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Vorwort

Vorwort
Vorwort

Im Jahr 2006 wurde nach jahrelanger Debatte die vorerst letzte Rechtschreibreform verab-
schiedet, die unter Federführung des Rats für deutsche Rechtschreibung eine im gesamten 
deutschsprachigen Raum verbindliche amtliche Regelung hervorgebracht hat. Aus diesem 
Anlass habe ich meinen bereits vor Jahren verfassten und in der Unter- und Mittelstufe des 
Gymnasiums erprobten Vorläufer noch einmal vollständig überarbeitet und erweitert. Das 
Ergebnis liegt nun in Form dieser kleinen Grammatik vor.

Meine Zielsetzung ist eine übersichtliche und auf das Wesentliche reduzierte Vermittlung 
elementarer Grundkenntnisse der deutschen Grammatik, Zeichensetzung und Rechtschrei-
bung.

Da es sich um ein systematisches Nachschlagewerk handelt, kann es sowohl in der Schu-
le neben den im Deutschunterricht eingeführten Arbeits- bzw. Sprachbüchern als auch zu 
Hause verwendet werden. Dabei erleichtert das alphabetische Glossar die schnelle Orientie-
rung, denn es enthält 116 Stichwörter mit Bedeutungserklärungen sowie Beispielen und 
kann gleichzeitig als Stichwortverzeichnis verwendet werden. Das hier vermittelte Basis-
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Vorwort 7

wissen kann bei Bedarf mit Hilfe von Übungsheften, die auf dem Markt in großer Zahl 
angeboten werden, eingeübt und vertieft werden. 

Da auf eine ausführliche Beschreibung von Rand- und Sonderbereichen bewusst verzich-
tet wird, erhebe ich keinen Anspruch auf Vollständigkeit. Stattdessen lege ich großen Wert 
darauf, sämtliche Regeln und Fachbegriffe anhand anschaulicher und klar verständlicher 
Beispiele zu erläutern. Oberstes Gebot sind Prägnanz und Benutzerfreundlichkeit. 

Das Buch richtet sich vor allem an Schüler der Sekundarstufe I und deren Eltern; es kann 
aber auch allen anderen weiterhelfen, die eine schnelle, klare Antwort auf eine gramma-
tische Frage suchen. Insbesondere Schülern der Klassen 5 und 6, die mit recht unterschied-
lichen Voraussetzungen von der Grundschule kommen, gibt es eine kurze, präzise Orientie-
rungshilfe.

Georg Vollmer, im Oktober 2007 
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Die Grammatik weiß sogar Könige zu beherrschen ... 
     Molière, Die gelehrten Frauen II,6 
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1 Wichtige Abkürzungen und Fachbegriffe

Wichtige Abkürzungen und Fachbegriffe 
Wichtige Abkürzungen und Fachbegriffe 

1.1 Allgemeines

Bsp. Beispiel         s.S.  siehe Seite(n) 
bzw.  beziehungsweise       s.u.  siehe unten 
d.h.  das heißt        u.a.  und andere 
f./ff. folgende Seite(n)      u.a.  unter anderem/-n 
i.d.R.  in der Regel        v.a.  vor allem 
s.o.  siehe oben        vgl.  vergleiche
sog.  so genannt(e)       z.B.  zum Beispiel 
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Wichtige Abkürzungen und Fachbegriffe 10

1.2 Wortlehre

Kasus: 1., 2., 3., 4. Fall bei der Deklination (Beugung) 
Nom.   Nominativ (Wer oder was?):    der Schüler
Gen.   Genitiv   (Wessen?):       des Schülers
Dat.    Dativ   (Wem?):       dem Schüler
Akk.    Akkusativ  (Wen oder was?):    den Schüler

Numerus: Zahl, Anzahl (Zahlform der veränderlichen Wortarten) 
Sg. / Pl.   Singular (Einzahl) / Plural (Mehrzahl):  

Haus – Häuser; ich lese – wir lesen

Genus: grammatisches Geschlecht  des Nomens u.a. 
m. / f. / n. maskulin (Maskulinum, männlich) / feminin (Femininum, weiblich) /

neutral (Neutrum, sächlich):      der, die, das

Genus Verbi: Handlungsrichtung des Verbs 
Aktiv: sehen      Passiv:   gesehen werden 
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Wichtige Abkürzungen und Fachbegriffe 11

Modus (Modus Verbi): Aussageweise des Verbs 
Ind.    Indikativ (Wirklichkeitsform):     Ich lese ein Buch.
Konj.    Konjunktiv (Möglichkeitsform):     Ich würde gern lesen.
Imp.   Imperativ (Befehlsform):       Lies! Komm! Geht! 

Pers.    Person: 1., 2. und 3. Person:      ich gehe, du gehst, er/sie/es geht 

Tempus: Zeitform des Verbs 
Präs.    Präsens (Gegenwart):        er kommt
Prät.    Präteritum (= Imperfekt; Vergangenheit):   er kam
Perf.    Perfekt (zweite Vergangenheit, vollendete Gegenwart): 

            er ist gekommen
Plusq.    Plusquamperfekt (Vorvergangenheit, vollendete Vergangenheit):  

er war gekommen
Fut.    Futur (I und II; Zukunft):       er wird kommen (I);

er wird gekommen sein (II) 

Inf.    Infinitiv (Grundform des Verbs; endet auf -en): tasten, lesen, begreifen
Part.   Partizip (Mittelwort):        denken, gedacht; reden, geredet 
Präp.    Präposition (Verhältniswort):      in, an, auf, unter
PP.     Personalpronomen (persönliches Fürwort):   ich, du, er, sie, es
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Wichtige Abkürzungen und Fachbegriffe 12

1.3 Satzlehre

HS    Hauptsatz:       Ich komme morgen.
NS / GS  Nebensatz / Gliedsatz:    Ich komme, wenn ich fertig bin.

Sb    Satzbau  

Es werden folgende Satzglieder unterschieden: 
Subj.   Subjekt (Satzgegenstand):    Ich liebe dich.
Präd.   Prädikat (Satzaussage):    Ich liebe dich.
Obj.   Objekt (Satzergänzung):    Ich liebe dich.
Adv.  Adverbiale (Umstandsbestimmung): Ich liebe dich hier und heute.
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2 Lautlehre (= Phonetik) 

Lautlehre (= Phonetik) 
Lautlehre (= Phonetik) 

2.1 Die Laute im Deutschen 

1. Vokale (Selbstlaute) 
Im Deutschen gibt es die Vokale a, e, i, o, u – jeweils in langer und kurzer Aussprache, also eigent-
lich 10 Vokale. Die Amtliche Regelung der deutschen Rechtschreibung (2006) unterscheidet wegen 
der unterschiedlichen Aussprache der Vokale (sog. Laut-Buchstaben-Zuordnung) zusammen mit 
den Umlauten (ä, ö, ü) sogar je acht kurze und lange Vokale! 

2. Umlaute (leiten sich von betonten Vokalen ab) 
Zeichen für Umlaute sind ä, ö, ü:
trägst, Öfen, dümmer

3. Diphthonge (Zwielaute, Doppellaute aus zwei Vokalen) 
Zeichen für Diphthonge sind au, ai, ei, äu, eu, oi (selten):
Haus, Mais, gleite, träumen, heute, Loipe
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Lautlehre (= Phonetik) 14

4. Konsonanten (Mitlaute)
Zeichen für Konsonanten sind die restlichen Buchstaben des Alphabets:
b, c, d, f, g, h, j, k, l, m, n , p , q(u), r, s, t, v, w, x, y, z 

Je nach Stellung im Wort unterscheidet man Anlaute (Ufer), Inlaute (Meer) und Auslaute (Boot).

Das y nimmt hinsichtlich der Laut-Buchstaben-Zuordnung aufgrund seiner Herkunft eine 
Sonderstellung ein und wird auch als Halbvokal oder Halbkonsonant bezeichnet. Es wurde 
von den Griechen aus dem altsemitischen Zeichen für ›w‹ entlehnt und von den Römern im 
1. Jh. vor Chr. an das ursprüngliche Alphabet angehängt. In der Phonetik (Lautlehre) ent-
sprach der Lautwert ursprünglich einem ›u‹, heute entspricht er einem ›y‹ bzw. ›ü‹ (z.B. in 
anonym, Sylt). Das y kommt im Deutschen fast nur in Fremdwörtern vor. 
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Lautlehre (= Phonetik) 15

2.2 Dehnung und Schärfung von Vokalen in betonten Silben 

2.2.1 Dehnung (= Vokaldehnung): 

Langvokale treten in folgenden Schreibweisen auf: 

1.  als Doppelvokal (selten; nicht bei u und i):        Waage, See, Moos

2.  mit Längenzeichen (Dehnungs-) e:          viel, Vieh,
                  Soest, Coesfeld 

aber: Goethe!

 mit Längenzeichen (Dehnungs-) i:         Troisdorf, Roisdorf

 mit Längenzeichen (Dehnungs-) h:          Mahnung, Nahrung,  
                  Mehl, hohl, Kuh 

3.  ohne Kennzeichnung (Dehnungszeichen):        Hase, Weg, Bibel,
                  Sog, Ruf

Im Gegensatz zum (stummen) Dehnungs-h steht das (gesprochene)
Laut-h bzw. Silben-h nur am Silbenanfang:         Anhang, gehoben, nahe
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Lautlehre (= Phonetik) 16

2.2.2 Schärfung (= Vokalkürzung): 

Kurze Vokale treten in drei Schreibweisen auf: 

1. mit Doppelkonsonant:        kann, wenn, Sinn, soll,
             muss

2. mit zwei (oder drei) verschiedenen Konsonanten: ganz, Meldung, Spitze,
             Wort, kurz

3. mit einem Konsonanten (ohne Kennzeichnung): man, das, es, in, von, um

Nach kurzem betontem Vokal folgen meist zwei Konsonanten (Doppelkonsonant oder zwei ver-
schiedene Konsonanten). Hierzu gehören auch tz (Blitz) und ck (Hecke), bei denen man nur einen 
Laut hört, aber zwei Buchstaben schreibt.
Kurze unbetonte Vokale (Zeugnis) und kurze Vokale in einsilbigen Wörtern (an, zum) werden nicht 
gekennzeichnet.

Merksätze:
Vor l, m, n, r, das merke ja, da steht sehr oft ein Dehnungs-h!
Ur-, -bar, -sal, -sam, -tum, Dehnungs-h fall um! 
Wer nämlich mit h schreibt, ist dämlich! 
Beachte: schaffen – Geschäft; sammeln – gesamt; gehemmt – Hemd 
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3. Wortlehre 
Wortlehre
Wortlehre

Der Werwolf 

Ein Werwolf eines Nachts entwich 
von Weib und Kind und sich begab 
an eines Dorfschullehrers Grab 
und bat ihn: »Bitte, beuge mich!« 

Dem Werwolf schmeichelten die Fälle, 
er rollte seine Augenbälle. 
»Indessen«, bat er, »füge doch 
zur Einzahl auch die Mehrzahl noch!« 

Der Dorfschulmeister stieg hinauf 
auf seines Blechschilds Messingknauf 
und sprach zum Wolf, der seine Pfoten 
geduldig kreuzte vor dem Toten: 

Der Dorfschulmeister aber musste 
gestehn, dass er von ihr nichts wusste. 
Zwar Wölfe gäb’s in großer Schar,
doch »Wer« gäb’s nur im Singular. 

»Der Werwolf«, sprach der gute Mann,
»des Weswolfs, Genitiv sodann,
dem Wemwolf, Dativ, wie man’s nennt, 
den Wenwolf, – damit hat’s ein End.« 

Der Wolf erhob sich tränenblind –
er hatte ja doch Weib und Kind!! 
Doch da er kein Gelehrter eben, 
so schied er dankend und ergeben. 

          Christian Morgenstern (1871-1914) 
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Wortlehre18

3.1 Silbe, Wortstamm und Wortfamilie

Wörter setzen sich aus Silben, den kleinsten Sprecheinheiten, zusammen.
Im Deutschen unterscheidet man: 
a) offene Silben:     enden auf Vokal      Bi~bel
b) geschlossene Silben:    enden auf Konsonant     Bir~ne
Außerdem werden betonte Silben (Au-to) und unbetonte Silben (Hu-pe) unterschieden. 

Jedes Wort enthält einen Wortstamm. Dies ist der Teil des Wortes, der die Wortbedeutung trägt, 
aber ohne Beugungsendung bzw. Vor- oder Nachsilbe (s.u.): sing~en, lach~en; An~ruf, Frei~heit
Manche Wörter bestehen nur aus dem Wortstamm: Boot, drei, hier

Viele Wörter enthalten ferner eine Vorsilbe und / oder eine Nachsilbe: 
a) Vorsilbe (= das Präfix):  Ge~stell, un~schön, Be~leg, er~warten
b) Nachsilbe (= das Suffix):   stell~en, Schön~heit, leg~en, Wart~ung

Manche Vorsilben können die eigentliche Wortbedeutung im Sinne einer Verneinung (= Negation) 
in ihr Gegenteil verkehren: 
schön – unschön      biotisch – abiotisch   mobil – immobil
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Wortlehre 19

In ihrer Grundform (also ohne angehängte Vor- oder Nachsilbe) ist bei deutschen Wörtern die erste 
Silbe betont, es folgt eine unbetonte Endsilbe.
In Fremd- und Lehnwörtern (siehe Kapitel 6.6) ist dagegen i.d.R. die zweite oder dritte Silbe betont. 

Wörter, die auf einen gemeinsamen Ursprung (Wortstamm) zurückgehen, gehören zu einer Wort-
familie:
stehen, Stand, Ständer, Verstand, Aufstand, beständig, Stunde ...

Inhaltlich verwandte Wörter unterschiedlicher Herkunft bilden ein Wortfeld: 
Jubel, Trubel, Heiterkeit, Elan, Freude, Begeisterung ... 
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3.2 Homophon, Homonym und Synonym

Homophone und Homonyme sind Wörter, die gleich gesprochen bzw. gleich geschrieben werden, 
sich aber grammatisch und semantisch, d.h. in Bezug auf die Wortbedeutung, unterscheiden. 

Homophone sind gleich lautende Wörter mit verschiedener Schreibung:
Aas – aß (zu essen)       fasst  (zu fassen) – fast (Adverb)
Frist – frisst  (zu fressen)      Mist – misst (zu messen)
Küste – küsste (zu küssen)     reist (zu reisen) – reißt (zu reißen)
ist (zu sein) – isst (zu essen)     Verlies – verließ (zu verlassen)

Homonyme sind Wörter, die gleich geschrieben werden:
die Bank: Sitzbank (Pl.: die Bänke)   die Bank: Geldinstitut (Pl.: die Banken)
die Kosten: Geldausgaben, Preise   das Kosten:  eine Köstlichkeit probieren 
der Gehalt: Bedeutung eines Textes   das Gehalt: Geldbezüge, Einkommen 
die Sieben: Zahl bzw. Ziffer 7    das Sieben:  Sand oder Mehl sieben 

Synonyme sind bedeutungsgleiche bzw. sinnverwandte Wörter: 
Lärm – Krach; Knabe – Junge; Spatz – Sperling; Nomen – Substantiv – Hauptwort;
Metzger – Fleischer – Schlachter; Geografie – Erdkunde; Mobiltelefon – Handy;
schauen – sehen; sprechen – reden; verstehen – begreifen; alt – betagt; klug – weise

ISBN Print: 9783525790083 — ISBN E-Book: 9783647790084
© 2011, Vandenhoeck & Ruprecht GmbH & Co. KG, Göttingen



Wortlehre 21

3.3 Die Flexion (Beugung): Deklination, Konjugation und Komparation

Der Wortschatz der deutschen Sprache lässt sich in flektierbare (beugbare) und unflektierbare (un-
veränderliche) Wörter einteilen. Man unterscheidet: 

a) Deklination – Flexion der Nomen, Artikel, Pronomen, Adjektive und Numeralia. Deklination 
bedeutet die Bestimmung der drei Merkmale K – N – G: Kasus (1. bis 4. Fall), Numerus (Ein-
zahl oder Mehrzahl) und Genus (grammatisches Geschlecht).
Weitere Erläuterungen in Kapitel 3.4.1,  bis .

b) Konjugation – Flexion der Verben. Sie ist nach fünf Merkmalen bestimmt: Person, Numerus 
(Zahl), Tempus (Zeit), Modus (Aussageweise) und Genus Verbi (Handlungsrichtung).
Weitere Erläuterungen in Kapitel 3.4.1, .

c) Komparation – Steigerung des Adjektivs (und einiger Adverbien). Es gibt regelmäßige und 
unregelmäßige Steigerungen des Adjektivs. Weitere Erläuterungen in Kapitel 3.4.1, .
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3.4 Wortarten 

3.4.1 Veränderliche Wortarten (= flektierbare Wörter) 

Der Artikel (Pl.: die Artikel = Begleiter, »Geschlechtswörter«)
Der Artikel richtet sich nach dem grammatischen Geschlecht (= Genus, Pl. Genera) des Nomens, 
das er begleitet: Maskulinum, Femininum oder Neutrum.

der Mann, der Schrank m. (maskulin  =  männlich) 
die Frau, die Tasche f.  (feminin  =  weiblich) 
das Kind, das Auto n. (neutral  =  sächlich) 

Im Plural gibt es keine Unterschiede nach grammatischem Geschlecht:
die Männer, die Schränke; die Frauen, die Tasche; die Kinder, die Autos

Man unterscheidet zwischen 
bestimmtem Artikel:   Sg. (m., f., n.): der, die, das;  Pl.: die
unbestimmtem Artikel:   Sg. (m., f., n.):  ein, eine, ein;  Pl.: kein Artikel  
               (Männer, Frauen, Kinder)

Ebenso wie der bestimmte Artikel werden folgende Pronomen dekliniert:
dieser, jener, welcher, solcher, mancher, jeder 
der / dieser Mann, des / jenes Mannes, dem / welchem Mann, den / jeden Mann
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Wortlehre 23

Das Nomen (Pl.: die Nomen / Nomina = Substantive, Hauptwörter)
Nomen werden groß geschrieben und bezeichnen Lebewesen, Eigennamen, Gegenstände
oder Begriffe. Die Wortform lässt sich mit Hilfe dreier Fragen bestimmen: 

In welchem Kasus (1. bis 4. Fall) steht das Nomen? 
1. Fall (Wer?):   Nominativ   Der Löwe brüllt.
2. Fall (Wessen?):  Genitiv    Der Clown ist kein Freund des Löwen.
3. Fall (Wem?):   Dativ    Der Mann flieht vor dem Löwen.
4. Fall (Wen?):   Akkusativ   Der Dompteur ruft den Löwen.

In welchem Numerus (Zahlform) steht das Nomen? 
Singular (Einzahl):      Der Löwe springt.
Plural (Mehrzahl):      Die Löwen fressen.

