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arental guiltheifien die Schuldgefiihle von Eltern

gegeniiber ihren Kindern in der Psychologie, und

es ist ein besonders interessantes Forschungs-

gebiet, weil die zugrundeliegende Beziehung so

engist. Deswegen habe ich Professor Tobias Luck
angerufen, er ist Psychologieprofessor an der Fachhoch-
schule Erfurt und forscht zu dem komplexen Thema. Von
ein paar Aha-Momenten aus unserem Gesprach will ich
erzdhlen:

Miitter haben mehr Schuldgefiihle als Viter. Warum?
»Dieser Unterschied ist sehr beeindruckend, die Haufigkeit
von Schuldgefiihlen bei Miittern ist doppelt so hoch wie bei
Vitern®, sagt Tobias Luck. ,,Als Mutter bin ich mit dem Kind
sehr eng verbunden - nicht zwingend aus biologischen
Griinden, sondern weil die Rollenaufteilung oft noch immer
so ist, dass Miitter mehr Zeit mit den Kindern verbringen.
Je néher und je verantwortlicher wir uns einem Menschen
gegeniiber fiihlen, desto eher entwickeln wir Schuldgefiihle.
Dasist das eine. Wer mehr macht, macht vielleicht auch mehr
verkehrt und fiihlt sich dafiir womdglich schuldig. Das ist
das Zweite. Und das Dritte: Wenn ich mich schuldig fiihle,
verstofle ich gegen Wertvorstellungen, die ich verinnerlicht
habe. Und die gesellschaftlichen Normen, was Miitter leisten
sollten, sind eben immer noch sehr hoch, héher als bei
Vitern.”

Ein hiufiger Grund, den Eltern in einer Onlinebefragung
von Tobias Luck fiir Schuldgefiihle genannt haben, ist, dass
sie nicht gentigend Zeit mit ihren Kindern verbracht haben.
»Mein Eindruck ist: In der Riickschau sagen die wenigsten
Menschen: ,Hitte ich mal mehr Zeit in meinen Job investiert
oder in meine Hobbys." Je dlter die Leute werden, desto wich-
tiger werden die Familie, die Partnerin, die Kinder. Damit
willich nicht sagen: ,Bleibt schén zu Hause bei euren Kindern
und arbeitet nicht mehr.” Sondern eher: Es ist gut, sich im
eng getakteten Alltag klarzumachen, dass es wertvolle Zeit
ist mit den Kindern, die man spater nicht mehr kompensiert
kriegt. Was weg ist, ist dann weg.“
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Editorial

Wie kann ich mit parental guilt konstruktiv umgehen?
Die Antwort ist einerseits sehr individuell. Andererseits rat
Tobias Luck auch schlicht zu mehr Schultern, zu dem be-
rithmten Dorf, das es braucht, um ein Kind grofizuziehen:
»Wir sind heute héaufig isoliert in der Kleinfamilie. Und wir
lernen von Ratgebern, wie wir Kinder erziehen sollten. Was
fehlt, ist der Austausch, das Lernen am Modell, von den Ge-
schwistern, von den Grofleltern oder den Nachbarn. Wir
brauchen diesen Austausch, dass wir miteinander reden und
uns gegenseitig unterstiitzen. In der Kleinfamilie fithlen vie-
le zu viel Druck.“

Wie koénnen wir uns von zu vielen Schuldgefiihlen frei-
schwimmen, wie es die Illustration auf unserem Cover zeigt?
Dieser Frage gehen wir in der Titelgeschichte nach, mit sieben
Formen von Schuldgefiihlen, zwei Tests und dem Interview
mit einer Forscherin unter der unbekiimmerten Uberschrift
»Aus mir wird nie eine Heilige®. Entlastende Erkenntnisse
wiinscht Thnen Thre

clo

Dorothea Siegle, Chefredakteurin
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Ein schlechtes Gewissen kann viele Ursachen haben. Wenn der Mann im Knast ist:
Wir stellen sieben Arten von Schuldgefiihlen vor — und Was hilft den Angehorigen?

zeigen sieben Wege, wie wir uns von ihnen befreien
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Aus der Redaktion

