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Editorial

Dorothea Siegle, Chefredakteurin

„Fehlgeleitete Verantwortung ist, wenn ich mich für etwas 
verantwortlich fühle, für das ich gar nicht zuständig sein 
kann, zum Beispiel für die Gefühle von anderen Menschen“, 
sagt meine Gesprächspartnerin, die Psychologin Cornelia 
Stöckel. Ich hatte die Psychotherapeutin und Familien- und 
Paarberaterin gefragt, ob sie mit mir darüber sprechen wür-
de, wie es ist, wenn Menschen in Familien zu viel Verant-
wortung übernehmen. Wir hatten uns zum Gespräch verab-
redet, uns verpasst und haben dann am Folgetag zum Inter-
view zusammengefunden. „Wenn ich jetzt gestern wütend 
gewesen wäre, weil Sie nicht gekommen sind, dann sind Sie 
dafür nicht verantwortlich. Ich hätte ja auch traurig sein kön-
nen. Ich hätte mich schämen können, weil ich etwas falsch 
verstanden habe. Ich hätte erleichtert sein können, weil ich 
vielleicht aufgeregt war und das Ganze dann ausfiel. So oder 
so: Es sind meine Gefühle, die kommen. Sie sind der Auslö-
ser und vielleicht haben wir was miteinander zu klären, je 
nachdem was da bei mir auftaucht. Aber Sie sind nicht ver-
antwortlich.“

Neben fehlgeleiteter Verantwortung gibt es noch Über-
verantwortlichkeit, erklärt mir die Psychologin weiter – wenn 
ich glaube, mehr beeinflussen oder kontrollieren zu können, 
als tatsächlich möglich ist: die Stimmung bei der Geburts-
tagsparty meiner Tochter, das Ergebnis des Teammeetings.

Menschen, die sich für alles zuständig fühlen, lernen das 
häufig als Kind, oft haben sie Eltern, die nicht gut für die 
Familie sorgen konnten oder die suggerierten: „Du hast es 
in der Hand, wie es mir geht, deinetwegen fühle ich mich 
jetzt schlecht.“ Parentifizierung ist der Fachbegriff dafür.

Dieses Gefühl, für alles verantwortlich zu sein, ob für 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 Gefühlen ihrer Kinder, so Stöckel. Statt mitzufühlen, 
leiden sie mit. Und Sohn oder Tochter lernen: „Ich darf nicht 
wütend sein, das überfordert Mama“ – wieder eine Form der 
Parentifizierung.

Wie finde ich denn aus der Überverantwortlichkeit her-
aus, frage ich Cornelia Stöckel. „Für mich gibt es zwei große 
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 Überverantwortlichkeit 
wildere ich ja auch immer in fremden Gefilden, lasse keinen 
Platz für andere Ideen. Gerade von jugendlichen Kindern 
kann man da eindeutige Rückmeldungen bekommen.“

Das gesamte Gespräch mit der klugen Psychologin lesen 
Sie online unter psychologie-heute.de/familie. Und in unse-
rer Titelgeschichte können Sie herausfinden, welcher Verant-
wortungstyp Sie sind – und wie Ihnen die „Verantwor-
tungstorte“ beim Teilen hilft. Gute Erkenntnisse rundherum 
wünscht Ihnen Ihre

Liebe Leserinnen 
und Leser
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Kriegen die das hin? Wer sich für alles 
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kontrolliert, braucht unendlich viel Energie.  
Psychotherapeut Nils Spitzer weiß, wie  
wir uns davon befreien 

Text: ﻿Nils Spitzer  
 Illustrationen: Karsten Petrat
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Ein Abteilungsleiter schaut die diesjährige Weihnachtsrundmail zum fünften Mal  
auf Fehler durch. „Das musst du so gründlich nicht tun“, denkt er, „die Nachricht ist 
doch nur intern.“ Er geht in die Kantine auf einen Kaffee, um den Krampf zu lösen, 
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 würde seine 
Abteilung schlecht dastehen.

Sachte klopft er an ihre Tür, wie immer wenn er ein schlechtes Gewissen hat.  
Trotzdem kann er es einfach nicht lassen. Er weiß auch, dass er aus dem gleichen 
Grund jetzt wieder dieses pädagogische Lächeln 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 Tür herüber, eher geduldig als freundlich. Lieber würde  
er nicht fragen, aber er muss es einfach wissen: „Hi“, fängt er an und räuspert  
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 überraschend „deepe“ Gespräch 
mit einer Freundin vor dem Hörsaal, das sie abends in ihr Tagebuch eintragen will. 
Und sie wird sich noch ein dutzend Mal über den Tag daran erinnern. Schließlich darf 
nichts Wichtiges vergessen werden.

Eine Tierärztin würde 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 weiß, was man da alles übersehen kann!

Die oben genannten Alltagssitua-
tionen haben etwas Zentrales ge-
meinsam: Es geht um Kontrolle 
– Kontrolle, die sich auf alles 
Mögliche richten kann: auf an-
dere Lebewesen wie Jugendliche 
oder kranke Haustiere, auf die 
Dingwelt wie eine E-Mail oder 
Facetten der eigenen Person.