In welchem Genus (Geschlecht) steht das Nomen? 
Maskulinum:       Der Löwe gähnt.
Femininum:        Die Löwin träumt.
Neutrum:        Das Löwenbaby schläft.
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Die Flexion (Beugung) des Nomens heißt Deklination. Man unterscheidet drei Gruppen (s.  
Formentabellen, Kapitel 7): 

Die schwache Deklination des Nomens endet außer im Nominativ immer auf -(e)n oder weist  
endungslose (unveränderte) Singularformen auf: Student, Mensch, Frau.

Die starke Deklination ist ohne -(e)n-Endung und endet mit Ausnahme der (endungslosen) weib-
lichen Nomen (Mutter, Tochter) im Gen. Sg. auf -(e)s. Sie weist einen endungslosen Plural auf 
(Sessel, Segel) oder endet im Plural auf -s (Omas, Opas), -er (Männer, Kinder) oder -e(n) (Tage,
Jahre): Stadt, Auto, Dach. In beiden Fällen kann ein Umlaut hinzutreten: Äpfel, Männer, Bäche.

Die gemischte Deklination hat im Gen. Sg. eine -(e)s-Endung (wie die starke Deklination) und im 
Plural eine -(e)n-Endung (wie die schwache Deklination): des Auges / die Augen, des Muskels / die 
Muskeln, des Ohrs / die Ohren.

Das Pronomen (Pl.: die Pronomen / Pronomina = Fürwörter)
Das Pronomen ist deklinierbar und steht im Satz für (lat. pro) ein Nomen: Er arbeitet hart.
Es kann auch ein Nomen begleiten: Meine Lehrerin ist nett.
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Es gibt folgende Arten von Pronomina: 
Personalpronomen  (persönliches Fürwort):        ich, du, er, sie, es, 

wir, ihr, sie
Relativpronomen  (bezügliches Fürwort):        der, welcher; die,
                   welche; das, welches 
Demonstrativpronomen  (hinweisendes Fürwort):        dieser, jener, solcher 
Reflexivpronomen  (rückbezügliches Fürwort):       mich, dich, sich 
Possessivpronomen  (besitzanzeigendes Fürwort):      mein, dein, sein, ihr;
                   unser, euer, ihr 
Interrogativpronomen (fragendes Fürwort):        wer, was, welcher, 

(= Fragepronomen)         welche, woran 
Indefinitpronomen  (unbestimmtes Fürwort):       man, etwas, jeder,
                   einige, keiner

Interrogativpronomina leiten Fragesätze ein:
Wo gehst du hin? Wie geht’s? 
Reflexivpronomina beziehen sich i.d.R. auf die im Subjekt genannte Person:
Ich habe mich geirrt. Er hat sich verletzt. 
Ausnahme: Indefinitpronomina sind nur in adjektivischer Verwendung deklinierbar:
jeden Dienstag – keine Zeit.
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Das kürzeste Demonstrativpronomen ist der bestimmte Artikel.
Mit nachfolgendem da steht er in der heutigen Alltagssprache für jener:
der (da), die (da), das (da); dieser, jener, solcher 

Das Relativpronomen leitet einen Nebensatz (Relativsatz) ein und heißt so, weil es sich auf ein 
Nomen im Hauptsatz bezieht und so eine Verbindung zum übergeordneten Satz herstellt: 
Die Frau, die auf uns zukommt, ist meine Schwester.

Das Adjektiv (Pl.: Adjektive = Eigenschaftswörter; Wiewörter) 
a) Steht das Adjektiv vor dem Nomen (Substantiv) und beschreibt dieses genauer, ist es ein
Attribut / attributives Adjektiv:           Das schöne Mädchen singt.
b) Ein Adjektiv kann auch ein Verb genauer beschreiben, dann ist es ein
Adverb / adverbiales Adjektiv:           Die Nachtigall singt schön.
c) Prädikative Adjektive stehen mit dem Hilfsverb sein:     Die Rose ist schön.

Die Steigerung des Adjektivs bezeichnet man als Komparation. Es gibt (a) regelmäßige und (b) 
unregelmäßige Steigerungen des Adjektivs; bei der unregelmäßigen wechselt das Wort. Man unter-
scheidet:
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Positiv (Grundform):
(a) schnell / jung       (b) viel / gut
Komparativ (Vergleichsstufe; endet regelmäßig auf -er):   
(a) Tom ist schneller / jünger als Tim. (b) Clara arbeitet mehr / besser als Lisa. 
Superlativ (Höchststufe, endet regelmäßig auf -ste(r/s/n/m):
(a) Tom ist das schnellste / jüngste Kind. (b) Lisa hat das meiste / beste Spielzeug. 

Als Elativ bezeichnet man den absoluten Superlativ, der ohne Vergleich steht:
Sie war die Frau meines Lebens. Ich bitte höflichst um Verzeihung. 

Adverbiale und prädikative Adjektive  können nicht flektiert (gebeugt), aber gesteigert werden (s. 
 Adverb): Die Nachtigall singt schöner als der Sperling. Die rote Rose ist schöner.

Attributive Adjektive gehören zu den veränderlichen (flektierbaren) Wortarten und können sowohl 
gesteigert als auch dekliniert werden (s. Formentabelle, Kapitel 7): 
der gute Mann, des guten Mannes, dem guten Mann ...
Mehrere Adjektive vor einem Nomen werden parallel, d.h. auf gleiche Weise, dekliniert:
das schöne hölzerne Pferd, des schönen hölzernen Pferdes, dem schönen hölzernen Pferd ...

Ausnahme:
Farbadjektive (rot, gelb, grün) und absolute Adjektive (rund, einzig, tot) werden nicht gesteigert! 
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Das Numerale (Pl.: die Numeralien / Numeralia = Zahlwörter)
Das Numerale gibt eine bestimmte oder unbestimmte Zahl oder Menge an. Numeralia werden 
manchmal auch als Zahladjektive bezeichnet. Man unterscheidet: 

Kardinalzahlen (Grundzahlen): null, eins, zwei, drei ... (ein)tausend, eine Million ... 
Ordinalzahlen (Ordnungszahlen):  erste(r/s), zweite(r/s), dritte(r/s) ... 
Bildung der Ordnungszahlen:   von 4 – 19: Kardinalzahl + t + e(r/s)

Ausnahmen: siebte(r/s), achte(r/s)
          ab 20: Kardinalzahl + st + e(r/s) 

Zahlen von eins bis zwölf werden in der Regel ausgeschrieben, es sind aber auch Schreibungen wie 
3-mal oder 3-fach zulässig. 
Zu den Zahlwörtern gehören auch Bruchzahlen (ein Viertel, ein Achtel) und Wörter wie:
einfach, zweifach ...; einmal, zweimal ...; einerlei, zweierlei ...; einige, wenige ... 
Als Nomen verwendete Grundzahlen schreibt man groß, wenn sie Ziffern bezeichnen:
eine Zwei schreiben; eine Sechs würfeln.
Sonst werden Grundzahlen unter einer Million grundsätzlich klein- und zusammengeschrieben:
Alle drei waren älter als achtzehn. Sie kam um acht. Er fuhr hundertdreißig.

Ausnahme: Wörter wie dutzend, hundert, tausend können auch großgeschrieben werden, wenn mit 
ihnen unbestimmte Mengen angegeben werden: 
Es gab Dutzende von Beschwerden. Es kamen Hunderte von Menschen.
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Das Verb (Pl.: die Verben = Tätigkeitswörter, Zeitwörter) 
Verben werden kleingeschrieben, sofern sie nicht substantiviert sind: gehen; das Gehen.

Verben bezeichnen   a) Tätigkeiten / Handlungen:  Der Hund bellt.
b) Vorgänge:     Das Feuer brennt.
c) Zustände:     Anna besitzt ein Auto.

Es gibt Vollverben, Hilfsverben und Modalverben. 

Vollverben können allein stehen: Ich sitze. Ich spreche. Ich gehe.
Neben den einfachen gibt es auch zusammengesetzte Verben: absagen, auslaufen, zustellen ... 

Zur Bildung verschiedener Zeitstufen (s.u.) und des Passivs dienen die drei Hilfsverben: haben – 
sein – werden. Hilfsverben stehen nicht allein, sondern zusammen mit einer weiteren Verbform:
Ich habe gewonnen.

Die Art und Weise des Geschehens (Modalität) wird durch sechs Modalverben ausgedrückt: 
dürfen – sollen – müssen – können – mögen – wollen.
Modalverben stehen ebenfalls zusammen mit einer weiteren Verbform: 
Ich darf lernen. Ich soll üben. Ich will schreiben. 
Sie können aber auch Vollverben sein: Ich darf! Ich will!
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Es gibt infinite und finite Verbformen (von lat. infinitus = unbestimmt, finitus = bestimmt):

Das infinite (unbestimmte) Verb gibt weder Person noch Numerus an; es kann nur in wenigen 
Fällen selbstständig gebraucht werden, z.B. als Imperativ (= Befehlsform): Einsteigen! – Anhalten!
Infinite Formen sind Infinitiv (= Grundform) und Partizip (= Mittelwort): 

Infinitiv (= Grundform des Verbs; endet immer auf –(e)n:
lieben, sagen, handeln, sein

Partizip I  (Part. Präs.; endet auf -nd): sagend, sprechend, handelnd
Partizip II  (Part. Perf.; beginnt i.d.R. mit ge- und endet auf -t oder -en):
gesagt, gesprochen, gehandelt 

Das finite (bestimmte) Verb besteht aus Wortstamm und Endung: der Personalform; diese wird 
vom Subjekt des Satzes, z.B. einer Person, bestimmt. 

Die Flexion (Beugung) der Verben bezeichnet man als Konjugation.
Personalformen im Präsens (Wortstamm lieb~):
(ich) lieb~e   = 1. Pers. Sg.        (wir) lieb~en  = 1. Pers. Pl. 
(du) lieb~st   = 2. Pers. Sg.        (ihr) lieb~t   = 2. Pers. Pl. 
(er) lieb~t   = 3. Pers. Sg.        (sie) lieb~en  = 3. Pers. Pl. 
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Jede finite (= konjugierte) Form (mit Personalendung) enthält fünf Informationen: 
1. Person (1., 2., 3. Person):         ich / wir oder du / ihr oder er, sie, es / sie
2. Numerus (Singular oder Plural):       ich, du, er, sie, es oder wir, ihr, sie
3. Tempus (Zeit / Zeitformen): Präsens bis Futur II (s.u.) 
4. Modus (Aussageweise): Indikativ oder Konjunktiv oder Imperativ (s.u.)
5. Genus Verbi (Handlungsrichtung): Aktiv oder Passiv (s.u.) 
         (du) spielst:   2. Pers. Sg. Präs. Ind. Aktiv 
         (sie) spielten:  3. Pers. Pl. Prät. Ind. Aktiv 

Das Tempus (Pl. Tempora = grammatische Zeiten oder Zeitformen des Verbs): 
Um ein Geschehen zu erzählen, gibt es
drei Zeitstufen und   sechs Zeitformen: 

in der Gegenwart:   Präsens        ich liebe, ich laufe 

in der Vergangenheit:  Präteritum (= Imperfekt)   ich liebte, ich lief 
      Perfekt        ich habe geliebt, ich bin gelaufen
      Plusquamperfekt     ich hatte geliebt, ich war gelaufen 

in der Zukunft:    Futur I        ich werde lieben, ich werde laufen 
      Futur II       ich werde geliebt haben

              ich werde gelaufen sein
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Präsens und Präteritum sind einfache; alle anderen zusammengesetzte Zeitformen. 

Perfekt:  vorbei, aber mit Auswirkungen auf die Gegenwart (vollendete Gegenwart) 
Plusquamperfekt:  liegt weit zurück in der Vergangenheit (vollendete Vergangenheit oder 

Vorvergangenheit)
Futur I + Futur II: bei Vermutungen oder Voraussagen; beide werden selten verwendet 

In Bezug auf den Modus (Aussageweise des Verbs) unterscheidet man:
Indikativ  (Wirklichkeitsform = Realis): Ich lese. Anna tanzt.

Konjunktiv (Möglichkeitsform):
Der Konj. I wird v.a. in der indirekten Rede verwendet und mit Formen wie sei oder habe gebildet 
(vgl. Kapitel 6.7): Sie behauptet, sie habe sich beeilt.

Der Konj. II wird bei starken Verben durch Umlaut gebildet: 
ich fuhr, du fuhrst (Ind. Prät.)    ich führe, du führest  (Konj. II) 
[Konj. I: er fahre]

Bei schwachen Verben stimmen Ind. Prät. und Konj. II überein:
ich redete, du redetest (Ind. Prät.)    ich redete, du redetest (Konj. II)
[Konj. I: er rede]
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Der Konj. II wird mit häufig mit wäre, hätte oder würde gebildet und verwendet, um
a) eine Vermutung, einen Wunsch oder eine Möglichkeit auszudrücken (= Potentialis):  

Wenn alle mit anpacken, wäre es zu schaffen! Könnten Sie nicht ein wenig eher kommen?
b) etwas Unmögliches bzw. Unwirkliches auszudrücken (= Irrealis): 

Wenn ich fliegen könnte, flög’ ich nach Afrika. Wäre ich ein Wal, würde ich lange tauchen. 

Der Imperativ (Befehlsform) drückt einen Wunsch, eine Bitte oder eine Aufforderung aus. Die 
Einzahl (Sg.) wird i.d.R. mit dem Wortstamm, also dem endungslosen Infinitiv, gebildet: Komm!
Geh!; es gibt auch unregelmäßige Formen. In der Mehrzahl (Pl.) wird ein -t an den Wortstamm 
angehängt: Kommt! Geht!
Lauf schnell zum Nachbarn! Lass das! Gib mir bitte eine Antwort! 
Rennt nicht so schnell! Lasst mich rein! Gebt nicht so an! 

Das Genus Verbi ist die Handlungsrichtung des Verbs, also   Aktiv (fahren) oder 
Passiv (gefahren werden).

Das Aktiv (sog. Tat- bzw. Tätigkeitsform; von lat. agere: machen, tun) ist eine Verbform, die ein 
Geschehen vom Satzsubjekt her ausdrückt: Ich fahre gern Fahrrad.

Das Passiv (sog. Leideform; von lat. pati: leiden, dulden) ist eine Verbform, die ausdrückt, was mit 
dem Satzsubjekt geschieht (Vorgangspassiv) bzw. geschehen ist (Zustandspassiv). Das Passiv hat 
nur zusammengesetzte Formen; es hat immer einen Bestandteil mehr als das Aktiv. 
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Das Vorgangspassiv wird im Deutschen mit einer finiten Form des Hilfsverbs werden und dem 
Partizip II gebildet. Es gibt an, was mit dem Subjekt geschieht:
Du wirst getragen. Ich wurde gelobt.

Das Zustandspassiv wird aus einer finiten Form des Hilfsverbs sein und dem Partizip II gebildet. Es 
gibt einen Zustand des Subjekts an, nachdem etwas mit ihm gemacht wurde:
Die Tür ist verschlossen. Die Straße war gesperrt.

Intransitive Verben stehen ohne Akk.-Obj.; s. S. 43. Sie können – im Gegensatz zu transitiven 
Verben, die ein Akkusativ-Objekt bei sich haben – kein persönliches Passiv bilden: blühen, rennen, 
wachsen [nicht möglich: ich werde geblüht].
Das Akkusativ-Objekt der transitiven Verben wird bei der Umwandlung ins Passiv zum Subjekt: 
Der Hund beißt das Kind. – Das Kind wird vom Hund gebissen.

Um eine bestimmte Verbform richtig zu bilden, muss man die Stammformen kennen. Sie enthalten 
drei Informationen: Infinitiv, 1. Pers. Präteritum, Partizip II

Im Deutschen kann man schwache (regelmäßige), starke (unregelmäßige) und gemischte Verben 
unterscheiden:
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1. Bei schwachen Verben ändert sich der Stammvokal nicht; Präteritum und Partizip II haben die 
Endung -t(e):
Inf.       1. Pers. Prät.     Partizip II 
spielen      ich spielte     gespielt
loben      ich lobte     gelobt

2. Bei starken Verben wird der Stammvokal verändert. Dies bezeichnet man als Ablaut. Ablaut ist 
der regelmäßige Wechsel des Stammvokals im Wortstamm eines starken Verbs. Das Partizip II 
endet hier auf -en:
Inf.       1. Pers. Prät.     Partizip II 
sprechen      ich sprach      gesprochen
rufen      ich rief      gerufen

3. Gemischte Verben haben zwei verschiedene Stammvokale und die Endungen der schwachen 
Verben:    
Inf.       1. Pers. Prät.     Partizip II 
rennen      ich rannte     gerannt
nennen      ich nannte     genannt 
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Das Partizip (Pl.: die Partizipien = Mittelwörter) 
Partizipien weisen Merkmale von Verb und Adjektiv auf.
Man unterscheidet Partizip Präsens (I) und Partizip Perfekt (II): 

Das Partizip I endet auf -nd:       sehend, hörend, fühlend 
Es ist immer aktivisch und wird verwendet: 

– adjektivisch:          mit lachenden Augen 
              mit zitternden Händen

– substantivisch:          der Reisende 
              die Suchenden

– adverbial:           Fluchend ging er davon.

Das Partizip II beginnt i.d.R. mit ge- und endet auf -en (starke Verben) oder -t (schwache und 
gemischte Verben): gefroren, gerannt, geregnet ...
In einigen Fällen hat das Partizip II auch eine andere Vorsilbe: (hat) vergessen, begraben, erraten ...
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3.4.2 Unveränderliche Wortarten (= die Partikeln; Sg.: die Partikel)

Die Konjunktion (Pl.: die Konjunktionen = Bindewörter) 

Die Konjunktion verbindet Wörter, Wortgruppen oder Sätze (a) oder leitet einen Nebensatz ein und 
stellt so eine Sinnverbindung zum Hauptsatz her (b). 

a) Gleich- bzw. nebenordnende Konjunktionen verbinden gleichwertige Wörter, Wortgruppen oder 
Sätze (z.B. zwei Hauptsätze  HS + HS). Hierzu gehören u.a.: 
und, sowohl ... als auch (aneinanderreihend = kopulativ);
oder, entweder ... oder (ausschließend = disjunktiv);
denn, deshalb (begründend = kausal); obwohl (einräumend = konzessiv)
aber, dennoch, trotzdem, jedoch, sondern (gegensätzlich = adversativ) 

b) Unterordnende Konjunktionen verbinden Nebensätze mit dem übergeordneten Hauptsatz (  HS 
+ NS). Sie werden manchmal auch Subjunktionen genannt (vgl. Kapitel 4.2), z.B.: 
dass, ob (diese Konjunktionen sind ohne inhaltliche Bedeutung bzw. folgend = konsekutiv);
weil, da (begründend = kausal); indem (die Art und Weise bezeichnend = modal);
wenn, falls (bedingend = konditional); während, als, nachdem (zeitlich = temporal);
obwohl, obgleich, wenn auch (einräumend = konzessiv); damit (den Zweck angebend = final)
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Die Präposition (Pl.: die Präpositionen = Verhältniswörter) 

Die Präposition steht oft vor (lat. prae) Nomen (Substantiven). Sie drückt das lokale, temporale, 
modale oder kausale Verhältnis aus, in dem das Nomen mit anderen Wörtern steht:
Das Buch liegt auf dem Tisch.

