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Liebe Leserinnen
und Leser

»Fehlgeleitete Verantwortung ist, wenn ich mich fiir etwas
verantwortlich fiihle, fiir das ich gar nicht zustandig sein
kann, zum Beispiel fiir die Gefiihle von anderen Menschen®,
sagt meine Gesprachspartnerin, die Psychologin Cornelia
Stockel. Ich hatte die Psychotherapeutin und Familien- und
Paarberaterin gefragt, ob sie mit mir dariiber sprechen wiir-
de, wie es ist, wenn Menschen in Familien zu viel Verant-
wortung iibernehmen. Wir hatten uns zum Gesprich verab-
redet, uns verpasst und haben dann am Folgetag zum Inter-
view zusammengefunden. ,Wenn ich jetzt gestern wiitend
gewesen wire, weil Sie nicht gekommen sind, dann sind Sie
dafiir nicht verantwortlich. Ich hittejaauch traurigsein kén-
nen. Ich hitte mich schamen konnen, weil ich etwas falsch
verstanden habe. Ich hitte erleichtert sein konnen, weil ich
vielleicht aufgeregt war und das Ganze dann ausfiel. So oder
so: Es sind meine Gefiihle, die kommen. Sie sind der Auslé-
ser und vielleicht haben wir was miteinander zu kliren, je
nachdem was da bei mir auftaucht. Aber Sie sind nicht ver-
antwortlich.“

Neben fehlgeleiteter Verantwortung gibt es noch Uber-
verantwortlichkeit, erklart mir die Psychologin weiter — wenn
ich glaube, mehr beeinflussen oder kontrollieren zu konnen,
als tatsdchlich moglich ist: die Stimmung bei der Geburts-
tagsparty meiner Tochter, das Ergebnis des Teammeetings.

Menschen, die sich fiir alles zustandig fithlen, lernen das
hiufig als Kind, oft haben sie Eltern, die nicht gut fiir die
Familie sorgen konnten oder die suggerierten: ,,Du hast es
in der Hand, wie es mir geht, deinetwegen fithle ich mich
jetzt schlecht.” Parentifizierung ist der Fachbegriff dafiir.

Dieses Gefiihl, fiir alles verantwortlich zu sein, ob fiir Kin-
dergeburtstage oder die Emotionen der anderen, das geht im
Leben so leicht nicht weg. Sind solche Menschen selbst Eltern,
organisieren sie nicht nur gerne das Leben aller Familien-
mitglieder, sondern haben oft auch Probleme mit den nega-
tiven Gefiithlen ihrer Kinder, so Stockel. Statt mitzufiihlen,
leiden sie mit. Und Sohn oder Tochter lernen: ,,Ich darfnicht
wiitend sein, das iiberfordert Mama“ - wieder eine Form der
Parentifizierung.
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Editorial

Wie finde ich denn aus der Uberverantwortlichkeit her-

aus, frage ich Cornelia Stockel. ,,Fiir mich gibt es zwei grofie
Chancen®, sagt sie. ,Die eine ist: Ich merke, es wird mir zu
viel - das kann bis zu einem Burnout gehen. Und die zweite:
Die anderen wehren sich. Denn mit Uberverantwortlichkeit
wildere ich ja auch immer in fremden Gefilden, lasse keinen
Platz fiir andere Ideen. Gerade von jugendlichen Kindern
kann man da eindeutige Riickmeldungen bekommen.“

Das gesamte Gesprich mit der klugen Psychologin lesen
Sie online unter psychologie-heute.de/familie. Und in unse-
rer Titelgeschichte konnen Sie herausfinden, welcher Verant-
wortungstyp Sie sind - und wie Thnen die ,,Verantwor-
tungstorte“beim Teilen hilft. Gute Erkenntnisse rundherum
wiinscht Thnen Thre

o

Dorothea Siegle, Chefredakteurin
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oeb ich
mir frei

Kriegen die das hin? Wer sich flr alles
verantwortlich fUhlt und andere standig
kontrolliert, braucht unendlich viel Energie.
Psychotherapeut Nils Spitzer weil3, wie
wir uns davon befreien

Text: Nils Spitzer
lllustrationen: Karsten Petrat
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Titel

Ein Abteilungsleiter schaut die diesjihrige Weihnachtsrundmail zum fiinften Mal
auf Fehler durch. ,Das musst du so griindlich nicht tun®, denkt er, ,,die Nachricht ist
doch nur intern.“ Er geht in die Kantine auf einen Kaffee, um den Krampf zu lésen,
bevor er die E-Mail noch zweimal durchsieht - und sie dann endlich abschickt. Wenn
auch mit Sorge. Sollte sich doch ein Fehler eingeschlichen haben? Dann wiirde seine
Abteilung schlecht dastehen.