Menschen bemühen sich aus unterschiedlichen Gründen 
um Kontrolle: um sich mit einem guten Ergebnis die Aner-
kennung anderer zu sichern oder in der Hoffnung, dass so 
diese beunruhigende Ungewissheit verschwindet. Der eige-
ne Perfektionismus mit seinen hohen Ansprüchen 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-

gestellten Personen wollen etwas im Griff haben, angetrieben 
von einem starken Verantwortungsgefühl. Es bringt den Ab-
teilungsleiter dazu, keine fehlerhaften E-Mails versenden zu 
wollen. Er möchte seine Abteilung angemessen dastehen 
lassen. Es treibt den Vater dazu, die Computerspiele der Toch-
ter zu kontrollieren, und die Studentin, immer wieder ein 
Gespräch zu memorieren, das sie unbedingt in ihrem Tage-
buch festhalten muss. Die Tierärztin schlägt zusätzliche Un-
tersuchungen bei der fiebrigen Katze vor. Schließlich soll 
keine gefährliche Krankheit übersehen werden.

Sie alle sehen sich in der Verantwortung dafür, dass kein 
Schaden entsteht und einzelne Situationen und manchmal 
sogar das Leben an sich einen positiven Verlauf nehmen. Sie 
fühlen sich verantwortlich – dass die Bürokommunikation 
vorbildlich ist, den Kindern nichts passiert, die wichtigen 
Gespräche des Lebens nicht in Vergessenheit geraten und 
die Gesundheit eines kranken Tieres schnell wieder her- 
gestellt wird.
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Verantwortung, auch oft soziale Verantwortung genannt, 
so die häufigste Definition, übernimmt eine Person, wenn 
sie versucht, andere vor einem Schaden zu bewahren und 
eine Situation zu einem guten Ende zu bringen. Verantwortlich 
zu handeln ist das Gegenteil von Egoismus, bei dem sich 
alles nur um das eigene Wohl dreht.

Im Alltag sind wir sehr häufig mit der Frage nach der 
Verantwortung konfrontiert: Wer war eigentlich verantwort-
lich für die miese Stimmung an Weihnachten? Wer hat Schuld 
am Auffahrunfall an der Ampel? Und wer fühlt sich zustän-
dig für die Organisation des nächsten Urlaubs?

Kontrolle und Verantwortung hängen eng zusammen: 
Kontrolle über etwas zu haben ist eine Voraussetzung für 
Verantwortung. Denn um für 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.

Im Allgemeinen schützt 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-
übersichtlicher. Trägt das Leben im Einfamilienhaus nicht 
auf unverantwortliche Weise zum Klimawandel bei? Und 
unterstützt 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 für das Abbremsen 
der Erderwärmung, 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 
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  Charles Benoy, Marc Walter: Panik. Angst und Panikattacken 
verstehen und bewältigen. Kohlhammer 2025, 97 S., € 25,– 

wussten Alternative und Gegenstrate-
gie werden, indem Gewaltfreiheit und 
Nächstenliebe praktiziert werden. Bei 
der Kürze des Essays musste der Autor 
viele Aspekte aussparen. Auf die breite 
religionswissenschaftliche Diskussion 
zum Umgang mit dem Bösen wird ver-
zichtet, und auch das interdisziplinäre 
Standardwerk seines Münchener Kol-
legen Albert Görres über das Böse, 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 
könnten sich ein stärker säkulares Fra-
ming wünschen – obwohl Schmidbau-
er den universalen Wert der Bergpre-
digt betont.  

 Trotz dieser Einschränkungen ver-
mittelt das Buch eine Haltung, die weit 
über eine simple Psychotechnik hin-
ausweist. Im Rückgriff 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 
Dialogräume zu öffnen. 

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

 Panik verstehen  
  Angst vor einer wichtigen Prüfung 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 Gefühl der Angst eine Panikattacke entwickelt und sich die-
se immer weiter zu einer Störung aufschaukelt. Betroffene assozi-
ieren dann nicht nur bei einem äußeren Reiz, sondern aus heiterem 
Himmel eine vermeintliche Gefahr, bei der sie die Kontrolle ver-
lieren und gar fürchten, sterben zu können. Schweiß, Schwindel 
und erhöhter Herzschlag verstärken das bedrohliche Gefühl, so 
dass die Betroffenen schnell in einen Teufelskreis geraten. 

 Der klinische Psychologe Benoy und Marc Walter, Facharzt für 
Psychiatrie und Psychotherapie, erklären in übersichtlich gestal-
teten Kapiteln die wesentlichen Prozesse, die bei solchen Panik-
zuständen entstehen. Schade ist, dass die Lektüre dabei zunächst 
sehr abstrakt bleibt. Welche Erfahrungen in der Kindheit spielen 
eine Rolle, dass Menschen anfälliger für Panikattacken sind als 
andere? Bei dieser Frage wäre ein (ausführlich beschriebenes) Fall-

beispiel interessant gewesen. Praxisnah sind die 
Tipps, um aus dem Teufelskreis herauszukom-
men. Mit anderen zu sprechen, sich zu bewegen, 
die eigenen Glaubenssätze zu hinterfragen und 
Gefühle anzunehmen helfe, gelassener zu re-
agieren.    Ariane Wetzel
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