Präpositionen bestimmen den Kasus des folgenden Nomens bzw. Pronomens: 

Zu Nomen im   Nominativ     tritt nie eine Präposition. 

Präpositionen mit  Genitiv:     während, wegen, infolge, statt, trotz

     Dativ:      mit, nach, bei, seit, von, zu, aus,
           außer, entgegen, gegenüber

     Akkusativ:     durch, für, ohne, um, gegen, wider

     Dativ oder Akk.:   in, an, auf, hinter, vor, über, unter, 
           neben, zwischen

Manche Präpositionen werden mit dem bestimmten Artikel zusammengezogen: 
auf + das = aufs; an + dem = am; zu + dem = zum; in + das = ins ... 
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Das Adverb (Pl.: die Adverbien = Umstandswörter) 

Das Adverb steht in der Regel bei einem Verb (lat.: ad verbum). Es drückt genauer aus, unter  
welchen Umständen etwas so ist oder geschieht (wo, wie, wann, warum).
Die Unterteilung der Adverbien – z.B. die Unterscheidung von Interrogativadverb und Relativ- 
adverb – ist nicht immer zweifelsfrei möglich und selbst unter Fachleuten umstritten. 

Lokaladverbien (Ort: wo, wohin, woher?): 
hier, nirgends, drinnen, bergab ...    Der Bus hält hier.

Temporaladverbien (Zeit: wann, warum, wie lange, seit wann, wie oft?): 
heute, jüngst, oft, bald, niemals, bereits ...   Ich gehe heute zum Fußball.

Modaladverbien (Art und Weise: wie, wie sehr?): 
sehr, überhaupt, wohl, also, keineswegs, gern ... Er mag sie sehr.

Kausaladverbien (Grund: wozu, womit, warum, weshalb, wodurch, wieso?): 
dafür, also, warum, weshalb ...      Ich brauche dafür kein Abitur.

Relativadverbien (leiten Relativsätze ein: woher, wohin?): 
wo, woher, wohin ...        Es gibt Orte, wo Ruhe herrscht.

Interrogativadverbien (leiten Fragesätze ein: wo, wie, womit?):
wo, wie, womit, warum ...      Wo kommst du her?
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Nur wenige Adverbien können auch gesteigert werden (Komparation): 

Positiv (Grundform):    wohl   oft     gern    bald 

Komparativ (Vergleichsstufe): besser   öfter    lieber    eher 

Superlativ (Höchststufe):  am besten   häufigsten    liebsten    ehesten

Die Interjektion (Pl.: die Interjektionen = Ausrufe, Empfindungswörter)

Empfindungen werden durch Interjektionen ausgedrückt, sie werden oft wie ganze Sätze verwendet: 
Oh! Ach! Aua! Hurra! Hallo! Ätsch! Pfui! Brrr! Hm! Pst! Jau, jau! ...
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4. Satzlehre (= Syntax) 
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4.1 Satzglieder und Satzgliedteile 

Satzglieder sind Satzteile, die innerhalb eines Satzes umstellbar sind. Durch die Umstellprobe kann 
man nicht nur herausfinden, welcher Satz am besten klingt oder passt, sondern auch, welche Wort-
gruppen ein Satzglied (einen Block) bilden. Man unterscheidet: 

4.1.1 Subjekt

Subjekt [von lat. subicere = zugrunde liegen]:    Satzgegenstand  
              Ich liebe dich.
Das Subjekt steht im Nominativ. Frage: Wer oder was?
Subjekte können sein: Nomen, Personalpronomen, substantivierte Wortarten, Gliedsätze. 
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4.1.2 Prädikat

Prädikat [von lat. praedicare = bekannt machen]:   Satzaussage (Satzkern; eine Verbform) 
              Du liebst mich.
Das Prädikat gibt die Handlung an und steht im Aussagesatz an zweiter Stelle; alle anderen Satz-
teile sind austauschbar. Subjekt und Prädikat stehen immer im gleichen Numerus (Sg./ Pl.).
Es gibt auch mehrteilige, zusammengesetzte Prädikate (Prädikatsklammer):  
              Sie hat ihn geliebt.
Fragen: Was macht das Subjekt? Was geschieht mit dem Subjekt?
  Was wird über das Subjekt ausgesagt? 

Das Prädikativum ist eine Sonderform des Prädikats, mit der eine Gleichsetzung bezeichnet wird, 
die sich auf das Subjekt bezieht (andere Fachbegriffe hierfür sind Gleichsetzungsnominativ oder 
Prädikatsnomen). Zur Gleichsetzung dienen die Hilfsverben sein und werden, die in dieser Funkti-
on auch als Kopula (= Band) bezeichnet werden; seltener Verben wie bleiben; heißen; scheinen.
Das Prädikativum kann aus verschiedenen Wortarten (Nomen, Pronomen, Eigenname, Adjektiv) 
oder mit einem Vergleichspartikel (als, wie) gebildet werden. 

Beispiele: Fritz ist Bäcker. Sie sind gesund. Ich werde Clown. Du bleibst König. Er heißt Max.
Sie bleibt sie (selbst). Anna ist größer als Miriam.
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4.1.3 Objekt

Objekt [von lat. obicere = entgegenwerfen]:    Satzergänzung (wird vom Prädikat bestimmt 
und ist unmittelbar vom Verb abhängig)    Er liebt dich.

Das Objekt gibt das Ziel der Handlung an. Man unterscheidet folgende Objekte: 
Genitivobjekt (Wessen?):       Wir gedenken der Toten.
Dativobjekt (Wem?):        Ich antworte der Lehrerin.
Akkusativobjekt (Wen oder was?):     Wir lieben unsere Mutter.

 Bestimmung mit der Kasusfrage: Welchen Kasus verlangt das Objekt? 

Präpositionales Objekt (immer mit einer bestimmten Präposition,
welche vom übergeordneten Verb oder Adjektiv abhängig ist): 
Ich kümmere mich um die Großmutter.

4.1.4 Adverbial 

Adverbial(e)        Umstandsbestimmung bzw. adverbiale
[von lat. adverbialis = umstandswörtlich]:    Bestimmung (Pl. Adverbialia) 
              Ich liebe dich immer.
Alles, was nicht Subjekt, Prädikat oder Objekt ist! 
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Adverbialia sind nicht unmittelbar vom Verb abhängig und geben die näheren Umstände eines 
Geschehens oder einer Handlung an. Sie können auch mit einer Präposition gebildet werden,  
welche jedoch austauschbar ist:   Er wartet vor / in / hinter dem Haus.

Das Adverbiale kann aus verschiedenen Wortarten bzw. Wortgruppen bestehen (Adjektiv, Adverb 
oder Nomen in allen Fällen; vgl. auch Kapitel 4.2: Adverbialsatz). 

Man unterscheidet adverbiale Bestimmungen 
– der Zeit        Der Ausflug findet morgen statt.
 (temporal; Frage: Wann?)  

– des Ortes       Simon geht in Bonn zur Schule.
 (lokal; Frage: Wo?)   

– des Grundes      Wegen seines Fiebers blieb er zu Hause.
 (kausal; Frage: Warum?)

– der Art und Weise     Sie machte konzentriert ihre Arbeit.
 (modal; Frage: Wie?)     

Beachte:
Konjunktionen (Bindewörter) und Negationen (Verneinungen) können keinem Satzglied zugeordnet 
werden.
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4.1.5 Attribut 

Das Attribut [von lat. attribuere = beifügen] ist eine Beifügung zu einem Nomen und deshalb kein 
eigenes Satzglied, sondern Teil eines Satzgliedes.
Es ist vom Adverbiale dadurch zu unterscheiden, dass es sich bei der Umstellprobe immer mit dem 
Wort zusammen bewegt, dessen Bedeutungsinhalt es näher bestimmt oder erweitert. Es kann ermit-
telt werden mit der Frage: Was für ein(e/r)? 

Arten des Attributs 

1.  Adjektivisches Attribut:      Die lebhaften Kinder spielen.
           Die alten Ziegen meckerten.
2.  Genitivattribut:        Ich liebte die Tochter des Lehrers.
           Die Hunde der Nachbarn bellen.
3.  Pronominales Attribut:      Mein Kind malt gern. Ich folge meinem Hund.
4.  Präpositionales Attribut:     Das Haus an der Tulpenstraße ist schön.
5.  Numerale als Attribut:      Sieben Zwerge kamen zu Schneewittchen.
6.  Relativsatz als Attribut:      Ich spiele mit dem Jungen, der groß ist.
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7.  Adverb als Attribut:  
 temporal          Die Musikstunde gestern war schön.
 lokal          Die Fabrik dort produziert Glas.
 modal           Das kaum Erhoffte trat ein.
8. Infinitiv mit zu:        Die Fähigkeit zu warten besaß er nicht.
9.  Apposition (Beisatz):      Max, unser bester Spieler, ist krank.
           Karl, der Kühle, hat Husten.

Amadeus, mein Liebling, schläft im Unterricht.

Die Apposition ist kein Gliedsatz, da ihr das Prädikat fehlt. Sie steht immer hinter dem Bezugswort 
(im gleichen Kasus) und wird durch Kommata abgetrennt. 
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4.2 Satzarten 

Bei der Analyse des Satzbaus untersucht man die verschiedenen Verbindungsarten von Haupt- und 
Nebensätzen in Texten. Nebensätze, die Satzglieder vertreten, heißen auch Gliedsätze. 

Hauptsatz (HS): Satz, der allein stehen kann (also wenigstens Subjekt und Prädikat enthält). Man 
unterscheidet Aussage-, Frage- und Ausrufesatz (vgl. die entsprechenden Satzzeichen.). Im Aus-
sagesatz steht die Personalform des Verbs immer an zweiter (Satzglied-)Stelle. 

Nebensatz (NS) / Gliedsatz (GS): Satz, der nicht allein stehen kann, da er sonst unvollständig 
wäre. Ein Nebensatz wird durch Konjunktion, Relativpronomen oder Adverb eingeleitet und endet 
mit der Personalform des Verbs. Hauptsatz und Nebensatz werden immer durch Komma getrennt.

Satzreihe = Hauptsatz + Hauptsatz Parataxe: einfache Sätze: 
Opa hatte sich einen Hund gekauft, er wollte nicht mehr so allein sein. 

Satzgefüge = Hauptsatz + Gliedsatz oder Gliedsatz + Hauptsatz
Hypotaxe: komplexe, verschachtelte Sätze: 

Opa hatte sich, nachdem Oma gestorben war, einen Hund gekauft, weil er nicht mehr so 
allein sein wollte. 
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Gliedsätze sind Nebensätze, die Satzglieder ersetzen (vgl. Kap. 4.1); sie werden oft durch unter-
ordnende Konjunktionen eingeleitet (vgl. S. 37). 
Man unterscheidet: 

1. Subjektsatz (selten): 
Dass du mich anrufst, freut mich sehr. (= Dein Anruf freut mich sehr.)
Ob er kommt, ist mir schleierhaft. 

2. Prädikativsatz (hier z.B. Attributsatz; selten): 
Sie war, wie ich es mir erträumt hatte. (= Sie war meine Traumfrau.)
Das war zu der Zeit, als es noch keinen Strom gab.

3. Objektsatz (wird oft mit dass eingeleitet): 
Sie war erstaunt, dass er lächelte. (= Sie war erstaunt über sein Lächeln.)
Er bat mich, ihm die Aufgabe zu erklären.

Subjekt- und Objektsätze werden auch als Inhaltssätze bezeichnet, weil sie den Inhalt dessen an-
geben, was jemand sagt, denkt, hofft usw. 
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4. Adverbialsatz (= konjunktionaler Nebensatz; vgl. Kap. 4.1: Adverbiale):  
Er kam auf mich zu, als er mich grüßte. (= Er kam grüßend auf mich zu.)
Sie sangen laut, weil sie sich fürchteten. Man unterscheidet: 

Satzart:       Konjunktion:    Frage: 

Temporalsatz (Zeit):   während, wenn, als    Wann, wie oft, wie lange? 
Er grübelte, während er seine Hausaufgaben machte.

Lokalsatz (Ort):    wo, wohin, woher    Wo, wohin? 
Ich fragte ihn, wo er seine Aufgaben machen wolle.

Kausalsatz (Grund):   weil, denn      Warum, weshalb? 
Ich bin froh, weil er mir hilft.

Modalsatz (Art und Weise): indem; dadurch, dass   Wie? 
Meine Schwester half mir, ohne dass es jemand bemerkte.

Instrumentalsatz (Mittel): indem; dadurch, dass  Womit, wodurch? 
Er half ihr, indem er alles mit dem Taschenrechner nachrechnete.
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Satzart:       Konjunktion:    Frage: 

Finalsatz (Zweck):    damit, sodass     Wozu? 
Meine Eltern helfen mir, damit ich versetzt werde.

Konsekutivsatz (Folge):   sodass, dass     Mit welcher Wirkung? 
Sie halfen alle mit, sodass er es schaffte.

Konzessivsatz (Einräumung): obwohl      Trotz welchen Umstands? 
Sophia half ihrem Bruder, obwohl sie krank war.

Konditionalsatz (Bedingung): wenn, sofern, falls    Unter welcher Bedingung? 
Ich schenke dir einen Apfel, wenn du mir hilfst.

Relativsätze sind Nebensätze, die durch ein Relativpronomen oder ein Relativadverb nach dem 
Komma eingeleitet werden (vgl. S. 26 und 39).
Sie suchte das Kind, das sich verlaufen hatte.
Ich frage mich, wohin das führen soll.
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5.1 Komma-Regeln 

Das Komma (= Beistrich; Pl. Kommata, Kommas) ist ein Gliederungszeichen und hat im Deut-
schen in erster Linie die Aufgabe, den Satz grammatisch zu gliedern (grammatisches Prinzip). 
Daneben dient es dem ursprünglichen Zweck der Satzzeichen, die beim Sprechen entstehenden 
Pausen anzugeben (rhetorisches Prinzip; Rhetorik = Redekunst). Das Problem ist, dass sich beide 
Prinzipien nicht immer in Übereinstimmung bringen lassen und nicht alle Fälle eindeutig zu 
bestimmen sind. Deshalb haben Schreibende bei der Kommasetzung einen gewissen Freiraum.

Dieser Spielraum wird durch sog. Kann-Regeln (man kann ein Komma setzen oder es bleiben las-
sen) für denjenigen, der die Regeln vermitteln soll, zum Problem. Um die Anzahl der Regeln zu 
beschränken, bemüht sich diese Grammatik um klare Formulierungen und geht nicht auf alle Fälle 
ein, in denen das Setzen des Kommas freigestellt ist. Eine stärkere Trennung bringt man mit dem 
Semikolon (; = Strichpunkt) zum Ausdruck. Es gelten die gleichen Regeln. 
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1. Das Komma steht zwischen Sätzen. Es ist dabei gleichgültig, ob es sich hierbei um Haupt- oder 
Nebensätze handelt; es müssen nur Sätze sein, d.h. sie müssen Subjekt und Prädikat enthalten.
Wie man sich bettet, so schläft man. Hunde, die bellen, beißen nicht. 

 Das Komma steht auch zwischen unvollständigen Sätzen: 
 Ende gut, alles gut.

Das Komma trennt: 

– nebengeordnete selbstständige Hauptsätze. 
Das Gemurmel wird leiser, der Vorhang öffnet sich, das Schauspiel beginnt.

– Haupt- und Gliedsätze (Nebensätze).
 Wenn es möglich ist, erledigen wir das sofort.

– Nebensätze gleichen und verschiedenen Grades. 
 Wenn es wahr ist, wenn du wirklich sicher bist, dann ist nichts zu ändern.  
 Das Konzert fällt aus, wenn nicht klar ist, wer es finanziert. 

– selbstständige Sätze, die ineinandergeschoben sind (sog. paarige Kommas). 
 Eines Tages, es war mitten im Sommer, stand ein Huhn in unserem Garten. 

– den Partizipialsatz (vgl. folgende Kommaregel).
 Ihrem Beispiel folgend, geht sie jetzt nach Afrika. 
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 Ausnahme:  
 Zwischen Haupt- oder Nebensätzen sowie Wörtern, die durch die Konjunktion und oder oder
 verbunden sind, steht i.d.R. kein Komma.  
 Dies gilt auch für die Konjunktionen als, wie, sowie, bzw., sowohl – als auch, weder – noch, 
 entweder – oder.
 Es wurde immer kälter(,) und die Ärmsten suchten eine Bleibe.
 Ihr warte (,) oder ihr fahrt vor! Der Kelch war innen wie außen vergoldet. 

2. Die Infinitiv- oder Partizipgruppe wird durch Komma abgetrennt, wenn sie: 
– durch ein hinweisendes Wort oder eine Wortgruppe angekündigt wird. 

Darüber, sofort zum Arzt zu gehen, dachte er lange nach. 

– wieder aufgenommen wird.  
 Bald nach Hause zu gehen, das war sein größter Wunsch. 

– aus der üblichen Satzstruktur herausfällt (durch Zusätze, Erläuterungen). 
 Sie, um dem Treiben ein Ende zu bereiten, schaltete die Stereo-Anlage ab. 

– mit als, statt, anstatt, außer, ohne oder um eingeleitet wird.
 Nichts bildet mehr, als Goethe zu lesen. 
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3. Das Komma kann Infinitiv- und Partizipgruppen abtrennen, um die Satzgliederung zu verdeut-
lichen oder Missverständnisse auszuschließen. 
Sie empfehlen(,) ihm zu vertrauen. Das ist(,) grob gerechnet(,) ein Viertel. 

 Vor dem einfachen Infinitiv mit bloßem zu steht i.d.R. kein Komma. 
Es war sinnlos zu warten. Er weigerte sich zu gehen. 

 Ist der erweiterte Infinitiv mit dem Hauptsatz verschränkt, steht kein Komma.   
Dieses Geschehen wollten sie nun aufzuklären helfen. 

4. Das Komma trennt die Glieder einer Aufzählung, die nicht durch und oder oder verbunden 
sind.
Sonne, Mond und Sterne.

 Alles dampft, qualmt, brodelt.  