Sachte klopft er an ihre Tiir, wie immer wenn er ein schlechtes Gewissen hat.
Trotzdem kann er es einfach nicht lassen. Er weifs auch, dass er aus dem gleichen
Grund jetzt wieder dieses pddagogische Léicheln im Gesicht hat, das seine Tochter
immer so auf die Palme bringt. Sie hat sich schon vom Computer umgedreht und
sieht von dort seufzend zur Tiir heriiber, eher geduldig als freundlich. Lieber wiirde
er nicht fragen, aber er muss es einfach wissen: ,Hi*, fangt er an und riuspert

sich etwas verlegen, ,was spielst du denn da am Computer? Zeig doch mal.“

»Sie hat dann das gesagt ... und ich darauf wieder...“ - eine Studentin sitzt nachdenk-
lich in der U-Bahn und memoriert noch einmal das iiberraschend ,,deepe” Gesprdich
mit einer Freundin vor dem Hoérsaal, das sie abends in ihr Tagebuch eintragen will.
Und sie wird sich noch ein dutzend Mal iiber den Tag daran erinnern. SchliefSlich darf
nichts Wichtiges vergessen werden.

Eine Tierdrztin wiirde so oft gern noch weitere Untersuchungen bei ihren tierischen
Patientinnen und Patienten vornehmen, zum Beispiel bei der schwarzen Katze gerade.
Fieber, eigentlich harmlos, aber wer weifs, was man da alles iibersehen kann!

ie oben genannten Alltagssitua- gestellten Personen wollen etwas im Griffhaben, angetrieben
tionen haben etwas Zentrales ge- von einem starken Verantwortungsgefiihl. Esbringtden Ab-
meinsam: Es geht um Kontrolle teilungsleiter dazu, keine fehlerhaften E-Mails versenden zu
- Kontrolle, die sich auf alles wollen. Er mochte seine Abteilung angemessen dastehen
Mogliche richten kann: auf an- lassen. Estreibt den Vater dazu, die Computerspiele der Toch-
dere Lebewesen wie Jugendliche ter zu kontrollieren, und die Studentin, immer wieder ein
oder kranke Haustiere, auf die Gesprich zu memorieren, das sie unbedingt in ihrem Tage-
Dingwelt wie eine E-Mail oder buch festhalten muss. Die Tierdrztin schlagt zusatzliche Un-
Facetten der eigenen Person. tersuchungen bei der fiebrigen Katze vor. Schliefilich soll
Menschen bemiihen sich aus unterschiedlichen Griinden keine gefdhrliche Krankheit {ibersehen werden.
um Kontrolle: um sich mit einem guten Ergebnis die Aner- Siealle sehen sich in der Verantwortung dafiir, dasskein
kennung anderer zu sichern oder in der Hoffnung, dass so Schaden entsteht und einzelne Situationen und manchmal

diese beunruhigende Ungewissheit verschwindet. Der eige-
ne Perfektionismus mit seinen hohen Anspriichen kann an-
treiben, genauso wie unsere Angst vor Fehlern.

Die Eingangsbeispiele stammen aus dem Alltag in mei-
ner psychotherapeutischen Praxis. Gemeinsam haben sie
nicht nur die Kontrolle, sondern auch deren Motiv: Die vor-
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sogar das Leben an sich einen positiven Verlauf nehmen. Sie
tithlen sich verantwortlich - dass die Biirokommunikation
vorbildlich ist, den Kindern nichts passiert, die wichtigen
Gespriche des Lebens nicht in Vergessenheit geraten und
die Gesundheit eines kranken Tieres schnell wieder her-
gestellt wird.
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Verantwortung, auch oftsoziale Verantwortung genannt,
so die héufigste Definition, iibernimmt eine Person, wenn
sie versucht, andere vor einem Schaden zu bewahren und
eineSituationzueinemguten Endezubringen. Verantwortlich
zu handeln ist das Gegenteil von Egoismus, bei dem sich
alles nur um das eigene Wohl dreht.