Eine langjéhrige Abonnentin schreibt uns
- wir laden sie zur Blattkritik ein. Eine jun-
ge Leserin legt uns dar, warum wir bei
Selbstverletzungen nicht ,,ritzen schreiben
sollten, sondern ,,schneiden” - wir dndern
unseren Sprachgebrauch. Das zeigt:
Leserbriefe haben Wirkung. Unsere
Kollegin Johanna D’Alessandro betreut
die Leserbriefe und freut sich, wenn

Sie sich melden: j.dalessandro@beltz.de
Nicht alle konnen wir ;
abdrucken (Seite 92) -
aber alle nehmen wir
wahr und ernst
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Mit mir ins
eine kommen

Es gibt nicht nur ein schlechtes Gewissen. Tatsachlich
lassen sich aus der psychologischen Forschung mindestens
sieben verschiedene Arten dieses miesen Gefluhls
ableiten. Viele davon kénnen flr unser Leben
- natzlicher sein, als wir ahnen

Text: Jochen Metzger, Karola Brixius // lllustrationen: Owen Gent
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Titel

dhrend Sie diese Zeilen
lesen, plagt mehr als
zehn Prozent der Deut-
schen ein schlechtes
Gewissen. Die aller-
meisten kennen das
Gefiihl. Fir manche
wird eszur Dauerbelas-
tung; dannbleibt es wie
das lastige Pfeifen eines Tinnitus. So geht es auch Michael*,
einemalleinstehenden Universitdtsdozenten mittleren Alters.
Seit dem Tod der Eltern ist er die einzige Bezugsperson fiir
seine depressive Schwester. Sie fordert von ihm viel Aufmerk-
samkeit und mehrere Telefonate tdglich. Michael fiihlt sich
verantwortlich fiir sie. Doch seit einigen Wochen spiirt er,
wie seine Krafte schwinden. Michael briauchte dringend Ur-
laub, aber bereits der Wunsch nach einer Auszeit weckt in
ihm das schlechte Gewissen. Wie kann er nur so herzlos sein
und die Schwester im Stich lassen?

Dasschlechte Gewissen ist ein seltsames Phanomen und
ein noch seltsamerer Begriff, fiir den es zum Beispiel im
Englischen keine exakte Entsprechung gibt: Bad conscience
hat eine weit weniger umfassende Bedeutung. Deshalb spielt
»das schlechte Gewissen®in der englischsprachigen Welt der
modernen Psychologie keine Rolle. Und doch hat die For-
schung viele Erkenntnisse gesammelt, die unseren Umgang
damit erheblich erleichtern konnen. Glaubt man der Wis-
senschaft, begegnet uns das schlechte Gewissen in mindes-
tens sieben Formen und Gestalten. Jede von ihnen folgt ihren
eigenen Gesetzen. Anders gesagt: Wer die Gesichter seines
schlechten Gewissens kennt, hat deutlich bessere Chancen,
mit sich selbst ins Reine zu kommen.

Doch warum gibt es iiberhaupt so etwas wie ein schlech-
tes Gewissen? Sigmund Freud hatte dafiir eine einleuchten-
de Erklarung. Der Vater der Psychoanalyse glaubte: Unser
Gewissen ist nichts anderes als die verinnerlichte Stimme
unserer Eltern und anderer Autorititen. Die innere Stimme
sagt uns, was wir gefilligst tun oder lassen sollen. Dieses
,Uber-Ich“ stellt hohe Anspriiche; kaum jemand vermag sie
zu erfiillen. Und so wird die Spannung zwischen dem, was
wir sollen, und dem, was wir tatsédchlich tun, ,,als Schuldge-
fiihl empfunden®, schreibt Freud in seinem Standardwerk
Das Ich und das Es aus dem Jahr 1923.

Tatséchlich sind viele Formen unseres schlechten Ge-
wissens nichts anderes als Spielarten der Schuld. Michaels
schlechtes Gewissen zum Beispiel erwichst aus der Verbin-
dung mit seiner Schwester. Es handelt sich hierbei um eine
Beziehungsschuld.

1. Die Beziehungsschuld

Michaelist iberzeugt, seiner Schwester unweigerlich zu scha-
den, sobald er seinen eigenen Bediirfnissen folgt. Von aufien
sehen wir die Dinge klarer als er. Wiirden wir ihn verurteilen
fiir ein freies Wochenende oder ein paar sonnige Tage am
Strand? Natiirlich nicht! Im Gegenteil. Ohne Auszeit wird
Michael bald die Puste ausgehen - und wer soll sich dann um
die Schwester kiitmmern?