 Ausnahme:  Wenn man (bei nicht gleichrangigen Adjektiven) weder und noch oder einsetzen 
 kann, steht auch kein Komma. 
 Der Raumfahrt verdanken wir wichtige wissenschaftliche Erkenntnisse. 

5. Das Komma steht vor sondern, aber und anderen entgegensetzenden oder einschränkenden 
Konjunktionen wie jedoch, vielmehr, allerdings, andererseits.

 Die Frau war nicht klein, sondern groß. Ich bin zwar jung, aber nicht dumm. 

ISBN Print: 9783525790083 — ISBN E-Book: 9783647790084
© 2011, Vandenhoeck & Ruprecht GmbH & Co. KG, Göttingen



Zeichensetzung (= Interpunktion) 55

6. Das Komma trennt die nachgestellte genauere Bestimmung (= Beisatz, Apposition) und nach-
gestellte bzw. eingeschobene Erläuterungen ab (z.B. Nomen, Adjektive, Attribute). 

 Diese werden i.d.R. eingeleitet durch  
und zwar, und das, das heißt (d.h.), z.B., wie, nämlich, namentlich, insbesondere.

 Diese Einleitungen können fehlen, aber jederzeit ergänzt werden. 
 Ich interessiere mich sehr für Musik, (und zwar) besonders für Soul-Musik.  
 Sie liest viel, v.a. Krimis. Der Mai, sonnig und warm, erfreut uns. 
 Gottlieb Nimmersatt, (das ist) der Erfinder der Brotsuppe, starb 1717. 

 Ausnahme: Nachgestellte Zusätze werden nur dann nicht abgetrennt, wenn sie fester Bestand-
 teil eines Namens sind.
 Karl der Große und Heinrich der Löwe herrschten mit absoluter Macht. 

7. Mehrteilige Datums- und Zeitangaben sowie mehrteilige Wohnungs- oder Literaturangaben 
werden durch Komma getrennt. 
Berlin, den 08.05.1945 

 Die Sitzung beginnt am Montag, dem 11.11.11, um 11.11 Uhr, im Rathaus.  
 Ich zitiere aus Goethes „Faust“, I. Akt, I. Szene, den großen Faustmonolog. 
 Beachte: Das letzte Komma kann auch weggelassen werden! 

8. Die Anrede wird durch Komma getrennt.  
Guten Tag, Herr Hotzenplotz! Kunigunde, komm’ mal schnell! 
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9. Interjektion (Ausruf, Empfindung) und Hervorhebung (bzw. herausgehobene Satzteile) werden 
durch Komma abgetrennt, um sie zu betonen oder auf sie zurückzuverweisen.
Oh, welch’ günstige Gelegenheit! Ach, das war wohl doch nichts! 

 Das Grillfest, es war wunderbar! Beim Kochkurs, da hatte ich viel Spaß! 

5.2 Anführungszeichen bei wörtlicher Rede 

1. Anführungszeichen stehen vor und hinter wörtlich wiedergegebenen Äußerungen und Gedanken 
(= direkte Rede) sowie wörtlich wiedergegebenen Textstellen (= Zitaten). Bei Textanalysen  
oder Referaten wird die Quelle im Anschluss an das Zitat in runden Klammern angegeben (s. 
Beispiele).
Wird die direkte Rede unterbrochen, werden die einzelnen Teile in Anführungszeichen gesetzt. 
Der eingeschobene Redebegleitsatz wird in Kommata eingeschlossen; anschließend wird klein 
weitergeschrieben.
Kafkas berühmte Parabel beginnt mit dem Satz: „Vor dem Gesetz steht ein Türhüter.“ (Z. 1)
Am Ende meint der alte Briest, das sei „ein zu weites Feld“ (S. 337). 
„In der Schule ist es so schön“, jubelte sie, „ich würde gern länger bleiben!“ 
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2. Der vorangestellte (übergeordnete) Begleitsatz schließt mit einem Doppelpunkt; das erste Wort 
der wörtlichen Rede wird großgeschrieben. Treffen Frage- oder Ausrufezeichen mit einem 
Anführungszeichen zusammen, so stehen sie vor dem zweiten Anführungszeichen, wenn sie zur 
wörtlichen Rede gehören. 
Er fragte: „Wo geht es nach Timbuktu?“
„In der Schule ist es wunderbar!“, rief er. „Ich komme morgen wieder!“

3. Der wörtlich wiedergegebene Satz verliert seinen Schlusspunkt, wenn er dem (übergeordneten) 
Redebegleitsatz vorangestellt ist. Der nachgestellte Begleitsatz wird durch Komma von der 
wörtlichen Rede abgetrennt. Folgt der wörtliche Text dem Begleitsatz, steht nach dem letzten 
Anführungszeichen kein Punkt mehr (vgl. 1. und 2.). 
„Wir gehen ins Theater“, sagte sie.
„He, Jim“, brüllte Bob, „steh’ gefälligst auf!“ 

4. Treffen Punkt, Frage- oder Ausrufezeichen mit Anführungszeichen zusammen, stehen sie nach 
dem zweiten Anführungszeichen, wenn sie zum Begleitsatz gehören. Auch der Begleitsatz kann 
mit einem Frage- oder Ausrufezeichen enden. 
Wer kennt „Harry Potter“?
Die beste Silvester-Sendung ist „Dinner for One“!
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5. Eine Anführung innerhalb einer Anführung bzw. ein Zitat im Zitat wird durch halbe Anfüh-
rungszeichen gekennzeichnet (vgl. 4.). 
„Schreibt man ‚Rhetorik‘ mit oder ohne ‚h‘?“, überlegte der Schüler laut.
„Wer kennt die ‚Sendung mit der Maus‘?“, fragte die Erzieherin. 

6. Wenn nach einem Frage- oder Ausrufesatz in der wörtlichen Rede der Begleitsatz folgt oder 
weitergeführt wird, setzt man immer ein Komma nach dem zweiten Anführungszeichen; der 
nachgestellte Begleitsatz beginnt mit Kleinbuchstaben. 
„Ist das nicht prima?“, rief er. 
Als er flüsterte: „Ich liebe dich!“, wurde ich rot. 

7. Anführungszeichen können vor und hinter Wörtern und Textteilen stehen, die hervorgehoben 
werden sollen (z.B. Sprichwörter, Titel, Namen, Ironie). 
„Der Zauberberg“ ist ein Roman von Thomas Mann.
2002 wurde Deutschland „nur“ Vizeweltmeister. 
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Rechtschreibung

Delfine schwimmen schnell und leis’ 
(man schreibt sie mit »ph« – ich weiß; 
doch schreibt man ja auch Tele»f«on, 
und das bereits seit langem schon) –
sie schwimmen (wie gesagt, mit »f«) –
sie schwimmen – vorn ihr alter Scheff 
(wir schreiben schließlich auch »Schofför«) – 
sie schwimmen also durch das Meer. 

Was heißt durchs »Meer«? – Sogar durch »Meere«!
Und manche altgediente Mähre,
wie überhaupt so manches Ferd 
(mit »V« wär es total verkehrt) 
glaubt, es sei schnell wie ein Delphien! 
(Das zweite »e« ist schlecht für ihn.) 

Orthogravieh – das sieht man hier – 
Ist nicht ganz leicht für Mensch und Tier! 

Heinz Erhardt (1909-1979) 
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6.1 Worttrennung (nach Silben) 

1. Nach Möglichkeit sollte man überhaupt nicht trennen!  
2. Einsilbige Wörter werden nicht getrennt: Hund, Haus, Hof 
3. Zusammengesetzte Wörter trennt man an der Wortgrenze: Wort-grenze, Wasser-eimer 
4. Vor- und Nachsilben kann man abtrennen: Vor-silbe, ent-stehen, Einig-keit
5. Einfache Wörter trennt man nach Silben: ein-fach, Wör-ter
6. Bei Konsonanten trennt man zwischen ihnen: Bag-ger, fin-den
7. Bei mehr als zwei Konsonanten in nicht zusammengesetzten Wörtern trennt man den letzten 

Konsonanten ab: knirsch-ten, stamp-fen
8. Auch st kann getrennt werden: Wes-te, Kas-ten
9. ck bleibt ck und kommt in die nächste Zeile: Zu-cker, Ba-cke
10. sch, ch, ph trennt man nicht, wenn sie zu einem Wort gehören: Fla-sche, Wei-che, Meta-pher
11. Einzelvokale werden nicht getrennt: aber, Ufer, Ofen, Kleie
12. Trennungen, die beim Lesen stören, sollten vermieden werden: be-inhalten (nicht: bein-halten),

Spar-gelder (nicht: Spargel-der)
13. Fremdwörtertrennung ist sowohl nach Herkunft als nach Sprechsilbe möglich:

Päd-agoge, Pä-da-goge; Heliko-pter, Helikop-ter; Chir-urg, Chi-rurg
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6.2 Getrennt- und Zusammenschreibung

Leider sind die Regeln zu diesem Thema nicht immer eindeutig, da häufig Schreibvarianten mög-
lich sind, also Getrennt- oder Zusammenschreibung. In Zweifelsfällen bzw. im Einzelfall kann die 
korrekte Schreibung in den Wörterbüchern zur deutschen Rechtschreibung ermittelt werden. 

1. Verbindungen aus Substantiv und Verb werden i.d.R. getrennt geschrieben: 
Schlittschuh laufen, Schlange stehen, Kopfweh haben. 
Ist die Bedeutung des Substantivs verblasst oder hat es seine Eigenständigkeit verloren, wird zu-
sammengeschrieben: eislaufen, kopfstehen, teilhaben. 

2. Bei Verbindungen aus Adjektiv bzw. Adverb und Verb, die eine übertragene Bedeutung haben, 
also als Metapher verwendet werden, gilt i.d.R. die Zusammenschreibung:
glattgehen, alleinstehen, zusammenschreiben.

3. Verbindungen aus Verb und Verb werden i.d.R. getrennt geschrieben:  
schreiben lernen, einkaufen fahren. Verben mit bleiben oder lassen als zweitem Bestandteil 
können in beiden Varianten geschrieben werden: 
sitzen bleiben – sitzenbleiben; stehen lassen – stehen lassen. 
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4. Verbindungen aus Partizip und Verb werden i.d.R. getrennt geschrieben:  
rasend werden, gefangen nehmen, getrennt schreiben. 

5. Verbindungen aus Präposition und Nomen werden zusammen oder getrennt geschrieben: 
anstelle – an Stelle; aufgrund – auf Grund; zurzeit – zur Zeit. 

6. Verbindungen mit sein werden – außer bei Substantivierungen (das Alleinsein) – immer getrennt 
geschrieben: da sein, dabei sein, allein sein, artig sein. 

7. Außer als Konjunktion (Soviel ich weiß, ...) werden so viel und so weit immer getrennt  
geschrieben: Es gibt so viel zu tun! 

8. Verbindungen mit irgend- werden zusammengeschrieben:
irgendjemand, irgendetwas.

9. In Buchstaben geschriebene Zahlen bis eine Million werden klein- und zusammengeschrieben: 
sechsundachtzig, dreihunderteinundzwanzig.

10. Merke: kleinschreiben, großschreiben, zusammenschreiben. Aber: getrennt schreiben!
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6.3 Groß- und Kleinschreibung 

1. Am Satzanfang schreibt man immer groß. 

 Ausnahme: Sätze, die mit Apostroph oder Auslassungspunkten beginnen: 
 ‘s ist unglaublich! ... und fertig ist das Mondgesicht! 

2. Nomen (Substantive) schreibt man groß; auch Nomen in Verbindung mit einer Präposition oder 
einem Verb werden i.d.R. großgeschrieben: 
Haus, Hund, Hokuspokus; in Bezug auf, die Schuld geben, Pleite gehen 

 Ausnahme: Nur in Verbindung mit sein, bleiben, werden schreibt man auch klein:
 Mir ist angst.  Sie sind schuld.

3. Aus Nomen abgeleitete Adverbien, Adjektive, Präpositionen oder Pronomen schreibt man 
jedoch klein (vgl. 2.): 
samstags, mittags, du bist schuld, dank, kraft, trotz, ein bisschen 

4. Substantivierte Wörter werden großgeschrieben; man kann sie oft am Artikel erkennen. Hierzu 
gehören auch substantivierte Adjektive als Ordinalzahlen (der Erste, die Nächste), unbestimmte 
Zahladjektive (alles Übrige, nicht das Geringste) sowie Adjektive in festen Wortverbindungen 
(im Allgemeinen, im Folgenden).
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 Ausnahme: Kleinschreibung gilt dagegen in festen adverbialen Wendungen aus Präposition und 
 Adjektiv: über kurz oder lang, durch dick und dünn
 (Ist das Adjektiv dekliniert, kann es aber auch großgeschrieben werden: 
 von nahem / von Nahem; ohne weiteres / ohne Weiteres)

5. Bezeichnungen für Tageszeiten nach Adverbien wie gestern, heute, morgen werden groß-
geschrieben: heute Mittag, gestern Abend 

6. Farb- und Sprachbezeichnungen in Verbindung mit Präpositionen werden großgeschrieben: 
bei Grün, auf Deutsch, auf Englisch 

7. Grundzahlen unter einer Million werden grundsätzlich kleingeschrieben:  
Alle drei waren älter als achtzehn. Sie kam um acht. Er fuhr hundertdreißig.
Als Nomen verwendete Grundzahlen schreibt man groß, wenn sie Ziffern bezeichnen:
eine Zwei schreiben, eine Sechs würfeln 

8. Paarformeln mit nicht deklinierten Adjektiven werden großgeschrieben (vgl. 4.): 
Groß und Klein, Alt und Jung 
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Bei festen Fügungen aus Adjektiv und Substantiv wird das Adjektiv i.d.R. kleingeschrieben; Groß-
schreibung ist jedoch auch möglich: 

das schwarze Brett / das Schwarze Brett; die erste Hilfe / Erste Hilfe 

9. In folgenden Fällen wird weiterhin großgeschrieben: 

– bei (geographischen) Eigennamen:      der Ferne Osten, der Stille Ozean
– bei Titeln:            Regierender Bürgermeister
– bei klassifizierenden Bezeichnungen der Biologie:  Roter Milan,
                Gemeiner Löwenzahn
– bei besonderen Kalendertagen:        Heiliger Abend 
– bei historischen Ereignissen:         Westfälischer Friede 

10. Geographische Herkunftsbezeichnungen auf  ~er schreibt man groß:
Holländer Käse, Kölner Dom, Schweizer Bank 

11. Die von geographischen Namen abgeleiteten Adjektive auf ~isch schreibt man klein (außer bei 
Eigennamen wie Atlantischer Ozean; vgl. 10.): 
chinesischer Tee, böhmische Dörfer,
westfälischer Schinken, italienischer Salat 
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12. In Briefen schreibt man die Höflichkeitsanrede Sie und das entsprechende Possessivpronomen 
Ihr groß; das vertrauliche du / Du kann man klein- oder großschreiben. 

13. Das erste Wort eines Titels, einer Überschrift oder eines Straßennamens wird großgeschrieben: 
Die Weber, Der römische Brunnen, Lange Gasse 

14. Mehrteilige (Personen-) Namen werden großgeschrieben (außer Artikel): 
Peter der Große, der Alte Fritz, Georg der Erste; 
der Kleine Bär, das Römisch-Germanische Museum 

15. Ableitungen von Personennamen werden kleingeschrieben: 
das ohmsche Gesetz, die mendelschen Regeln
Es ist jedoch auch Großschreibung mit Apostroph möglich:
Mendel’sche Regeln, Grimm’sche Märchen
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6.4 Der Apostroph (Auslassungszeichen) 

1. Das Auslassungszeichen (= Apostroph) steht für fehlende Buchstaben: 
– bei Auslassungen im Wortinneren: D’dorf, Ku’damm, M’gladbach
– für das fehlende e am Wortende: Gebirg’, Näh’, Freud’, merk’
– zur Kennzeichnung des Genitiv-s bei Namen mit s, ss, ß, tz, z, x am Ende: Hans’ Freund, Aris-

toteles’ Werke, Ringelnatz’ Gedichte, Marx’ Theorie
– wenn das e von es wegfällt: ’s gibt Dinge... Gibt’s das? Wie geht’s? (auch: Wie gehts?)
– für weggelassene Laute am Wortanfang: So ’n [ein] Blödsinn. Das war ’ne Wucht.

2. In folgenden Fällen wird kein Apostroph gesetzt: 
– wenn Präposition und Artikel zusammengezogen sind: ans (für: an das), aufs, ins, übers, am, 

beim, hinterm, überm, untern, zur ... 
– bei gebräuchlichen Formen wie hör, lass, leg, heut, gehts: Das hör ich auch! Lass das! Leg dich 

hin. Heut geh’ ich tanzen. Wie gehts? 
– vor einem Genitiv-s oder einem Plural-s (bei allen Wörtern, die nicht auf s, ss, ß, tz, z, x enden; 

vgl. oben): jedermanns Sorge, Karls Freund, Dr. Feders Entdeckung, Detlefs Frittenschleuder, 
Brechts und Goethes Werke, Mannis Manta, Heidis Häkel-Hose, des Lkws, die Lkws 
Ausnahme: zur Verdeutlichung der Grundform eines Namens:
Andrea’s Anziehladen
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6.5 s-Laute (auch dass – das)

Der stimmhafte s-Laut wird weich gesprochen und immer s geschrieben. Er kommt am Anfang 
eines Wortes oder einer Silbe vor: Sonne, sehen, Insel, rieselt.
Der stimmlose s-Laut im Wortinnern und am Wortende hat verschiedene Schreibungen (s, ss, ß):
Hals, Wasser, heiß.

Die eigentliche Schwierigkeit ergibt sich bei der Schreibung des stimmlosen s.
Zwei Merkmale sind dabei wichtig: 
1. Die etymologischen Bezüge entscheiden (Etymologie = Lehre von der Herkunft und Geschichte 

der Wörter): lassen – er ließ es; lesen – lies es!
2. Die Länge oder Kürze des vorhergehenden Vokals entscheidet: Füße – Flüsse; Maße – Masse.

s: – am Anfang eines Wortes oder einer Silbe (stimmhaftes s): Salz, Pinsel 
 – im Wortinnern stimmloses s vor Konsonanten: hasten, fast 
 –  im Wortinnern stimmhaftes s nach langem Vokal oder Diphthong (au, ei, eu): Vase, Reise 
 – am Wortende stimmloses s, wenn in der Wortverlängerung (Plural, Infinitiv)
  ein stimmhaftes  s gesprochen wird: Kurs – Kurse, reist – reisen 
 – am Wortende (ohne Ableitungen): was, indes, Apfelmus, Zeugnis, As

 Die Endung -is, -nis, -us, -as schreib‘ nur mit s – merk’ dir das!
 Die Endungen werden aber im Plural mit ss geschrieben. Ausnahme: Kompass.
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– Genitiv-s (zur Kennzeichnung des Genitivs): des Schülers, eines Abends
– Fugen-s (in zusammengesetzten Wörtern): Schafskopf, Glückstag

ss: im Wortinnern und am Wortende immer nach kurzem Vokal (bzw. zwischen zwei 
 kurzen Vokalen): Wasser, Rosse, Kuss, Schluss

ß: im Wortinnern und am Wortende immer nach langem Vokal oder Diphthong
 (Zwielaut): Maß, Fuß, Ruß, heiß 

das / dass:
Hierbei handelt es sich um zwei völlig verschiedene Worte bzw. Wortarten: 
das kann sein:  [a] ein bestimmter Artikel vor einem Substantiv oder 
    [b] Demonstrativpronomen (hinweisendes Fürwort) oder 
    [c] Relativpronomen, wenn es einen Relativsatz einleitet. 
Das Wort das ist durch die Pronomen dieses, jenes oder welches ersetzbar! 

dass ist eine   [d] Konjunktion, die einen konjunktionalen Gliedsatz einleitet. 
Das Wort dass ist nicht ersetzbar! 