Im Alltag sind wir sehr haufig mit der Frage nach der
Verantwortung konfrontiert: Wer war eigentlich verantwort-
lich fiir die miese Stimmung an Weihnachten? Wer hat Schuld
am Auffahrunfall an der Ampel? Und wer fiihlt sich zustan-
dig fiir die Organisation des nachsten Urlaubs?

Kontrolle und Verantwortung hidngen eng zusammen:
Kontrolle tiber etwas zu haben ist eine Voraussetzung fiir
Verantwortung. Denn um fiir etwas verantwortlich zu sein,
muss man zuallererst dazu in der Lage sein. Keiner kann
Einfluss auf das Wetter nehmen, und so ist auch niemand
schuld, wenn in den zwei Wochen Urlaub nicht ein einziges
Mal die Sonne scheint.

PSYCHOLOGIE HEUTE 01/2026

Im Allgemeinen schiitzt die enge Verbindung von Kon-
trolle und Verantwortlichkeit davor, sich zu viel Last auf die
eigenen Schultern zu laden.

Jenseits des Alltags ist es mit dem Zusammenhang
zwischen Kontrolle und Verantwortung leider oft etwas un-
iibersichtlicher. Tragt das Leben im Einfamilienhaus nicht
auf unverantwortliche Weise zum Klimawandel bei? Und
unterstiitzt man mit dem Kauf des neuen T-Shirts nicht
dessen menschenverachtende Produktionsbedingungen?
»Entgrenzte Verantwortung“nennt das der Philosoph Micha
H. Werner. Gleichzeitig teilt man sich den Einfluss mit so
vielen Menschen, dass der Effekt des eigenen Handelns
wiederum klein erscheint: Was bringt es fiir das Abbremsen
der Erderwirmung, wenn ich das Eigenheim aufgebe und
in ein Tiny House ziehe?

Der Kulturwissenschaftler Ludger Heidbrink sieht uns
alle in einem Dilemma aus Allverantwortlichkeit und Un-
verantwortlichkeit. Niemand scheint mehr allein viel bewegen

15



https://www.psychologie-heute.de/leben/artikel-detailansicht/39902-vom-glueck-verantwortung-zu-teilen.html
https://www.psychologie-heute.de/themen-a-z/klimakrise.html

wussten Alternative und Gegenstrate-
gie werden, indem Gewaltfreiheit und
Nichstenliebe praktiziert werden. Bei
der Kiirze des Essays musste der Autor
viele Aspekte aussparen. Auf die breite
religionswissenschaftliche Diskussion
zum Umgang mit dem Bosen wird ver-
zichtet, und auch das interdisziplinare
Standardwerk seines Miinchener Kol-
legen Albert Gorres iiber das Bose, das
er zusammen mit dem Theologen Karl
Rahner 1982 vorlegte, kommt nicht vor.
Konkrete Interventionsmethoden feh-
len ebenso wie ein Literaturverzeichnis.
Nichtchristliche Leserinnen und Leser
konnten sich ein starker sakulares Fra-
ming wiinschen — obwohl Schmidbau-
er den universalen Wert der Bergpre-
digt betont.

Trotz dieser Einschrdnkungen ver-
mittelt das Buch eine Haltung, die weit
tiber eine simple Psychotechnik hin-
ausweist. Im Riickgriff auf das Liebes-
gebot Jesu skizziert Schmidbauer eine
psychologische Ethik des Verzichts auf
Rache. Mit dieser Aufforderung leistet
er einen wichtigen gesellschaftlichen
Beitrag, Feindbilder zu reflektieren und
Dialograume zu 6ffnen.

