen. Das 
Urteil des Judentums ist schlicht und einfach: Entweder bezwingen wir die Wut, oder die Wut wird 
uns besiegen. 

 

 

 

 

 
 

1. Wie denken Sie darüber, dass es statthaft ist, sich den Anschein zu geben, man sei zornig, nicht 
aber, den Zorn als inneres Gefühl zuzulassen? 

2. Was trug sich zu bei der Begebenheit, als Gott selbst zornig auf die Menschen wurde? 

3. Welche Methoden finden Sie hilfreich, um einer aufsteigenden Wut Herr zu werden? 

 

 
 

3 Schabbat 30b-31a. 