Hast du gestern im Fernsehen das [a] Basketballspiel gesehen? Ja, das [b] um 19.00 Uhr.
Das [b] im Zweiten, das [c] erst später anfing. Ich fand, dass [d] es sehr aufregend war. 
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6.6 Fremdwörter 

Fremdwörter sind Wörter, die aus einer anderen Sprache kommen (direkte Übersetzung):
Portemonnaie (franz.), Biologie (griech.) 

Lehnwörter sind aus anderen Sprachen entlehnt und an das Deutsche angepasst.
Ihre Herkunft ist oft nicht mehr erkennbar:
Streik (von engl. strike), Münster (von lat. monasterium = Kloster) 

Häufig gebrauchte Fremdwörter können sich nach und nach der deutschen Schreibweise angleichen 
(Integration):
Delfin / Delphin; Jogurt / Joghurt; Foto / Photo

Der weitaus größte Teil der Fremdwörter ist jedoch (noch) nicht an die deutsche Schreibung ange-
glichen und wird unverändert aus der fremden Sprache zitiert. Deshalb – und zur Kennzeichnung 
als Fremdwort – sollte man grundsätzlich die ursprüngliche Schreibung verwenden. Innerhalb eines 
Textes sollte man auf eine einheitliche Schreibweise achten! 
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Bei mehrteiligen Nomen und substantivischen Aneinanderreihungen werden das erste Wort und die 
substantivischen Bestandteile großgeschrieben:
Cordon bleu, Status quo, Perpetuum mobile 
Zur besseren Lesbarkeit sollten zusammengesetzte (Fremd-) Wörter mit Bindestrich geschrieben 
werden:
Do-it-yourself-Programm, No-Future-Generation, Multiple-Choice-Aufgabe

Wissenschaftliche Fachbegriffe sind – zum Zwecke internationaler Verständlichkeit – häufig Neu-
bildungen aus dem Englischen, Griechischen und / oder Lateinischen (z.B. Transkription).

Ausnahmen zur Schreibung bei häufigen Fremd- oder Lehnwörtern: 
– Dehnung: Bar, Fön, Dom, Thron, -ine (Apfelsine), -zin (Benzin), -min (Kamin) 

– Schärfung: Technik, Gitarre, Diktat, Tabak, Doktor, Kaktus, Artikel, Insekt, Rektor, Kapitel, 
Kamerad, Karikatur, Literatur, Stop (deutsch auch: Stopp)

– s-Laute (Sg. / Pl.): Kompass – Kompasse; Globus – Globen; Zirkus – Zirkusse;
 Hostess – Hostessen; Omnibus – Omnibusse; Atlas – Atlanten; Prozess – Prozesse;  
 Egoismus – Egoismen; Grimasse – Grimassen; Kongress – Kongresse; Kaktus – Kakteen; 
  Radius – Radien; Kapitalismus; Optimismus; Express; Genius; diffus; konfus 
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6.7 Direkte und indirekte Rede 

Direkte (= wörtliche) Rede:
Er sagt: „Ich bin gekommen.“     Er fragte: „Hast du angerufen?“

Indirekte (= berichtende) Rede:
Er sagt, er sei gekommen.      Er fragte, ob ich angerufen habe. 

Die indirekte Rede steht im Konjunktiv (Möglichkeitsform; Modus Verbi). Man unterscheidet: 
Konj.  I:           (dass) er ... sei / habe / komme
Konj. II:          (dass) er ... wäre / hätte / käme / kommen würde

Sowohl Konj. I als auch Konj. II werden in vier Tempora gebildet:

   Konj. I          Konj. II 
Präsens: ich komme / du kommest / er komme   ich käme / du kämest / er käme
Perfekt: ich sei / du seist gekommen     ich wäre / du wärst gekommen

   ich habe / du habest gerufen     ich hätte / du hättest gerufen
Futur I:   ich werde / du werdest kommen     ich würde / du würdest kommen
Futur II: ich werde / du werdest gekommen sein  ich würde / du würdest gekommen sein 
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Der Indikativ der wörtlichen Rede wird in der indirekten Rede durch den Konjunktiv I oder seine 
Ersatzformen (Konj. II) wiedergegeben: 
Der Konj. I unterscheidet sich nur in der 2. und 3. Pers. Sg. und z.T. in der 2. Pers. Pl. von den 
entsprechenden Formen des Indikativs. Um Verwechslungen zu vermeiden, werden die Formen des 
Konj. I, die denen des Ind. entsprechen, durch den Konj. II ersetzt. 

Also: Steht die direkte Rede im Präsens, dann steht die indirekte Rede im Konj. I. 
Aber: Wenn Ind. Präs. und Konj. I. übereinstimmen, wird Konj. II als Ersatz verwendet. 

Direkte Rede:  Er sagte: „Meine Großeltern kommen morgen.“     (Ind. Präs.) 
Er sagte: „Freitags essen sie Fisch.“ 

Indirekte Rede:  [Er sagte, seine Großeltern kommen morgen.     (Konj. I)] 
Er sagte, seine Großeltern kämen morgen.     (Konj. II) 
Er sagte, freitags äßen sie Fisch.

Steht die direkte Rede in einer der drei Vergangenheitsformen (a – c), setzt man die indirekte Rede 
in den Konj. (I) Perf.: 

a) Prät.   Fritz sagte: „Ich aß gestern ein Eis.“ 
b)  Perf.   Fritz sagte: „Ich habe gestern ein Eis gegessen.“
c)  Plusq.    Fritz sagte: „Ich hatte gestern ein Eis gegessen.“

Konj. I:    Fritz sagte, er habe gestern ein Eis gegessen.
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Zeitverhältnisse:

Der Konj. I des Präs. steht, wenn die Aussage des abhängigen Satzes gleichzeitig zur Aussage des 
übergeordneten Satzes ist, – unabhängig davon, welches Tempus der übergeordnete Satz hat: 

   fragen ihn, 
   fragten ihn, 
Wir   haben ihn gefragt,  ob er den Weg wisse.
   hatten ihn gefragt, 
   werden ihn fragen, 

Der Konj. I des Perf. (bzw. Futur II) steht, wenn die Aussage des abhängigen Satzes vorzeitig zur 
Aussage des übergeordneten Satzes ist, – unabhängig davon, welches Tempus der übergeordnete 
Satz hat: 

   sagt, 
   sagte, 
Er   hat gesagt,    dass er das Auto repariert habe.
   hatte gesagt,   dass er das Auto bis morgen repariert haben werde.
   wird sagen, 
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Der Konj. I des Futur I steht, wenn die Aussage des abhängigen Satzes nachzeitig zur Aussage 
des übergeordneten Satzes ist, – unabhängig davon, welches Tempus der übergeordnete Satz hat:

   versprechen ihm, 
   versprachen ihm, 
Wir   haben ihm versprochen,    dass es niemand erfahren werde.
   hatten ihm versprochen, 
   werden ihm versprechen, 

Der Konj. in der direkten Rede wird unverändert in die indirekte Rede übernommen; es ändert sich 
nur die Person. Befehle werden durch sollen oder mögen ausgedrückt; Fragen durch ob.

Direkte (wörtliche) Rede Indirekte (berichtende) Rede 
Trixi sagt: „Wenn ich das gewusst hätte, dann 
wäre ich gleich bei meiner Mutter geblieben. 
Hättest du mir das nicht schon viel früher
sagen können? Das wäre doch bestimmt nicht 
zu viel verlangt gewesen. Versetze dich mal in 
meine Lage, dann würdest du die Sache
anders betrachten.“ 

Trixi sagt, wenn sie das gewusst hätte, dann 
wäre sie gleich bei ihrer Mutter geblieben.
Ob ich es ihr nicht schon viel früher hätte
sagen können? Das wäre doch bestimmt nicht 
zu viel verlangt gewesen. Ich solle mich mal in 
ihre Lage versetzen, dann würde ich die Sache
anders betrachten. 

An Stelle des Konj. I und II kann auch die Umschreibung Inf. + würde treten (= Konj. II von
werden); sie gilt aber als typisches Kennzeichen der (gesprochenen) Umgangssprache: 
Sie sagte, dass sie in Bonn wohnen würde (statt: wohne oder: wohnte).
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Ich liebe, du liebst, er liebet das Leben, 
Was liebet, wird alles vom Lieben getrieben, 
Wir lieben, ihr liebet, sie lieben zusammen. 

Drum kommet, ihr Nymphen, und kühlet die Flammen.

Christian Hofmann von Hofmannswaldau (1617-1669) 
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7. Formentabellen 

7.1 Deklination 

7.1.1 Artikel und Nomen 

Schwache Deklination 

Sg.   m.   f.   n. 
Nom.  der Mensch die Frau ---
Gen. des Menschen der Frau   
Dat. dem Menschen der Frau    
Akk. den Menschen die Frau   

Pl.   m.   f.   n. 
Nom. die Menschen die Frauen   ---
Gen. der Menschen der Frauen   
Dat. den Menschen den Frauen   
Akk. die Menschen die Frauen   
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Starke Deklination 

Sg.   m.   f.   n. 
Nom.  der Vater die Mutter das Kind 
Gen. des Vaters der Mutter des Kindes 
Dat. dem Vater der Mutter dem Kind(e) 
Akk. den Vater die Mutter das Kind 

Pl.   m.   f.   n. 
Nom. die Väter  die Mütter die Kinder 
Gen. der Väter der Mütter der Kinder 
Dat. den Vätern den Müttern den Kindern
Akk. die Väter die Mütter die Kinder 

Alle weiblichen Nomen (Feminina) sind im Singular endungslos, werden also nicht verändert! Im 
Plural wird ihnen in der schwachen Deklination ein -en angehängt (Frauen). In der starken Deklina-
tion der Feminina endet der Plural entweder auf -s (Omas) oder er wird umgelautet (Mütter).

Gemischte Deklination 

Sg.   m.   f.   n. 
Nom.  der Muskel      --- das Herz 
Gen. des Muskels   des Herzens 
Dat. dem Muskel   dem Herzen 
Akk. den Muskel   das Herz 

Pl.   m.   f.   n. 
Nom. die Muskeln   --- die Herzen 
Gen. der Muskeln   der Herzen 
Dat. den Muskeln   den Herzen 
Akk. die Muskeln   die Herzen 
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7.1.2 Pronomen 

Deklination des Personalpronomens 

Sg. 1. 2. 3. m.  f.     n. 
Nom.  ich du  Sie er    sie  es 
Gen. meiner deiner Ihrer seiner  ihrer seiner
Dat. mir dir    Ihnen ihm  ihr  ihm 
Akk. mich dich   Sie ihn  sie  es 

Pl. 1. 2. 3.
Nom. wir ihr     Sie sie 
Gen. unser euer   Ihrer ihrer 
Dat. uns euch   Ihnen ihnen 
Akk. uns euch   Sie sie 

Die Höflichkeitsanrede Sie (2. Pers.) wird in Briefen verwendet und genau wie das entsprechende 
Possessivpronomen Ihr großgeschrieben. 

Deklination des Possessivpronomens 
a) Singular (mein Bruder, meine Brüder). Die folgende Tabelle gibt die Formen in der 1. Pers. Sg. 

wieder. Die 2. Pers. Sg. (dein) und die 3. Pers. Sg. (sein) haben dieselben Endungen. 

Sg. m. f. n. Pl. (m., f., n.) 
Nom.  mein meine mein meine 
Gen. meines meiner meines meiner 
Dat. meinem meiner meinem meinen 
Akk. meinen meine mein meine 
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b) Plural (unser Bruder, unsere Brüder). Die folgende Tabelle gibt die Formen in der 1. Pers. Pl. 
wieder. Die 2. Pers. Pl. (euer) und die 3. Pers. Pl. (ihr) haben dieselben Endungen. 

Sg. m. f. n. Pl. (m., f., n.) 
Nom.  unser unsere unser unsere 
Gen. unseres unserer unseres unserer 
Dat. unserem unserer unserem unseren 
Akk. unseren unsere unser unsere 

Deklination weiterer Pronomen 

Das Wort dieser ist ein Demonstrativpronomen.

Sg.  m.  f.  n. Pl. (m., f., n.) 
Nom.  dieser diese dieses diese 
Gen. dieses dieser dieses dieser 
Dat. diesem dieser diesem diesen 
Akk. diesen diese  dieses diese 
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Das Wort der kann ein Relativ- oder Demonstrativpronomen sein.
Es ist gleichlautend mit dem bestimmten Artikel (s. Kapitel 7.1.1). 

Sg.  m.  f.  n. Pl. (m., f., n.) 
Nom.  der die das die 
Gen. dessen deren dessen deren 
Dat. dem der dem denen 
Akk. den die  das die 

Das Wort welcher kann ein Relativ- oder Interrogativpronomen sein.
In der Umgangssprache kann es auch als Indefinitpronomen verwendet werden:
Kannst du mir welche mitbringen?
Der Genitiv Singular wird vermieden und durch das Pronomen dessen oder deren ersetzt. 

Sg.  m.  f.  n. Pl. (m., f., n.) 
Nom. welcher welche welches welche 
Gen. ~ [dessen] ~ [deren] ~ [dessen] ~ [deren] 
Dat. welchem welcher welchem welchen 
Akk. welchen welche  welches welche 
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7.1.3 Adjektive 

Deklination des Adjektivs 

Sg. m. f. n.
Nom.  der gute / ein guter Mann die schöne / eine schöne Frau das süße / ein süßes Kind 
Gen. des / eines guten Mannes der / einer schönen Frau des / eines süßen Kindes 
Dat. dem / einem guten Mann(e) der / einer schönen Frau dem / einem süßen Kind(e)
Akk. den / einen guten Mann die / eine schöne Frau das / ein süßes Kind 

Pl. m. f. n.
Nom.  die / keine guten Männer die / keine schönen Frauen die / keine süßen Kinder 
Gen. der / keiner guten Männer der / keiner  schönen Frauen der / keiner süßen Kinder 
Dat. den/keinen guten Männern den / keiner schönen Frauen den/keinen süßen Kindern
Akk. die / keine guten Männer die / keine schönen Frauen die / keine süßen Kinder 
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7.2 Konjugation 

Bildung der Verbformen unter Berücksichtigung von Person (1., 2., 3.), Numerus (Sg. / Pl.), 
Tempus (sechs Zeitformen) und Genus Verbi (Aktiv / Passiv) im Indikativ (Modus).
In der 3. Pers. Sg. steht er hier stellvertretend für er, sie, es.

7.2.1  Schwache (regelmäßige) Verben 

  Präsens  Futur I  Futur II  

Aktiv 1. 
Sg.      2. 
           3. 

 ich lobe 
 du lobst 
 er lobt 

 ich werde loben
 du wirst loben 
 er wird loben 

 ich werde gelobt haben
 du wirst gelobt haben 
 er wird gelobt haben 

Aktiv  1. 
Pl.      2. 
           3. 

 wir loben 
 ihr lobt 
 sie loben 

 wir werden loben 
 ihr werdet loben 
 sie werden loben 

 wir werden gelobt haben 
 ihr werdet gelobt haben 
 sie werden gelobt haben 

Passiv   1.  
Sg.      2. 
           3. 

 ich werde gelobt
 du wirst gelobt 
 er wird gelobt 

 ich werde gelobt werden 
 du wirst gelobt werden 
 er wird gelobt werden 

 ich werde gelobt worden sein 
 du wirst gelobt worden sein 
 er wird gelobt worden sein 

Passiv   1. 
Pl.        2. 
            3.  

 wir werden gelobt 
 ihr werdet gelobt 
 sie werden gelobt 

 wir werden gelobt werden 
 ihr werdet gelobt werden 
 sie werden gelobt werden 

 wir werden gelobt worden sein 
 ihr werdet gelobt worden sein 
 sie werden gelobt worden sein 
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7.2.1  Schwache (regelmäßige) Verben – Fortsetzung 

  Plusquamperfekt  Perfekt  Präteritum (Imperfekt) 

Aktiv  1. 
Sg.    2. 
      3. 

 ich hatte gelobt
 du hattest gelobt 
 er hatte gelobt 

 ich habe gelobt
 du hast gelobt 
 er hat gelobt 

 ich lobte 
 du lobtest 
 er lobte 

Aktiv  1. 
Pl.       2. 
      3. 

 wir hatten gelobt 
 ihr hattet gelobt 
 sie hatten gelobt 

 wir haben gelobt 
 ihr habt gelobt 
 sie haben gelobt 

 wir lobten 
 ihr lobtet 
 sie lobten 

Passiv   1.  
Sg.     2. 
          3. 

 ich war gelobt worden 
 du warst gelobt worden 
 er war gelobt worden 

 ich bin gelobt worden 
 du bist gelobt worden 
 er ist gelobt worden 

 ich wurde gelobt
 du wurdest gelobt 
 er wurde gelobt 

Passiv  1. 
Pl.       2. 
         3. 

 wir waren gelobt worden 
 ihr wart gelobt worden 
 sie waren gelobt worden 

 wir sind gelobt worden 
 ihr seid gelobt worden 
 sie sind gelobt worden 

 wir wurden gelobt 
 ihr wurdet gelobt 
 sie wurden gelobt 
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7.2.2 Starke (unregelmäßige) Verben (mit Ablaut) 

  Präsens  Futur I  Futur II  

Aktiv  1. 
Sg.      2. 

3.

 ich finde 
 du findest 
 er findet 

 ich werde finden 
 du wirst finden 
 er wird finden 

 ich werde gefunden haben 
 du wirst gefunden haben 
 er wird gefunden haben 

Aktiv  1. 
Pl. 2.
           3. 

 wir finden 
 ihr findet 
 sie finden 

 wir werden finden 
 ihr werdet finden 
 sie werden finden 

 wir werden gefunden haben 
 ihr werdet gefunden haben 
 sie werden gefunden haben 

Passiv 1.
Sg.      2. 
           3. 

 ich werde gefunden 
 du wirst gefunden 
 er wird gefunden 

 ich werde gefunden werden 
 du wirst gefunden werden 
 er wird gefunden werden 

 ich werde gefunden worden sein 
 du wirst gefunden worden sein 
 er wird gefunden worden sein

Passiv 1.
Pl.       2. 

