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MORDERLESEM ZUM WOCHEMEMDE

Micht nur im Biire, sondern auch im Haushalt stapeln sich bei manchem vor den Ferien die Aufgaben, ob nur gefihit
oder tatsachlich. Psychologen raten in diesem Fillen dazu, auf die innere Balance zu achten. fooo Sboim Golon

Wenn Verantwortun
zur Last wird

Leben Immer kiimmern, allen helfen: Wer diesen Drang nicht ruhen
lassen kann, Uberfordert sich schnell selbst. Ein Psychologe erklart,
was die innere Balance gefihrdet und wie man sie wiederfindet -
ganz ohne Egotrips.

YOM PAULA KONERSMANN

Ein Schwein als Angeklagter vor
Gerlchr? Was absurd klingr, ge-
schah im Mimelalver tatsichlich.
Nils Spitzer zitert entsprechen-
de Fille, um einen wichtigen
Unterschied deutlich zu ma-
chen; den zwischen Einfluss
und Verantwortung. Denn auch
wenn das Schwein einen Men-
schen getotet und damit massi-
ven Einfluss genommen hat - so
wiirde  heute  wehl niemand
mehr ein Tier im juristischen
oder moralischen Sinn Zur Ver-
antwaortung ziehen.

Doch ihren eigenen Einfluss

Zum Weiterlesen

v Nils Spitzer: Krank vor
Verantwortung? Wie
man auf ausgewogens
Weise Verantwartung
ubernehmen kann,
Sprimger Nature, Berlin
2024, 171 Seiten, 19,99
Eura.

iberschitzen Menschen gern,
zeigt der Psychologe in seinem
Buch Krank wor WVerantwor-
mng?: Man denkt, cine einzel-
ne Handlung fithre zu einem Er-
gebnis, fiir das man sich dann
verantworten misse. S0 eng
sind die Verbindungen aber oft-
mals nicht.® Besonders betrifft
dies Menschen, die zu soge-
nannler Uberverantworiung
neigen. Gemeint ist eine innere
Halmng, ein regelrechter Drang,
Verantwortung zu ibernehmen.
Doch Verantwortumg hat lawe
Spitzer ihre Grenzen - zumal in
komplexen Zusammenhingen.

Vor den Ferien stapeln sich

die Aufgaben

Vor den Ferien stapeln sich die
Aufgaben. Oder: Ein Elernteil
wird krank. wihrend man mit-
ten im Umzug stecki. Sclche
SSerantwortungsstaus®  kennen
wihl alle Menschen - und so be-
lastend sie sein kinnen, sie ha-
ben nichts mit Uberverantwor-
ng zu tn. Wer sich jedoch
stimdig zu viel auflide, otz des
Geflihls Lich kann niche mehr® -

dem gibt der Autor kKonkrete
Ubungen filr mehr Eigeninteres-
s¢ und - ja? - Gleichgilugkeit an
die Hand,

Perfektionismus steht
vielen im Weg

Meist hezieht sich LJhervcrant-
wortung auf das .eigene psychi-
sche Territorium®”, erklirt Spit-
zev: Familie, Freunde, Woh-
nung, Arbeitsplarz. Studien zeig-
ten imdes, dass dieses Territori-
um dehnbar ist. S0 seien vomn
Uberverantwortung betroffene
Menschen im Urlaub zumnéachst
erleichtert: .Eine Ferienwoh-
nung ist nicht ihr Bereich - am
Anfang. Wenn sie dann aber el-
ne Woche da sind oder zwei
schivichen sich (berverantwort-
liche Handlungemn ein.”
Beispiele gibt es viele: die jun-
ge Frau, die eine Party ihres
Partners plant und vorbereitet -
obwohl  hauptsichlich  seine
Freunde eingeladen sind. Die
Mutter, die kaum noch an etwas
anderes denken kann als an die
Sorge. jemand konnte auf der
Treppe stlirzen - obwohl die an-
deren Familienmitglieder dort
achtlos Klamotten liegen lassen.
Oder der Student, dessen Be-
furchtung, jemand konnte sich
vam ihm belistige fihlen, jegli-
chen sozialen Austausch

hemmt. Entscheidend ist, wie
belastend jemand diese Sitpatio-
nen erlebt”, erklirt Spitzer. Wer
Verantwortung abgeben wolle,
miisse wiederum damit leben
kiinnen, dass andere Menschen
eine Aufgabe vielleicht anders
losten. _Es ist eine Falle, auf
dem Anspruch sitzen zu blei
ben: Es muss auf meine Art ge-
schehen.”

Wie entsteht eigentlich
Uberverantwortung?

Doch wie entsteht Uberverant-
wortung? Filmhelden kinnten
mit einem  einzigen Schwert-
hieb, einem Zauberspruch oder
durch unerschiltterlichen
Kampfgeist die Welt retten, er-
klart Spitzer: Wir sind stindig
umgeben von Figuren, die uns
anleiten, die eigene Handlungs-
fahigkeit zu ﬂhEI'HE'!ii.TID!‘l." Dhaa-
gegen sel es eine Ubung in De-
riit, sich klarzumachen, wie
viele Menschen etwa an dem
Brot beteiligt waren, das man
soeben gekauft habe, oder dazu
beitriigen, dass man mit dem
Bus zur Arbeit fahren kénne,

Eine Ubung, die womioglich
auch ein Gefithl von Verbunden-
heir stéirken kann, Denn nache-
dem sich bei den Menschen der
Eindruck festgesetzt habe, sie
kémnten per Smartphone spiele-
risch die Welt beherrschen, hiit-
ten sie mit der Corona-Pande-
mie eing Ohnmachtserfahrung
gemacht, sagte der Psychologe
Stephan  Grimewald kirzlich
der  Zeitschrift  Psychologie
Hewte*: Das Virus habe daran
erinnert, dass Menschen sterb-
lich seien. Friher, erganzt Spit-
zer, habe man sich in solchen
Momenten an Gott gewandt - in
einer sikularisierten Welt laste
der 1|."L'f£LI'|[".\-'IZIT[I.I]1;E"‘.‘iﬁFLIL‘I'C, das
Ganze doch zum Guren zu wen:
den, allein auf dem Menschen.

Verantwortung zu tberneh-
memn, sei durchaus etwas Gutes,
hetont Spitzer. Er rit weder zu
Egotrips noch dazu, Verpflich-
tungen aus dem Weg zu gehen,
Wer sich jedoch selbst vergesse,
dem drohten Frust und im
schlimmsten  Fall  psychische
oder kérperliche Erkrankungen.
Also: mehr beobachten stattr be-
werten - auch und vor allem
sich sellbst. (knafs)

Psychologe Nils Spitzer rit dazu,
mehr zu beobachten, als zu be-
waerten, o