Mit dem Fokus auf emotionaler Rei-
fe und Empathie statt auf Siegerlogik
widerlegt das Buch gleich zwei Vorur-
teile: Psychologen und Psychologinnen
wiirden sich zu wenig mit gesellschaft-
lich relevanten Themen auseinander-
setzen und sowohl das Christentum als
auch die Psychoanalyse hétten ausge-
dient. Michael Utsch

Panik verstehen

Angst vor einer wichtigen Priifung haben viele Menschen schon
mal erlebt. Doch ab wann wird daraus eine Krankheit? Charles
Benoy und Marc Walter geben in ihrem Buch Panik eine gute Ein-
ordnung. Sie zeigen darin auf, wie sich aus dem wichtigen mensch-
lichen Gefiihl der Angst eine Panikattacke entwickelt und sich die-
se immer weiter zu einer Stérung aufschaukelt. Betroffene assozi-
ieren dann nicht nur bei einem dufleren Reiz, sondern aus heiterem
Himmel eine vermeintliche Gefahr, bei der sie die Kontrolle ver-
lieren und gar fiirchten, sterben zu kénnen. Schweif$, Schwindel
und erhohter Herzschlag verstirken das bedrohliche Gefiihl, so
dass die Betroffenen schnell in einen Teufelskreis geraten.

Der klinische Psychologe Benoy und Marc Walter, Facharzt fiir
Psychiatrie und Psychotherapie, erklédren in tibersichtlich gestal-
teten Kapiteln die wesentlichen Prozesse, die bei solchen Panik-
zustinden entstehen. Schade ist, dass die Lektiire dabei zunéchst
sehr abstrakt bleibt. Welche Erfahrungen in der Kindheit spielen
eine Rolle, dass Menschen anfalliger fiir Panikattacken sind als
andere? Bei dieser Frage wire ein (ausfiihrlich beschriebenes) Fall-

PANIK

agieren.

beispiel interessant gewesen. Praxisnah sind die
Tipps, um aus dem Teufelskreis herauszukom-
o men. Mitanderen zu sprechen, sich zu bewegen,
die eigenen Glaubenssitze zu hinterfragen und
Gefiihle anzunehmen helfe, gelassener zu re-

Ariane Wetzel

=
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Charles Benoy, Marc Walter: Panik. Angst und Panikattacken
verstehen und bewaltigen. Kohlhammer 2025,97S., € 25,-

89

Impressum

REDAKTIONSANSCHRIFT Werderstrafle 10, 69469 Weinheim
Postfach 100154, 69441 Weinheim, Telefon 062 01/60 07-0
redaktion@psychologie-heute.de

HERAUSGEBER UND VERLAG
Beltz Verlagsgruppe GmbH & Co. KG, Weinheim
Geschiftsfithrerin: Marianne Ritbelmann

CHEFREDAKTION Dorothea Siegle

REDAKTION Susanne Ackermann, Katrin Brenner,

Anke Bruder, Elke Hartmann-Wolff, Denise Schiwon,
Eva-Maria Triger

MITARBEIT Jana Hauschild (Textredaktion), Gabriele Meister
(Textredaktion), Dr. Annette Schifer (Korrespondentin USA),
Mathias Zabeck (Schlussredaktion)

HERSTELLUNG UND LAYOUT Eva Fischer, Gisela Jetter,
Johannes Kranz

REDAKTIONSASSISTENZ Johanna D’Alessandro,

Kerstin Panter

ANZEIGEN Claudia Klinger

Postfach 100154, 69441 Weinheim, Telefon 062 01/60 07-386,
anzeigen@beltz.de

Anzeigenschluss: 7 Wochen vor Erscheinungstermin

FRAGEN ZU ABONNEMENT UND EINZELHEFTBESTELLUNG
Beltz Kundenservice, Postfach 10 05 65, 69445 Weinheim,
Telefon: 06201/6007-330

medienservice@beltz.de | psychologie-heute.de
Einzelheftpreis: 8,90 EUR (DE, AT), 11,50 CHF (CH)
Jahresabo: 83 EUR (12 Ausgaben)
Studierendenjahresabo: 56 EUR

(gegen Vorlage der Studienbescheinigung)

Alle Abopreise jeweils inkl. MwSt. und zzgl. Versandkosten.
Weitere Bezugspreise unter: psychologie-heute.de/bezugs-
preise

GESAMTHERSTELLUNG Druckhaus Kaufmann, 77933 Lahr

VERTRIEB ZEITSCHRIFTENHANDEL
DMV Der Medienvertrieb GmbH & Co. KG, Mefiberg 1, 20086
Hamburg, Telefon 0 40/30 19 18 00

Copyright © Beltz Verlag, Weinheim.