3.

 wir werden gefunden 
 ihr werdet gefunden 
 sie werden gefunden 

 wir werden gefunden werden 
 ihr werdet gefunden werden 
 sie werden gefunden werden 

 wir werden gefunden worden sein
 ihr werdet gefunden worden sein 
 sie werden gefunden worden sein
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7.2.3 Starke (unregelmäßige) Verben (mit Ablaut) – Fortsetzung 

 Plusquamperfekt  Perfekt  Präteritum  
 (Imperfekt) 

Aktiv  1. 
Sg.      2. 
             3. 

 ich hatte gefunden 
 du hattest gefunden 
 er hatte gefunden 

 ich habe gefunden 
 du hast gefunden 
 er hat gefunden 

 ich fand 
 du fand(e)st 
 er fand 

Aktiv   1. 
Pl.      2. 
             3. 

 wir hatten gefunden 
 ihr hattet gefunden 
 sie hatten gefunden 

 wir haben gefunden 
 ihr habt gefunden 
 sie haben gefunden 

 wir fanden 
 ihr fandet 
 sie fanden 

Passiv   1.  
Sg.      2. 
            3. 

 ich war gefunden worden 
 du warst gefunden worden 
 er war gefunden worden 

 ich bin gefunden worden 
 du bist gefunden worden 
 er ist gefunden worden 

 ich wurde gefunden
 du wurdest gefunden 
 er wurde gefunden 

Passiv 1. 
Pl.        2. 
          3.  

 wir waren gefunden worden 
 ihr wart gefunden worden 
 sie waren gefunden worden 

 wir sind gefunden worden 
 ihr seid gefunden worden 
 sie sind gefunden worden 

 wir wurden gefunden 
 ihr wurdet gefunden 
 sie wurden gefunden 
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Grammatische Fachbegriffe: Glossar 
Grammatische Fachbegriffe: Glossar 

Die eingeklammerten Zahlen verweisen auf die entsprechende Seite in dieser Grammatik.
Das Symbol  ist ein Hinweis auf thematisch verwandte Fachbegriffe in diesem Glossar. 

Ablaut:
(35)

regelmäßiger Wechsel des Stammvokals (ein Vokal oder Umlaut im Wortstamm) bei der 
Stammformbildung starker Verben: gehen – ging – gegangen

 Stammform, Stammvokal, Wortstamm 

Adjektiv:
(26f., 82) 

Eigenschaftswort, das ein Nomen (attributives Adjektiv) oder Verb (adverbiales Adjektiv) 
genauer beschreibt und oft wertend ist; eine veränderliche Wortart: schön, groß

 Adverb, Attribut, Numerale 

Adverb:
(39f.)

Umstandswort zur näheren Bestimmung eines Verbs in Bezug auf die Zeit, den Ort, den 
Grund oder die Art und Weise eines Geschehens; eine unveränderliche Wortart: fast, sehr

 Adverbial, Partikel; Interrogativ-, Kausal-, Lokal-, Modal-, Relativ-, Temporaladverb 

Adverbial(e):
(43f., 49) 

ein Satzglied, das die näheren Umstände eines Geschehens genauer bezeichnet; Umstands-
bestimmung (adverbiale Bestimmung) der Zeit, des Ortes, des Grundes, der Art und Weise:
Ich gehe morgen früh baden.

 Adverb, Adverbialsatz, Objekt, Prädikat, Satzglied, Subjekt 
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Adverbialsatz:
(49f.)

Nebensatzart; auch konjunktionaler Nebensatz oder konjunktionaler Gliedsatz genannt; er-
setzt ein Satzglied (das Adverbial) und bezeichnet die näheren Umstände eines Geschehens 
genauer: Der Tag ist schön, weil die Sonne scheint.

 Adverb, Adverbial 

Akkusativ:
(10, 23, 38) 

vierter Fall (Kasus) bei der Deklination (Frage: Wen oder was?): Max fängt den Ball.
 Deklination, Kasus 

Aktiv:
(31, 33) 

eine Verbform (sog. Tat- bzw. Tätigkeitsform; von lat. agere: machen, tun); Handlungsrich-
tung des Verbs, die ein Geschehen vom Satzsubjekt her ausdrückt: Ich fahre gern Fahrrad.

 Genus Verbi, Passiv, Verb 

Apostroph:
(67)

Auslassungszeichen, das gesetzt wird, wenn einem Wort ein Buchstabe (Vokal) oder Wort-
teil fehlt: Gibt’s bald Essen?

Apposition:
(46)

Beifügung oder Beisatz (ohne Prädikat) zu einem Nomen; steht im gleichen Kasus wie das 
Bezugswort: Christoph, der alte Schwede, hat mich im Schach besiegt.

 Attribut 

Artikel:
(22, 77f.) 

Begleiter eines Nomens, der dessen grammatisches Geschlecht anzeigt (Geschlechtswort); 
eine veränderliche Wortart; man unterscheidet bestimmte (der, die, das) und unbestimmte 
Artikel (ein, eine, einer)

 Genus 

Attribut:
(45f.)

Beifügung zu einem Nomen; Teil eines Satzglieds, das in Bezug auf den Satzbau nicht not-
wendig, inhaltlich aber oft wichtig ist; es gibt viele verschiedene Formen:  
Der Schüler in der letzten Reihe träumt.

 Adjektiv, Apposition, Satzglied 

Dativ:
(10, 23, 38) 

dritter Fall (Kasus) bei der Deklination (Frage: Wem?): Er gibt ihr einen Kuss.
 Deklination, Kasus 
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Deklination:
(21ff., 77ff.) 

Beugung (Fallsetzung) der Nomen, Artikel, Pronomen, Adjektive und Numeralia zur
Bestimmung von Kasus, Numerus und Genus:
das Buch, des Buches, dem Buch, das Buch;
die Bücher, der Bücher, den Büchern, die Bücher 

 Flexion, Kasus 

Demonstrativ-
pronomen:
(25f., 80f.) 

hinweisendes Fürwort: dieser, jener
 Pronomen 

Diphthong:
(13)

Zwielaut; Doppellaut aus zwei Selbstlauten (Vokalen): laut, heute
 Vokal, Zwielaut 

Elativ:
(27)

absoluter Superlativ (ohne Vergleich); Sonderform der Steigerung des Adjektivs (Kompara-
tion): Wer schießt das Tor des Jahres? Komm bitte schleunigst nach Hause!

 Komparation, Superlativ 

Femininum:
(10, 22f.) 

weibliches grammatisches Geschlecht der Artikel, Nomen und Pronomen: die Frau, sie, jene
 Genus, Maskulinum, Neutrum 

final
(37, 50): 

eine Absicht, einen Zweck angebend; zielgerichtet 

finite Verbform: 
(30f.)

(durch Person und Numerus) bestimmte Verbform mit Personalendung: liebe, liebst, liebt
 infinite Verbform, Person, Numerus, Personalform 

Flexion:
(21, 24, 30) 

Beugung der veränderlichen Wortarten: Deklination (Fallsetzung der Nomen u.a.),  
Konjugation (Formenbildung der Verben), Komparation (Steigerung der Adjektive) 

 Deklination, Konjugation, Komparation 

Fugen-s:
(69):

verbindet zwei Nomen in einem Wort: Wirtshaus, Lebenslauf
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Futur:
(11, 31f., 72f.) 

Zeitform (Tempus), die ein Geschehen in der Zukunft bezeichnet:
Ich werde beim nächsten Mal gewinnen.

 Tempus 

Genitiv:
(10, 23, 38) 

zweiter Fall (Kasus) bei der Deklination (Frage: Wessen?):
Der Füller des Schülers schreibt nicht.

 Deklination, Kasus 

Genus:
(10, 23) 

grammatisches Geschlecht von Artikel, Nomen und Pronomen: maskulin (der Bäcker, er),
feminin (die Backform, sie), neutral (das Brot, es)

 Deklination, Femininum, Maskulinum, Neutrum 

Genus Verbi: 
(10, 31, 33) 

Handlungsrichtung des Verbs: Aktiv (ich rufe, sie hören) oder 
Passiv (ich werde gerufen, sie werden gehört)

 Aktiv, Konjugation, Passiv, Verb 

Gliedsatz:
(12, 47f.) 

Nebensatz, der ein Satzglied ersetzt und mit einer Verbform endet 
 Hauptsatz, Nebensatz, Satzglied 

Hauptsatz:
(12, 26, 37, 47) 

Satz, der allein stehen kann, also wenigstens Subjekt und Prädikat enthält (die Verbform 
steht im Aussagesatz an zweiter Stelle): Ich lese gern.

 Gliedsatz, Nebensatz, Parataxe, Satzglied 

Homonym:
(20)

Homonyme sind Wörter, die gleich geschrieben werden, aber unterschiedliche Bedeutung 
haben: Ball (Fußball) – Ball (Tanzfest) 

 Homophon 

Homophon:
(20)

Homophone sind gleich lautende Wörter mit unterschiedlicher Schreibung: Lehre - Leere
 Homonym 
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Hypotaxe:
(47)

Satzgefüge; Über- und Unterordnung von Haupt- und Nebensätzen; oft längere, verschach-
telte Sätze:
Gestern war ich einkaufen und habe, nachdem ich Milch aus dem Kühlregal entnommen 
habe, feststellen müssen, dass eine Milchtüte undicht war, was aber nicht so schlimm war, 
weil es noch andere gab, die kein Loch hatten.

 Hauptsatz, Nebensatz, Parataxe 

Imperativ:
(11, 30, 33) 

Befehlsform; Aussageweise (Modus) des Verbs; die Einzahl (Sg.) wird i.d.R. aus dem
endungslosen Infinitiv (Wortstamm) gebildet: Drück! Zieh!
in der Mehrzahl (Pl.) wird ein -t an den Wortstamm angehängt: Drückt! Zieht!

 Infinitiv, Modus, Wortstamm 

Imperfekt:
(11, 31) 

Zeitform der Vergangenheit; auch Präteritum genannt (siehe dort) 
 Präteritum, Tempus 

Indefinit-
pronomen:
(25, 81) 

unbestimmtes Fürwort: manche, einige
 Pronomen 

Indikativ:
(11, 31f.) 

Wirklichkeitsform des Verbs; Aussageweise (Modus) der finiten Verbform: Ich habe Kinder.
finite Verbform, Konjunktiv, Modus 

infinite Verbform: 
(30)

Verbform des unbestimmten Verbs ohne Personalendung: Infinitiv (lachen, lieben) oder 
Partizip (lachend, gelacht; liebend, geliebt)

 finite Verbform, Infinitiv, Partizip 

Infinitiv:
(11, 30) 

Grundform des Verbs, die immer auf -(e)n endet: sagen, reden
 infinite Verbform, Verb 
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Instrumentalsatz:
(49)

Form des konjunktionalen Nebensatzes (Adverbialsatz); bezeichnet das Mittel, mit dem 
etwas geschieht oder erreicht wird: Sie bearbeitete das Bild, indem sie die Farben mischte.

 Adverbialsatz, Gliedsatz, Konjunktion, Nebensatz 

Interjektion:
(40)

Ausruf, Empfindungswort (eine unveränderliche Wortart): Oh! Ach!
 Partikel 

Interrogativ-
adverb:
(39)

Umstandswort, das einen direkten oder indirekten Fragesatz einleitet:  
Sie fragte ihn, wann er komme. Ich weiß nicht, warum sie fehlt. 

Adverb

Interrogativ-
pronomen:
(25, 81)

fragendes Fürwort, das einen Fragesatz einleitet (sog. W-Fragen): Wem gehört der Pullover?
 Pronomen 

intransitives
Verb:
(34)

eine Verbform ohne Akkusativ-Objekt, die kein persönliches Passiv bilden kann:
gehen, sterben

 Objekt, Passiv, Subjekt, transitives Verb, Verb 

Kardinalzahl:
(28)

Grundzahl: eins, zwei, drei ... 
 Ordinalzahl, Numerale 

Kasus:
(10, 21, 23) 

erster bis vierter Fall (Nominativ, Genitiv, Dativ, Akkusativ) bei der Beugung (Deklination) 
der Nomen, Artikel, Pronomen, Adjektive und Numeralia 

 Akkusativ, Dativ, Deklination, Genitiv, Nominativ 

kausal:
(37ff., 44, 49) 

einen Grund angebend; ursächlich
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Kausaladverb:
(39)

Umstandswort, das sich auf eine Begründung bezieht:
Musst du deshalb gleich schreien?

 Adverb, kausal 

Komparation:
(21, 26f., 40) 

Beugung bzw. Steigerung der Adjektive (Grund-, Vergleichs-, Höchststufe):
schön, schöner, am schönsten

 Flexion, Komparativ, Positiv, Superlativ 

Komparativ:
(27, 40) 

Vergleichsstufe bei der Steigerung des Adjektivs; endet in der Regel auf -er: heißer, kälter
 Adjektiv, Flexion, Komparation, Positiv, Superlativ 

konditional:
(37, 50) 

bedingend; eine Bedingung angebend 

Konjugation:
(21, 30, 83ff.) 

Beugung der Verben; regelmäßige Formenbildung der finiten Verbformen
(v.a. zur Bestimmung von Person und Numerus): 
ich lese, du liest, er / sie / es liest ... 

 Flexion, Genus Verbi, Modus, Numerus, Person, Tempus 

Konjunktion:
(37)

Bindewort; verbindet Wörter, Wortgruppen oder Sätze (v.a. Einleitung eines Nebensatzes 
oder Verbindung zweier Hauptsätze); eine unveränderliche Wortart:  
Ich komme nicht, weil es regnet. Max geht baden und Moritz macht Urlaub. 

 Partikel 

Konjunktiv:
(11, 31ff., 72ff.) 

Möglichkeitsform des Verbs; Aussageweise (Modus) der finiten Verbform, welche die indi-
rekte Rede wiedergibt (Konj. I: Ute meint, es werde gehen.) oder einen Wunsch ausdrückt 
(Konj. II: Ich hätte gerne Kinder.)

 finite Verbform, Indikativ, Modus 
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Konsekutiv:
(37, 50) 

folgend; die Folge eines Geschehens bezeichnend 

Konsonant:
(14, 16) 

Mitlaut; alle Buchstaben des Alphabets, die keine Selbstlaute (Vokale) oder Umlaute sind:
b, c, d ... 

 Vokal, Umlaut 

konzessiv:
(37, 50) 

einräumend, einschränkend 

Kopula:
(42)

Band; Satzband, das aus den Hilfsverben sein oder werden besteht und das Subjekt mit der 
(Hilfs-)Verbform verbindet: Ich bin glücklich.

 Prädikativ(um), Subjekt 

lokal:
(39, 44, 46, 49) 

örtlich; einen Ort betreffend oder bezeichnend 

Lokaladverb:
(39)

Umstandswort, das den Ort eines Geschehens genauer bezeichnet:
Es gibt nirgendwo freie Plätze!

 Adverb, lokal 

Maskulinum:
(10, 22f.) 

männliches grammatisches Geschlecht der Artikel, Nomen und Pronomen:  
der Mann, er, jener

 Femininum, Genus, Neutrum 

modal:
(37, 39, 44, 46, 49) 

die Art und Weise eines Geschehens bezeichnend; den Modus (Aussageweise des Verbs) 
betreffend

 Modaladverb, Modalverb, Modus, Verb 
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Modaladverb:
(39, 46) 

Umstandswort, das die Art und Weise eines Geschehens genauer bezeichnet:
Das habe ich keineswegs behauptet!

 Adverb, modal 

Modalverb:
(29)

Im Deutschen kann die Art und Weise eines Geschehens durch sechs Modalverben genauer 
bestimmt werden: Ihr dürft anfangen! Wir können nicht mehr! Ich möchte gerne wieder-
kommen. Er muss gehen! Du sollst kommen! Ich will es versuchen!

 modal, Modus, Verb 

Modus (Verbi): 
(11, 31f., 72) 

Aussageweise der finiten Verbform: Wirklichkeitsform (Indikativ: Mir geht es gut!),
Möglichkeitsform (Konjunktiv: Es könnte besser gehen!) oder Befehlsform (Imperativ:
Geh’ zum Arzt!)

 finite Verbform, Indikativ, Imperativ, Konjugation, Konjunktiv, modal 

Nebensatz:
(12, 47ff.) 

Satz, der nicht allein stehen kann, da er sonst unvollständig wäre. Ein Nebensatz wird durch 
Konjunktion, Relativpronomen oder ein Adverb eingeleitet und endet mit der Personalform 
des Verbs:
Ich kann morgen nicht kommen, weil ich ins Theater gehe.

 Gliedsatz, Hauptsatz, Satzglied 

Neutrum:
(10, 22f.) 

neutrales bzw. sächliches grammatisches Geschlecht der Artikel, Nomen und Pronomen:
das Kind, es, jenes

 Femininum, Genus, Maskulinum 

Nomen:
(23f., 26, 77f.) 

Hauptwort, auch Substantiv genannt; es wird großgeschrieben und bezeichnet Gegenstände, 
Lebewesen, Begriffe oder Eigennamen; eine veränderliche Wortart:
Holz, Baum, Photosynthese, Stieleiche

 Substantiv 
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Nominativ:
(10, 23, 38) 

erster Fall (Kasus) bei der Deklination (Frage: Wer oder was?): Simon spielt gern Sudoku.
 Deklination, Kasus 

Numerale:
(28)

Zahlwort, das eine bestimmte oder unbestimmte Menge angibt (veränderliche Wortart); man 
unterscheidet Grundzahlen (Kardinalzahlen: eins, zwei), Ordnungszahlen (Ordinalzahlen:
erster, zweiter) und unbestimmte Zahlwörter (manche, viele); in manchen Grammatiken 
bilden die Zahlwörter (Pl.: Numeralia) als Zahladjektive eine Untergruppe der Adjektive 

 Adjektiv, Kardinalzahl, Ordinalzahl 

Numerus:
(10, 21, 23, 31) 

Einzahl (Sg.) oder Mehrzahl (Pl.); Zahlform der veränderlichen Wortarten (Artikel, Nomen, 
Pronomen, Adjektiv, Numerale, Verb): der gute Schüler – die guten Schüler

 Deklination, Konjugation, Plural, Singular 

Objekt:
(12, 43, 48) 

Satzergänzung; ein Satzglied, das unmittelbar vom Prädikat (einer Verbform) abhängig ist 
und das Ziel einer Handlung angibt: Max ärgert Moritz.