Dasschlechte Gewissen, das Michael plagt, heifstim Fach-
vokabular der Psychologie interpersonal guilt. Es handelt sich
um ein Schuldgefiihl, das aus dem Zwischenmenschlichen
stammt. Solch eine Beziehungsschuld ,entsteht durch den
Glauben, dass man einer anderen Person auf ungerechtfer-
tigte Weise geschadet oder sich nicht altruistisch verhalten
hat® heifSt es in einer italienischen Studie aus dem Jahr 2022.
Beziehungsschuld wéchst nicht aus moralischem Fehlverhal-
ten, sondern aus einem Biindel edler, aber nicht immer hilf-
reicher Glaubenssitze. Vor allem drei Gedanken sind verant-
wortlich fiir diese Art des schlechten Gewissens:

1) Michael fiihlt sich schuldig, weil er gesund blieb, wéh-
rend sich die psychischen Probleme seiner Schwester immer
weiter verfestigten. Survivor guilt nennt man das in der Psy-
chologie. Diese Schuld der Uberlebenden fiihlen jene, die
durch Zufall einer Tragédie entkommen sind und denen es
besser geht als anderen. Michael fiihlt im Kern jene Schuld,
die in Kriegsveteranen tobt, die im Gegensatz zu ihren Ka-
meraden den blutigen Kampfeinsatz tiberlebten.

2) Michael quélt zudem eine iiberzogene Anforderung
an die eigene Loyalitat. Er glaubt: ,Ich muss meiner Schwes-
ter jederzeit beistehen, koste es, was es wolle.“ Dieser Glau-
benssatz ist ihm heiliger als das eigene Wohlergehen.

3) AuBerdem hegt Michael eine tiberhéhte Erwartung an
die eigene Verantwortung. Er glaubt: ,Wenn ich nicht alles
gebe, kommt es zur Katastrophe.“ Diese Unterform der Be-
ziehungsschuld wird als ,,allméchtige Verantwortung® be-
zeichnet.

Nun weifl man aus der Forschung, dass jede Emotion
eine bestimmte Funktion erfiillt. Doch wie lduft es bei so ei-
ner interpersonal guilt? Wer profitiert von ihr? Ganz einfach:
Esistin erster Linie das Umfeld, dem es dadurch besser geht.
Die Gruppe, die Familie, die Eltern, Geschwister, die Kinder,
der Sportverein, der Arbeitgeber. Beim Herdentier Homo sa-
piens helfen Schuldgefiihle, die Herde beieinanderzuhalten.
Die Schuld ,,dient der Konfliktvermeidung und tragt zu Sta-
bilitat und Gleichheit innerhalb einer Gruppe oder der Fa-
miliebei, konstatiert eine internationale Studie aus dem Jahr
2002.

Allerdings hat der emotionale Gruppenklebstoff Folgen
fiir das Wohlbefinden des Einzelnen. Wie bei Michael, dem
das schlechte Gewissen mehr und mehr die Luft zum Atmen
raubt. Er selbst hilt sich fiir ein hilfloses Opfer der Umstén-
de - und einen Ausweg fiir unmoglich.

* Dieser Artikel erzihlt die Geschichten von Michael, Finn, Mia und Sabine. Alle vier heiffen in Wirklichkeit anders
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Titel

Doch wie kénnte Michael entdecken, dass es letztlich
sein schlechtes Gewissen ist, das ihn in die Zwickmiihle
treibt? Er kénnte seine Schuldgefiihle hinterfragen. Zum
Beispiel mit dem kurzen Selbsttest auf Seite 17. Extrem ho-
he Werte verheifien dabei wenig Gutes.

Dierenommierte US-Psychologin Lynn O’Connor fand
im Jahr 2002 heraus: Vor allem die Faktoren survivor guilt
und allméchtige Verantwortung fallen besonders hoch bei
Menschen aus, die an einer Depression leiden. Der Grund:
Beide Unterformen der Beziehungsschuld sorgen dafiir, dass
wir mehr und mehr ins Griibeln geraten und uns Sorgen
machen, wie eine Studie der Sapienza-Universitdt in Rom
ergab. Die Forschung zeigt auch: Beziehungsschuld ist ein
januskopfiges Biest. Wer sie — wie Michael — chronisch er-
lebt, ist einerseits empathischer, aber andererseits auch psy-
chisch belastet. Michael fiihlt sich mutlos, sein Selbstwert
hat einen Tiefpunkt erreicht.