Alle Rechte fiir den deutschsprachigen Raum bei Psychologie
Heute. Namentlich gekennzeichnete Beitrage geben nicht in
jedem Fall die Meinung der Redaktion wieder. Fiir unverlangt
eingesandtes Material iibernimmt die Redaktion keine Gewahr.

Die Verlagsgruppe Beltz behilt sich die Nutzung ihrer Inhalte
fiir Text und Data Mining im Sinne von § 44b UrhG ausdriick-
lich vor.

Der Aboauflage Inland liegen Beilagen von Plan International,
Hamburg bei. Wir bitten unsere Leser um freundliche Beachtung.

BILDQUELLEN Titel: Karsten Petrat. S. 3: Jessica Schiifer.

S. 4links, 12, 13, 15, 18, 22: Karsten Petrat. S. 4 rechts, 26, 27:
Trinette Reed/Stocksy. S. 5 links, 36, 37, 40: Lisa Seitz. S. 5
Mitte, 56, 57, 61, 62, 63: Gordon Welters. S. 5 rechts, 74, 75, 76,
77: Clo’e Floirat. S. 6: Marleen Daniels. S. 7 oben: Michael
Kiihni. S. 7 unten: Nikolay Ponomarenko und Picture/Getty
Images. S. 8 oben: Biff. S. 8 unten: 2. S. 9 links: saemilee/Getty
Images. S. 9 Mitte: Issa issyoku/Getty Images. S. 9 rechts: tada/
Getty Images. S. 10: Tim Méller-Kaya. S. 11 oben: Andrea
Ventura. S. 11 unten: Joel Heyd. S. 23: Tina Niedecken. S. 24:
Studio Pong. S. 25: privat. S. 28: Pedro Merino/Stocksy. S. 29:
ByLorena/Stocksy. S. 30: DEEPOL by plainpicture/Gustafsson.
S. 34: Michel Streich. S. 35: Lotha Jonkisz. S. 44: Till
Hafenbrak. S. 46: Daisy-Daisy/Getty Images. S. 47: privat.

S. 50: Colin Anderson Productions pty Itd/Getty Images.

S. 51: Studio_G/shutterstock.com. S. 52 oben: Ali Kerem/Getty
Images. S. 52 unten: Janina Steinmetz/Getty Images. S. 53
oben: Caia Image/Getty Images. S. 53 unten: Uli Deck. S. 54
unten: Teodora ART/shutterstock.com. S. 55 links: Aleksandra
Yaskova/shutterstock.com. S. 55 rechts: CSA-Printstock/Getty
Images. S. 66: Luisa Stémer. S. 69: Lea Berndorfer. S. 78, 79:
Fien Jorissen. S. 80: Peter Fenzel. S. 82: Sergey Narevskih/
Stocksy. S. 87 oben Mitte: JohnnyGreig/Getty Images. S. 90:
Jan Rieckhoff. S. 97 links oben: Eva Fischer. S. 97 links Mitte:
privat. S. 97 links unten: Frank Briiderli. S. 97 rechts: Amr Bo
Shanab/Getty Images. S. 98: Hinterhaus Productions/Getty
Images.

ISSN 0340-1677

MIX

Papier | Fordert
gute Wa'dnutzung

E}T‘;C) FSC® C002639



	Editorial
	Inhaltsverzeichnis
	Freud & Leid
	Titel: Heute gebe ich mir frei
	Was würde Horney zur Polykrise sagen?
	Gefühlt zehn Jahre jünger
	Therapiestunde: Auf der anderen Seite der Couch
	Gutes Grübeln - schlechtes Grübeln
	Psychologie nach Zahlen: Der Code der Laute
	Im Fokus: Rassismus und psychische Gesundheit
	Studienplatz
	Psychologie und Literatur: „Irgendwann sind glückselige Momente vorbei und es ist Zeit, Kartoffeln zu schälen“
	Das halbe Leben: "Es hat mich umgehauen"
	Die Psyche in Zeiten des Krieges
	Schnurren ist meine Therapie
	Ist das was für mich? Auf dem Weg zu mir
	Buch & Kritik
	Impressum
	Leserbriefe
	Markt
	Mehr Psychologie Heute
	Vorschau