 Adverbial, Satzglied, Subjekt, Prädikat 

Ordinalzahl:
(28)

Ordnungszahl: erste(r), zweiter(r), dritte(r)...
 Kardinalzahl, Numerale 

Parataxe:
(47)

Satzreihe; Nebenordnung bzw. Aneinanderreihung von gleichwertigen (eher kurzen) 
Hauptsätzen: Gestern war ich einkaufen und ich nahm Milch aus dem Kühlregal. Eine 
Milchtüte war undicht. Das war aber nicht so schlimm. Andere Tüten hatten kein Loch.

 Hauptsatz, Hypotaxe 

Partikel:
(37)

Bezeichnung für die unveränderlichen Wortarten (Umstandswörter, Ausrufe, Binde- und 
Verhältniswörter): morgen, ätsch, aber, unter

 Adverb, Interjektion, Konjunktion, Präposition 
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Partizip:
(11, 30, 34f., 36) 

Mittelwort; eine vom Verb abgeleitete Wortart, die auch Merkmale des Adjektivs aufweist; 
das Partizip I endet auf -nd (lobend, laufend), das Partizip II hat i.d.R. die Vorsilbe ge-:
(gelobt, gelaufen)

 Adjektiv, Verb 

Passiv:
(31, 33f.) 

eine Verbform (sog. Leideform; von lat. pati: leiden, dulden); Handlungsrichtung (Genus) 
des Verbs, die ausdrückt, was mit dem Satzsubjekt geschieht (Vorgangspassiv) bzw.
geschehen ist (Zustandspassiv): Ich werde geehrt. Der Gegner ist geschlagen.

 Aktiv, Genus Verbi, Verb, Vorgangspassiv, Zustandspassiv 

Perfekt:
(11, 31f., 36, 72ff.) 

auch vollendete Gegenwart genannte Zeitform (Tempus), die ein Geschehen in der  
Vergangenheit bezeichnet, welches jedoch Auswirkungen auf die Gegenwart hat:
Ich habe das Spiel gewonnen.

 Tempus 

Person:
(11, 21, 31) 

Personalpronomen bzw. Verbform: 1. Pers. = Sprecher oder Schreiber; 2. Pers. =
Angesprochener; 3. Pers. = Person oder Sache, über die gesprochen wird:
ich lese, du liest, er liest; wir lesen, ihr lest, sie lesen

 Konjugation, Personalform, Personalpronomen, Verb 

Personalform:
(30, 47) 

konjugierte (finite) Form des Verbs (Wortstamm mit Personalendung), die einen Hinweis auf 
Person, Numerus (Sg., Pl.), Tempus (Zeitform), Modus (Ind., Konj., Imp.) und Genus Verbi 
(Aktiv, Passiv) enthält: (ich) leb~e, (du) leb~st, (er) leb~t, (wir) leb~en ...

 finite Verbform, Genus Verbi, Konjugation, Modus, Numerus, Person, Tempus, Verb, 
 Wortstamm 

Personal-
pronomen:
(11, 25, 79) 

persönliches Fürwort: ich, du, wir, ihr
 Person, Pronomen 
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Plural:
(10, 23f., 31, 33) 

Mehrzahl; Zahlform (Numerus) der veränderlichen Wortarten: Die Löwen, sie brüllen.
 Numerus, Singular 

Plusquamperfekt:
(11, 31, 73) 

auch vollendete Vergangenheit genannte Zeitform (Tempus), die ein Geschehen in der
Vorvergangenheit bezeichnet, welches in der Vergangenheit bereits abgeschlossen ist:  
Ich hatte damals die Meisterschaft gewonnen.

 Tempus 

Positiv:
(27, 40) 

Grundform bzw. Grundstufe der Steigerung des Adjektivs: heiß, kalt
 Adjektiv, Flexion, Komparation, Komparativ, Superlativ 

Possessiv-
pronomen:
(25, 79f.) 

besitzanzeigendes Fürwort: mein(s), dein(s), sein(s)
 Pronomen 

Prädikat:
(12, 42, 48) 

Satzaussage, Satzkern; ein Satzglied, das aus einer Verbform gebildet wird und eine Hand-
lung bezeichnet; man unterscheidet einfaches (einteiliges) und zusammengesetztes Prädikat 
(Prädikatsklammer): Struppi bellt laut. Tim hat den Hund gerufen.

 Adverbial, Objekt, Prädikativ, Satzglied, Subjekt 

Prädikativ(um):
(26, 42) 

zur Satzaussage gehörende Sonderform des Prädikats, die in enger Verbindung mit dem 
Subjekt steht und eine Gleichsetzung ausdrückt (das Prädikativ wird auch Prädikatsnomen
oder Gleichsetzungsnominativ genannt); zur Verbindung dienen die Hilfsverben sein und 
werden: Mir ist schlecht. Otto wird König.

 Kopula, Prädikat, Subjekt 

Präfix:
(18)

ein unselbstständiges Wortbildungselement, das vor dem Wortstamm steht und oft mit Vor-
silbe übersetzt wird, was jedoch strenggenommen etwas unpräzise ist, da es sich bei der 
Vorsilbe um eine lautliche Einheit handelt: Gebüsch, Beruf, uneben, Bedeutung

 Suffix, Wortstamm 
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Präposition:
(11, 38) 

Verhältniswort, das i.d.R. vor einem Nomen steht und das Verhältnis zu einem anderen Wort 
genauer beschreibt; eine unveränderliche Wortart: Brutus steht hinter dem Busch.

 Partikel 

Präsens:
(11, 31, 36, 72ff.) 

Zeitform (Tempus) der Gegenwart, die sehr häufig verwendet wird:
Ich gewinne das Schachspiel.

 Tempus 

Präteritum:
(11, 31, 34f., 73) 

auch Imperfekt genannt; Zeitform (Tempus), die häufig verwendet wird und ein Geschehen 
in der Vergangenheit bezeichnet; Haupt-Erzähltempus: Ich gewann das Turnier.

 Imperfekt, Tempus 

Pronomen:
(24ff., 79ff.) 

Fürwort, das ein Hauptwort (Nomen) ersetzt oder begleitet; eine veränderliche Wortart:  
ich, welche, dieser, dich, sein, wer

 Demonstrativ-, Indefinit-, Interrogativ-, Personal-, Possessiv-, Reflexiv-,  
 Relativpronomen 

Reflexiv-
pronomen:
(25)

rückbezügliches Fürwort, das sich i.d.R. auf die im Subjekt genannte Person (rück-)bezieht: 
Ich habe mich geirrt. Er hat sich verletzt.

 Pronomen 

Relativadverb:
(39)

Umstandswort, das einen Relativsatz einleitet; das Relativadverb (wo) kann durch ein Rela-
tivpronomen (hier mit vorangestellter Präposition) ersetzt werden: 
Im Parkhaus sind noch freie Plätze, wo (auf denen) Sie parken können.

 Adverb, Relativsatz 

Relativpronomen:
(25f., 81) 

bezügliches Fürwort, das einen Relativsatz einleitet und in enger Beziehung zum übergeord-
neten Hauptsatz steht: Das Kind, das (welches) erst fünf Jahre alt ist, macht einen Salto.

 Pronomen, Relativsatz 
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Relativsatz:
(50)

Nebensatz, der durch ein Relativpronomen oder ein Relativadverb eingeleitet wird:
Ich kenne die Frau, die vor der Ampel wartet.

 Nebensatz, Relativadverb, Relativpronomen 

Satzglied:
(12, 41ff.) 

kleinstes selbstständiges Satzelement; Teil eines Satzes, der bei der Umstellprobe als Block 
ausgetauscht wird; man unterscheidet: Satzgegenstand (Subj.), Satzaussage (Präd.),  
Satzergänzung (Obj.) und Umstandsbestimmung (Adv.) 

 Adverbial, Objekt, Prädikat, Subjekt 

Semikolon:
(51)

Strichpunkt; ein Satzzeichen (;) 

Singular:
(10, 23f., 31, 33) 

Einzahl; Zahlform (Numerus) der veränderlichen Wortarten: Der Löwe, er brüllt.
 Numerus, Plural 

Stammform:
(34f.)

Angabe von Infinitiv, 1. Pers. Prät. und Partizip II v.a. bei unregelmäßigen Verben; hierzu 
gehören im Deutschen ca. 170 starke und gemischte Verben, bei denen sich der Stammvokal 
ändert: binden – band – gebunden;  klingen – klang – geklungen

 Ablaut, Infinitiv, Partizip, Person, Präteritum, Stammvokal, Verb, Wortstamm 

Stammvokal:
(35)

Selbstlaut (auch Um- oder Zwielaut) im Wortstamm eines Wortes; bei der Bildung der 
Stammformen des Verbs ändert sich der Stammvokal (außer bei schwachen Verben):
Fisch, groß, lachen, ziehen

 Ablaut, Stammform, Wortstamm 

Subjekt:
(12, 41, 48) 

Satzgegenstand; Satzglied; i.d.R. ein Nomen oder Pronomen, das im Nominativ steht:  
Ich bin mir da sicher.

 Nominativ, Satzglied 
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Subjunktion:
(37)

Bindewort; Nebenbezeichnung für unterordnende Konjunktionen, die einen Nebensatz mit 
dem übergeordneten Hauptsatz verbinden; eine unveränderliche Wortart:
Ich gehe zum Arzt, damit ich gesund bleibe.

 Hauptsatz, Konjunktion, Nebensatz, Partikel 

Substantiv:
(23, 29) 

Hauptwort; auch Nomen genannt (siehe dort). Als Substantivierung bezeichnet man die Um-
formung einer veränderlichen Wortart in ein Substantiv: 
lieben –  das Lieben  drei – die Drei  stark – der Starke  ich – das Ich 

Suffix:
(18)

ein unselbstständiges Wortbildungselement, das an den Wortstamm angehängt und oft mit 
Nachsilbe übersetzt wird, was jedoch strenggenommen etwas unpräzise ist, da es sich bei der 
Nachsilbe um eine lautliche Einheit handelt: kleinlich, Sieger, Freiheit, dankbar

 Präfix, Wortstamm 

Superlativ:
(27, 40) 

Höchststufe bei der Steigerung des Adjektivs: am heißesten, am kältesten
 Adjektiv, Flexion, Komparation, Komparativ, Positiv 

Synonym:
(20)

Synonyme sind bedeutungsgleiche bzw. sinnverwandte Wörter:
Apfelsine – Orange    Löwenzahn – Pusteblume 

 Homonym 

temporal:
(39, 44, 46) 

zeitlich; einen Zeitpunkt betreffend oder bezeichnend 

Temporaladverb:
(39, 46) 

Umstandswort, das den Zeitpunkt eines Geschehens genauer bezeichnet:
Ich war gestern im Theater.

 Adverb, temporal 

Tempus:
(11, 31) 

Zeit; hier: Zeitform des Verbs (Präs., Prät., Perf., Plusq., Fut. I, Fut. II) 
 Futur, Konjugation, Perfekt, Plusquamperfekt, Präsens, Präteritum, temporal 
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transitives Verb: 
(34)

Verbform mit Akkusativ-Objekt, welches bei der Umwandlung ins Passiv zum Subjekt wird: 
Der Vater lobt das Kind. – Das Kind wird vom Vater gelobt.

 intransitives Verb, Objekt, Passiv, Subjekt, Verb 

Umlaut:
(13)

Umlaute sind die Laute ä, ö, ü (und äu); die Umwandlung der betonten Vokale a, o, u (im 
Wortstamm) in die helleren Umlaute ä, ö, ü bezeichnet man als Umlauten:
Rad – Räder, Rom – Römer, Zug – Züge

 Konsonant, Vokal, Wortstamm 

Verb:
(29ff., 83ff.) 

Zeitwort, das eine Tätigkeit, einen Vorgang oder einen Zustand bezeichnet und den Satzkern 
(Prädikat) bildet; eine veränderliche Wortart, deren Beugung Konjugation genannt wird;
man unterscheidet verschiedene Untergruppen:
a) Voll-, Hilfs- und Modalverben,  
b) starke, schwache und gemischte Verben,
c) finite und infinite Verben,  
d) transitive und intransitive Verben 

 Ablaut, Adverb, Aktiv, finite Verbform, Genus Verbi, Imperativ, Indikativ, 
 infinite Verbform, intransitives Verb, Konjugation, Konjunktiv, Modalverb, Modus, 
 Numerus, Passiv, Person, Prädikat, Prädikativ, Tempus, transitives Verb 

Vokal:
(13, 15f.) 

Selbstlaut: a, e, i, o, u
 Diphthong, Konsonant, Umlaut, Zwielaut 

Vorgangspassiv:
(34)

Passivform des Verbs; Handlungsrichtung (Genus Verbi), die angibt, was mit dem Subjekt 
geschieht; wird aus einer Form von werden und dem Partizip II. gebildet:
Ich werde von meiner Frau auf Händen getragen.

 Genus Verbi, Passiv, Verb, Zustandspassiv 

ISBN Print: 9783525790083 — ISBN E-Book: 9783647790084
© 2011, Vandenhoeck & Ruprecht GmbH & Co. KG, Göttingen



Grammatische Fachbegriffe: Glossar 103

Wortfamilie:
(19)

Wörter, die auf einen gemeinsamen Ursprung (Wortstamm) zurückgehen: 
Hof, Hofnarr, Hofstaat, Höfling, höflich, höfisch, hofieren, ... 

 Wortstamm 

Wortstamm:
(18f.)

bedeutungstragende Einheit eines Wortes (ohne Prä- oder Suffix), an die eine Vor- oder 
Nachsilbe angehängt werden kann (beim Verb die Infinitiv-Form ohne -en):
Bezug, Anfahrt, Zeitung, Richter, lachen, sprechen, gerufen, verlaufen

 Präfix, Suffix, Infinitiv, Umlaut, Wortfamilie 

Zustandspassiv:
(34)

Passivform des Verbs; Handlungsrichtung (GenusVerbi), die einen Zustand des Subjekts 
angibt, nachdem etwas mit ihm gemacht wurde; seltener als das Vorgangspassiv; wird aus 
einer Form von sein und dem Partizip II. gebildet: Die Bleistiftspitze ist abgebrochen.

 Genus Verbi, Passiv, Verb, Vorgangspassiv 

Zwielaut:
(13)

Doppellaut aus zwei Selbstlauten (Vokalen): Haus, Zeuge, heiß, Saite
 Diphthong, Vokal 
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Die Leute wollen nicht mehr erwachsen sein, 
klagen Kulturkritiker. Kaum jemand möch-
te noch Verantwortung übernehmen und 


sich dem Ernst des Lebens stellen. Spaß haben ist 
das vorrangige Lebensziel. Auf den ersten Blick be-
stätigt sich diese Analyse: Ein weltweiter Jugendlich-
keitskult hat sich ausgebreitet, sichtbar an der Klei-
dung, am Musikgeschmack, am Verhalten: Mütter 
unterscheiden sich kaum noch von ihren Töchtern, 
Väter geben sich als die besten Kumpels ihrer Söhne 
aus. Der Kinder- und Jugendpsychiater Michael Win-
terhoff bewertet diese Entwicklung als „reine Kata-
strophe“. Die Erwachsenen fielen in frühere Entwick-
lungsphasen zurück, sie regredierten, so Winterhoffs 
Diagnose. „Der kindliche Anteil der Psyche gewinnt 
wieder die Oberhand.“ Die Folge: „Die Fähigkeit, 
sich zu distanzieren, sich abzugrenzen und Frustra-
tionen auszuhalten, geht verloren. Auch das, was ei-
nen Menschen zum Akteur macht, fehlt: die Lust an 
der Anstrengung.“ 


Unsere Fun-Gesellschaft mit ihren infantilisie-
renden Ablenkungs- und Zerstreuungsangeboten 
hat ganze Arbeit geleistet. Galten Freiheit, Selbstän-
digkeit, Eigenverantwortung in früheren Generati-
onen als erstrebenswerte Ziele, die man möglichst 
schnell realisieren wollte, wird Erwachsenwerden 
heute vor allem mit Verlust assoziiert. Als Erwach-
sener muss man seine Träume und Hoffnungen be-
graben, sich mit unangenehmen Dingen herumschla-
gen und dem Realitätsprinzip unterordnen. Schluss 
mit lustig! Die Soziologin Eva Illouz äußerte in einem 
Interview Verständnis für all jene, die „nicht in die 
graue Realität der Erwachsenen eintreten (wollen), 
in der es nur um Jobs in langweiligen Büros geht, 
das ewige Versagen, die steifen Familienfeiern“.  


In all dem Wehklagen über den Ernst des Lebens 
geht verloren, dass uns nichts Besseres passieren kann 
als das Erwachsenwerden. Schritt für Schritt unab-
hängig zu werden und sich von unreifen kindlichen 
Illusionen zu befreien, hält der Psychotherapeut Al-
brecht Mahr für ein Glück, wie er in der Titelge-
schichte schreibt (Seite 24). Ähnlich argumentierte 
auch schon Ende der 1990er Jahre der Lyriker Robert 


Bly in seinem vielbeachteten Werk über Die kindliche 
Gesellschaft. Nur Menschen, die gerne erwachsen 
sind, die das „besondere Feuer“ dieser Lebensphase 
spüren und im Forever young kein attraktives Le-
bensmodell sehen, können den Jüngeren ein „res-
pektables“ Vorbild sein und ihnen mit Überzeugung 
ins Erwachsenenleben hinüberhelfen. Die jüngere 
Generation hungert nach Wissen, sie will die noch 
unbekannten, ja auch dunklen Seiten des Lebens 
kennenlernen. Dafür braucht sie Erwachsene an ih-
rer Seite, die diesen Hunger überzeugend und Mut 
machend stillen können. 


Erwachsen werden heißt dem Leben gewachsen 
sein. Wäre das Erwachsenenalter eine Person oder 
eine Institution, könnte sie mit diesem Slogan her-
vorragend Werbung in eigener Sache machen und 
ihr Negativimage loswerden. So aber ist diese Le-
bensphase auf jeden einzelnen Erwachsenen ange-
wiesen, der – gerne auch in Sneakers und Jeans – 
glaubwürdig die Werte und Vorteile dieser Lebens-
phase vorlebt. 


Liebe Leserin, lieber Leser


u.nuber@beltz.de
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 18 Mitten im Leben
  Was es heute bedeutet, erwachsen zu sein
  Von Sibylle Fritsch


 23  Erwachsen werden –  
ein Langzeitprojekt


  Sechs Aufgaben gilt es zu bewältigen
  Von Heiko Ernst


 24 Vom Glück, kein Kind mehr zu sein
  Wie wir uns von infantilen Denkweisen lösen
  Von Albrecht Mahr


 12  Im Fokus: „Diese Arzneimittel sind 
nicht für Gesunde gedacht“


   Gerd Glaeske kritisiert, wie unbesonnen  
Psychopharmaka verschrieben werden 


 28 Wie wird die Seele krisenfest?
   Terror, Übergriffe, Flüchtlingselend:  


Wie können wir all die beunruhigenden  
Nachrichten verkraften?