Was konnte er tun, um sich aus der Zwickmiihle zu
befreien? Man muss gestehen: Selbstim Rahmen einer The-
rapie gelingt eine Losung selten von heute auf morgen. Mit
einem gut gemeinten ,,Denk einfach mal an dich selbst® ist
es nicht getan. Beziehungsschuld packt den Menschen mit
hartem Klammergriff. Studien listen dennoch Techniken
auf, die hidufig funktionieren. Michael konnte zum Beispiel
die Perspektive wechseln und fragen: ,Wire ich an der Stel-
le meiner Schwester und sie an meiner — wiirde ich mir dann
nichtwiinschen, dass sie gliicklich ist?“ Michael kénnteauch
anfangen, sein Verhalten zu dndern. Dabei empfehlen Fach-
leute einen behutsamen, langsamen Beginn. Michael kénn-
te sich Unterstiitzung von auflen organisieren — und sich in
einem ersten Versuch einen Taglang freinehmen. Mitjedem
Versuch, bei dem die befiirchtete Katastrophe ausbleibt,
konnte er seinen Spielraum erweitern und die Dosis der
freien Tage langsam steigern.

2.Die Selbstregulationsschuld

Eine andere Form des schlechten Gewissens ereilt uns hau-
fig in der Welt der Arbeit, der Schule und des Studiums.
Dort geht es meist darum, Dinge zu tun, auf die man eigent-
lich keine Lust hat. In der Regel erhéhen Strukturen von
auflen unsere Disziplin: Stechuhren, Stundenpline, regel-
méfige Klausuren und Priifungen.

Je weniger solche Impulse von auflen kommen, desto
mehr bleibt der Mensch auf Selbstdisziplin und gute Ge-
wohnheiten angewiesen. So geht es auch Finn. Er hat sich
vorgenommen, jeden Tag etwas fiir sein Studium zu tun.
Bevor er mit dem Lernen loslegt, setzt er sich manchmal
noch an die Playstation. ,,Nur fiir ein paar Minuten®, wie er
sich verspricht. Doch wenn er dann zwei oder drei Stunden
spater den Controller aus der Hand legt, spiirt er plotzlich
»ein flaues Gefiihl“ in seinen Magen kriechen.

In der Forschung bezeichnet man diese Form des
schlechten Gewissens als self-control guilt, also als Schuld-
gefiihl dariiber, sich selbst mal wieder nicht im Griff gehabt
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Werde ich mich schuldig
fiihlen, wenn ich
gekiindigt habe? Diese
Schuldform ist in der
Regel ein Scheinriese -
sie wird Kleiner, je ndher
wir kommen

zu haben. Am Beispiel von Finn lasst sich ablesen, warum
so eine Selbstregulationsschuld im Alltag durchaus helfen
kann. An den meisten Tagen setzt Finn sich namlich wirk-
lich an den Rechner, um das flaue Gefiihl in seinem Bauch
zu besanftigen.

Studien zeigen, dass dieser Trick bei sehr vielen Men-
schen recht gut funktioniert - allerdings auch seine Schat-
tenseiten mit sich bringt. Zwar ist die Selbstregulationsschuld
eine Art inneres Sicherheitsnetz der Selbstdisziplin, doch
sie erhoht messbar die Wahrscheinlichkeit, beim néachsten
Mal wieder wie Finn vor der Playstation zu versacken. Ver-
mutlich weil wir uns unbewusst sagen: ,,Ich hab’s mir ver-
dient - schliefSlich habe ich mich ja beim letzten Mal ange-
strengt und meine Arbeit doch noch erledigt!“ Diese Form
des schlechten Gewissens ist in den Augen der Forschung
also ein zweischneidiges Schwert.

Studien zeigen aber auch, wie Finn die Geschichte um-
drehen und fiir sich nutzen kann. Er zockt an der Playsta-
tion, setzt sich danach an seine Biicher und lernt. Er kénn-
tesich hinterher sagen: ,,Ich habe die Sache doch noch durch-
gezogen. Darauf bin ich stolz!“ Ein solcher Stolz erhoht
messbar die Chance, dass Finn beim néchsten Mal direkt
an seine Arbeit geht, ohne vorher Zeit mit Computerspielen
zuverschwenden. Selbstregulationsschuld hilftunsalsodann
am besten, wenn es uns gelingt, sie hinterher in ein Gefiihl
von Stolz zu verwandeln. Aber welche Alternative haben
wir eigentlich zu diesem komplizierten Tanz der self-control
guilt? Die Antwort ist eine andere Form des schlechten Ge-
wissens.
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ne, vor allem aber zwischen Mensch
und Mensch. Wiahrend man im ausge-
henden 19. Jahrhundert noch jene In-
terpretation feierte, die Intelligenz als
ein Kontinuum begreift, auf dem sich
alle Menschen - und auch Tiere - ab-
bilden lassen, war den Nazis sehr dar-
an gelegen, Intelligenz zugunsten der
»Begabung®abzuschaffen, an der aufer
der ,weiflen Herrenrasse“ niemand
teilhaben sollte.

Das Buch von Susanne Schregel bie-
tet viel, will aber ein bisschen zu viel.
Es zeichnet die Geschichte der Intelli-
genzin Deutschland - und in England.
Es ist ein Essay, der den Zusammen-
hangzwischen Intelligenzmessung und
Praktiken des Unterscheidens debat-
tiert. Esliefert eine iiberwiltigende Fiil-

le an Quellen aus Forschung, Presse,
Literatur, sogar Verwaltungs- und Kli-
nikdokumenten. Beim Lesen fragt man
sich zwischendurch, ob es vielleicht
sinnvoll gewesen wire, aus dieser Men-
ge an Material mehrere kleinere Ver-
offentlichungen auszugliedern, etwas
schlanker, daftir mitklarer definiertem
Schwerpunkt.

Der passagenweise klobige Nomi-
nalstil trigt seinen Teil dazu bei, dass
das Ganze mitunter sperrig wirkt. Wer
diese Hiirden aber nehmen mochte,
wird mit Schregels Buch nicht nur viel
Neues iiber Intelligenz erfahren, son-
dern nach der Lektiire womdglich
selbst ein klein wenig — wenn nicht in-
telligenter, so doch auf jeden Fall -
schlauer sein. Felix Kunz

Mit iiber 60 Premieren feiern

Wann beginnt das Gefiihl, alt zu sein? Studien zufolge setzt dieses
Empfinden heute deutlich spiter ein als friiher. 65-Jahrige fiihlen sich
sehr viel jiinger als Frauen und Ménner dieses Alters in vorherigen
Generationen. Sie sind oft fitter und aktiver, haben eine héhere Lebens-
erwartung. Genau dort setzen die beiden Journalistinnen Brigitte Hu-
ber und Anne-Barbel Kéhle mit ihrem Buch an. Sie wollen Mut machen,
sichnichtaufdie Einschrinkungen, die das Alterwerden mit sich bringt,
zu fokussieren, sondern die positiven Seiten zu sehen und auszubauen.
Lebensklugheit und Gelassenheit konnen zum Beispiel eine grofie Be-
reicherung sein. Unbedingter Rat der Autorinnen: immer wieder Neu-
es auszuprobieren, Premieren zu feiern, ob das eine spannende Ausbil-
dung ist oder eine Ballonfahrt iiber die Alpen. Huber und Kohle, beide
iiber 60, geben viele hilfreiche Impulse, oft angereichert mit ihren per-
sonlichen Erfahrungen. Es geht hier nicht um tiefgreifende psycholo-
gische Analysen, sondern um Tipps, wie das letzte Drittel besonders
wertvoll, vielleicht sogar das beste unseres Lebens werden kann - sei
es in Hinblick auf mentale Gesundheit, Sinnsuche oder Partnerschaft.
Das Buch, leicht und humorvoll geschrieben, bietet auflerdem eine
Reihe von Interviews, Fragebogen und kurzen Statements von Men-

Endlich
Ich

(
!

schen, dieihr Leben als ,,U60er* reflektieren. Und nicht
zuletzt finden sich ganz konkrete Lifehacks, etwa zum
Training des Gleichgewichts: 30 Sekunden auf einem
Bein stehen — mit geschlossenen Augen.

Franziska Wolffheim
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Brigitte Huber, Anne-Béarbel Kéhle: Endlich Ich! Wie wir mit 60 anfan-
gen, unser bestes Leben zu leben. S. Fischer 2025, 304 S., € 23,-
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