  Von Eva Tenzer


 36 Späte Scheidung
   Alte Liebe rostet nicht? – Von wegen!
  Von Birgit Schönberger


40  „Eine Partnerschaft ist keine  
Wohngemeinschaft“


   Paartherapeut Wolfgang Krüger über die 
„Sehn suchtsspannung“ in reifen Beziehungen


 42  „Der Mensch wird zum  
Datenlieferanten degradiert“


   Leben im digitalen Zeitalter, zweiter Teil:  
Stefan Selke über Lifelogging 


 46 Der Mann, den man gerne hasst
   100 Jahre Hans Jürgen Eysenck:  


eine kritische Würdigung
  Von Christof T. Eschenröder


58 „Leben wir vielleicht zu lange?“
   Alternsforscher Hans-Werner Wahl  


über die letzte Phase des Lebens 


 


Unser Zeitalter vergöttert die Jugend. 


Kein Wunder, dass manche Menschen am 


liebsten nie erwachsen werden möchten. Erwach-


sensein steht für Ernst, Verantwortung, Arbeit, 


Pflichten. Stimmt. Aber es bedeutet auch: selb-


ständig sein, eine Identität entwickeln, dem  


Leben eine Richtung geben. Das ist ganz und gar 


nicht dröge! Erwachsenwerden ist ein Langzeit-


projekt. Es anzugehen lohnt sich


18
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THEMEN&TRENDS


Helfen hilft
Stress schlägt auf die Stimmung und vernebelt die 
Sinne. Wie das im Extremfall aussieht, verdeutlicht 
ein Fall, über den vor kurzem eine Richterin am Amts-
gericht München urteilte. Was war geschehen? Ein 
unausgeschlafener Zeitungsausträger war wegen ei-
nes auf dem Gehweg geparkten BMW in Wut geraten. 
Von dieser Emotion überwältigt, trat der Mann so 
heftig gegen die Tür des Autos, dass ein Schaden von 
fast 1000 Euro entstand. 


Nicht nur Psychologen wissen: Wer unter großen 
Belastungen steht, wird häufiger als andere von un-
angenehmen Emotionen heimgesucht. Gestresste 
sind ihren Affekten stärker ausgeliefert als Entspann-
te, sie gehen schneller an die Decke. Einen überra-
schenden Tipp gegen Stress liefern jetzt amerikani-
sche Psychologinnen. Dabei geht es weder um auto-
genes Training oder Meditation noch um eine bes-
sere Arbeitsorganisation. Stattdessen raten die 
Forscherinnen um Emily Ansell von der Yale-Uni-
versität dazu, anderen zu helfen. Oft reichen Klei-
nigkeiten, etwa jemandem die Tür aufzuhalten. Pro-
soziales Verhalten mildere die Folgen von Belastun-
gen ab, so Ansell. 


An der Untersuchung der Wissenschaftlerinnen 
beteiligten sich 77 gesunde Erwachsene. Über einen 


Zeitraum von drei Wochen beantworteten die Män-
ner und Frauen jeden Abend einige Fragen, die ihnen 
auf ihr Smartphone geschickt wurden. Die Auswer-
tung war eindeutig. Hilfsbereitschaft wirkte für ge-
stresste Probanden als eine Art Puffer. Eine hohe 
Zahl guter Taten sorgte dafür, dass die Wirkung ne-
gativer Emotionen abgemildert wurde. Positive Emo-
tionen erlebten gestresste Wohltäter ohne größeren 
Dämpfer. Anders verhielt es sich bei denjenigen, die 
sich auf sich selbst konzentrierten. Hohe Belastungen 
schlugen ihnen auf die Stimmung. 


Was sind die Ursachen? Die Psychologinnen ver-
muten, dass Helfer sich selbst für eine Weile ablenken 
und so ihr System herunterfahren. Zudem werde 
durch die selbstlose Unterstützung Nähe zu anderen 
Menschen geschaffen. Die dabei ausgeschütteten 
Hormone könnten sich günstig auf die Stressreakti-
on des Körpers auswirken. 


Für den Zeitungsausträger kommen diese Befun-
de zu spät. Er muss für seine Wut bezahlen. 


Emily B. Ansell u.�a.: Prosocial behavior mitigates the negative effects of 
stress in everyday life. Clinical Psychological Science, online vor Print, 2015. 
DOI: 10.1177/2167702615611073


REDAKTION: 
JOHANNES KÜNZEL


Moderne  
Entspannung:  
Einfach mal  
andere  
unterstützen
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Wie bei Sex and the City
Stanford Blatch ist klein, dick und: schwul. Er ist der beste Freund 
von Carrie Bradshaw (auf dem Foto links), der Hauptfigur der Serie 
Sex and the City. Ihrem homosexuellen Gefährten vertraut Carrie 
einiges an. Manches kann sie besser mit ihm besprechen als mit ih-
ren Freundinnen. Wie viel Wirklichkeit in dieser Beschreibung steckt, 
hat der Psychologe Eric Russell von der Universität von Texas in Ar-
lington untersucht. 


Russels Fazit nach der Befragung von knapp 700 Studentinnen: 
Es ist das Vertrauen in Beziehungsfragen, dass Freundschaften wie 
die zwischen Carrie und Stanford so besonders macht. Denn Frauen 
interessieren sich einerseits dafür, was Männer denken. Heterosexu-
ellen Männern unterstellen sie in dieser Hinsicht jedoch Hinterge-
danken, im Austausch mit heterosexuellen Frauen stellen sich mit-
unter Fragen der Konkurrenz. Es bleibt: der schwule Freund, der sich 
auskennt, aber ohne eigene Interessen agiert.


In einer Teilstudie sollten die Probandinnen beispielsweise fikti-
ve Social-Media-Profile unter die Lupe nehmen. Die Männer dort 
machten keinen Hehl aus ihrer sexuellen Orientierung. Und wie er-
wartet trauten die Studentinnen in Liebesdingen am ehesten Schwu-
len. In einer anderen Untersuchung belegte Russel, dass die Erinne-
rung an eine Konkurrenzsituation auf dem Heiratsmarkt ebenfalls 
die Glaubwürdigkeit von homosexuellen Männern erhöht. 


Eric M. Russell u.�a.: Why (and when) straight women trust gay men: ulterior mating motives and 
female competition. Archives of Sexual Behavior, online vor Print, 2015. DOI: 10.1007/s10508-015-
0648-4


Johann Wolfgang von Goethe  
war Dichter, aber nicht nur. Er 


betätigte sich auch als Botaniker, 
Farbforscher und Politiker. Möglicherweise 
haben diese unterschiedlichen Rollen seine 
Poesie befruchtet. Psychologen meinen:  
In verschiedenen sozialen Gruppen aktiv  
zu sein erweitert den kreativen Horizont:  
Die Botanikfreunde honorieren andere Ideen 
als die Dichterkollegen. 
DOI: 10.1177/0146167215619875


16 Prozent 
der Gäste amerikanischer Restaurants 
ordern Nachtisch, wenn der Kellner 
selbst etwas mehr auf den Rippen hat. 
Dem standen in einer US-Studie nur 
sechs Prozent Dessertbestellungen  
gegenüber, wenn die Bedienung rank 
und schlank war und einen Body-Mass-
Index von weniger als 25 aufwies. 


DOI: 10.1177/0013916515621108
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Tote nörgeln weiter
„Man stirbt nicht, wenn man in den Herzen der Menschen wei-
terlebt, die man verlässt“, sagte der schottische Schriftsteller Sa-
muel Smiles einmal. Aber ist das überhaupt eine gute Sache? Kommt 
darauf an, meinen Psychologen um Kyle Bourassa von der Univer-
sität von Arizona. Einerseits könne die Erinnerung an die zuver-
sichtliche und aufmunternde Haltung eines Verschiedenen bei 
seinen Hinterbliebenen für neuen Lebensmut sorgen. Doch eben-
so ist es möglich, dass sich ein alter Nörgler nach seinem Ende in 
den Gedanken Überlebender einnistet – und dort weitergrantelt.


Bourassa und seine Mitstreiter wählten aus einem umfangrei-
chen Datensatz die Angaben von insgesamt 546 europäischen Paa-
ren aus. Im Verlaufe des Erhebungszeitraums von höchstens vier 
Jahren war entweder der Ehemann oder die Ehefrau gestorben. Zu 
Beginn der Untersuchung hatten sich noch beide Partner zu ihrer 
Lebensqualität geäußert. Die Psychologen interessierte nun: Hat-
te das vor dem Ableben zu Protokoll gegebene Wohlbefinden des 
Partners eine Auswirkung auf den allein Zurückgebliebenen? Ge-
nau das war der Fall. Verstarb ein glücklicher Mensch, war auch 
sein Partner nach einiger Zeit wieder glücklich. Und umgekehrt: 
Auch Effekte in die andere Richtung wurden beobachtet. 


Allerdings merken die Wissenschaftler selbstkritisch an, dass 
sie mit ihrer Forschungsmethode nicht ermitteln konnten, welche 
psychologischen Mechanismen für das posthume Nachwirken ver-
antwortlich waren. 


Kyle J. Bourassa u.�a.: Absent but not gone: Interdependence in couples’ quality of life persists 
after a partner’s death. Psychological Science, online vor Print, 2015. DOI : 10.1177/0956797615618968


Die Faulen retten die Welt, ein 
bisschen zumindest. Es kommt nur 
auf die Ausgangslage an. Ist etwa 


ein Drucker auf sparsames zweiseitiges Drucken 
voreingestellt, bleiben viele aus Bequemlichkeit 
dabei. An einer schwedischen Universität verrin-
gerten Forscher auf diese Weise den Papierver-
brauch um 15 Prozent. Dagegen verhallte ein 
E-Mail-Aufruf, doch bitte umweltschonender zu 
drucken, ohne Wirkung. 
DOI: 10.1016/j.jeem.2015.11.004


So viele Gerichte auf der Speise-
karte – welches soll ich nur bestel-
len? Menschen, für die die Wahl 
tatsächlich eine Qual darstellt,  
zeigen ein scheinbar widersprüch-
liches Verhalten. Ist die Zahl der 
Optionen unüberschaubar, ent-
scheiden sie sich schnell und im-
pulsiv. Bei wenigen Möglichkeiten 
sind sie dagegen unentschlossen. 
Offenbar, weil sie im ersten Fall 
unangenehme Emotionen vermei-
den, indem sie andere Optionen 
nicht in Betracht ziehen – im zwei-
ten Fall, indem sie sich gar nicht 
entscheiden.


DOI: 10.1016/j.paid.2015.10.030
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Stimmt alles nicht
Verschwörungstheorien gibt es viele. Die Mondlan-
dung der Amerikaner war ein Schwindel, am 11. Sep-
tember 2001 haben die Amerikaner das World Trade 
Center selbst gesprengt. Persönlich überprüfen lassen 
sich diese Ansichten in der Regel nicht. Wer war schon 
bei der Mondlandung dabei? 


Lange hatten Psychologen spekuliert, insbeson-
dere Menschen mit niedrigem Selbstbewusstsein sei-
en anfällig dafür, überall konspirative Machenschaf-
ten zu vermuten. Schließlich liefern viele Verschwö-
rungstheorien einen Sündenbock, der auch für per-
sönliche Probleme verantwortlich gemacht werden 
kann. 


Doch Psychologen um Aleksandra Cichocka von 
der Universität von Kent in Canterbury bringen nun 
eine andere Erklärung ins Spiel. Demnach könnte es 
einen Zusammenhang zwischen Narzissmus und 
Verschwörungstheorien geben. Die Überlegung: Nar-
zissten halten sich zwar für etwas Besonderes, zu-
gleich beschäftigen sie sich aber übermäßig mit ihrer 
Wirkung – erkennen andere, wie toll ich bin? Diese 
Mischung führt leicht dazu, anderen feindseliges Ver-
halten zu unterstellen: Überall diese Neider! Ein sol-
cher Verfolgungswahn könnte dazu führen, dass man 
auch im Großen überall Verschwörungen wittert. 


Diese Vermutung bestätigten Cichocka und ihre 
Kollegen in drei Untersuchungen mit knapp 1000 
Probanden. In einer ersten Befragung unter 202 Ame-
rikanern ermittelten die Psychologen, dass Narziss-
mus tatsächlich mit einer erhöhten Neigung zu Ver-
schwörungstheorien verbunden war. In einer Folge-
untersuchung zeigte sich: Gerade unsichere Narziss-
ten sahen eher als andere Menschen geheime Kräfte 


am Werk. Ihr Misstrauen richtete sich dabei glei-
chermaßen gegen fremde Mächte und die eigene Re-
gierung. Warum? Das zeigte eine dritte Studie. Wer 
auf hohe Werte dieses Persönlichkeitsmerkmals kam, 
sah tendenziell eher das Schlechte im Menschen – 
und traute entsprechend allen Böses zu.


Aleksandra Cichocka u.�a.: Does self-love or self-hate predict conspiracy 
beliefs? Narcissism, self-esteem, and the endorsement of conspiracy the-
ories. Social Psychological and Personality Science, online vor Print, 2015. 
DOI: 10.1177/1948550615616170


Mehr zu Verschwörungstheorien: Anne-Ev Ustorf: Wer glaubt denn so et-
was? Psychologie Heute, 2/2016, 46–49. Heiko Ernst: Kann denn Dummheit 
Sünde sein? www.psychologie-heute.de/blog, 24.11.2015 


Das Auge der  
Vorsehung:  
Erkennungszeichen 
von Geheimbünden, 
die die Welt  
beherrschen? 
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Wertvolle Traurigkeit
Wohl niemand ist gerne traurig oder wütend. Manche Emotionen sind 
einfach unangenehm. Trotzdem ist es sinnvoll, ihnen grundsätzlich einen 
Wert beizumessen. Zu diesem Schluss kommen Psychologen um Gloria 
Luong vom Berliner Max-Planck-Institut für Bildungsforschung. 


Frühere Befunde hatten ein häufiges Auftreten negativer Emotionen 
mit einem höheren Risiko für physische und psychische Probleme in Ver-
bindung gebracht. Doch Luong und ihre Kollegen haben nun vorgeführt, 
dass dieser Zusammenhang nicht grundsätzlich gilt. 


Die Wissenschaftler untersuchten 365 Versuchspersonen im Alter von 
14 bis 88 Jahren aus Deutschland. Drei Wochen lang füllten die Probanden 
sechsmal täglich einen Fragebogen auf ihrem Smartphone aus. Die Frei-
willigen berichteten, welche Emotionen sie zuletzt erlebt hatten und wie 
sie ihr körperliches Wohlbefinden gerade wahrnahmen. Zudem wurde der 
Händedruck getestet – ein leicht zu messendes Zeichen für Gesundheit. 
Nicht zuletzt fragten die Wissenschaftler, ob jemand unangenehmen Emo-
tionen einen Sinn beimaß. Beispielsweise kann Ekel davor schützen, ver-
dorbene Speisen zu essen. 


Die Auswertungen zeigten: Wer einen Wert in unangenehmen Emoti-
onen sah, litt weniger unter körperlichen oder psychischen Auswirkungen. 
Luong und ihre Mitstreiter vermuten, dass ein Akzeptieren dieser negati-
ven Gefühle dazu führt, dass sie weniger intensiv auftreten und deshalb 
weniger belastend sind. 


Gloria Luong u.�a.: When bad moods may not be so bad: Valuing negative affect is associated with wea-
kened affect-health links. Emotion, online vor Print, 2015. DOI: 10.1037/emo0000132


Zu viel des Guten
Es zahlt sich in guten Noten aus, wenn Eltern viel von ihren Kindern erwarten – das ist seit 
langem Lehrmeinung. Im Prinzip stimmt dies auch. Forscher machen diesen Effekt mit da-
für verantwortlich, dass Kinder aus höheren Schichten es beruflich weiterbringen.


Doch wenn Eltern allzu hohe Erwartungen haben, bekommt das zumindest den 
Mathezensuren gar nicht. Das hat jetzt ein Team um Kou Murayama von der 
Universität von Reading in England anhand von Daten aus Bayern gezeigt.


Die Eltern von mehreren Tausend Schülern gaben an, welche Note sie ih-
ren Kindern zutrauten und welche sie ihrer Meinung nach schaffen sollten. 
Immerhin ein Drittel brachte es fertig, mehr zu fordern, als die Kinder ihrer 
Meinung nach bringen konnten. Damit holten sie aber keineswegs das Letzte 
aus ihrem Nachwuchs heraus – dieser brachte vielmehr schlechtere Noten 
heim. Besonders stark ist dieser Effekt bei Kindern in höheren Schulen. „Ob-
wohl elterlicher Ehrgeiz wichtig dafür ist, die Begabung der Kinder umzu-
setzen, kann exzessiver elterlicher Ehrgeiz schädlich wirken“, folgern die 
Forscher.  JOCHEN PAULUS


Kou Murayama u.�a.: Don’t aim too high for your kids: parental over-aspiration  
undermines students’ learning in mathematics. Journal of Personality and Social Psycholo-
gy, online vor Print, 2015. DOI: 10.1037/pspp0000079
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Ehrgeiz
Wie passioniert ein Läufer ist, 


hängt auch davon ab, wie er seine 
Gedanken und Gefühle steuert. Wer 


in anderen Lebensbereichen eher zum 
 Nachdenken neigt, als unbekümmert 
 zu handeln, gerät leichter in Stress – 


 und ist wahrscheinlicher 
 ein obsessiver Läufer 


mit Neigung zum 
Übertraining.  


Motivation
Selbstgespräche während 


 eines Marathons kreisen häufig 
 um den Zustand des eigenen Körpers 
 oder um kleine Ziele wie die nächste 


 Wegmarke. Andere Läufer zählen vor 
 sich hin, beten, denken über ihr 


 Training nach oder motivieren sich 
 mit aufmunternden oder 
 antreibenden Appellen 


 sowie Mantras. 


Alter
Läufer, die das erste Mal


an einem Marathon teilnehmen,
sind überrepräsentativ häufig  


„Neun-Ender“, also 29, 39 oder 49 Jahre 
alt. Vor runden Geburtstagen suchen 
wir offenbar die Herausforderung – 


und strengen uns besonders an: Läufer 
mit mehrfachen Starts erzielten


mit 29 oder 39 Jahren ihre
besten Ergebnisse. 


Trainingszeit
Dranbleiben hilft: Jugendliche, 


die drei Wochen lang jeden Werktag 
mit einer halben Stunde Laufen 
begannen, schliefen besser und 


berichteten von einer gehobenen 
Grundstimmung und 


 Konzentrationsfähigkeit 
 während des Tages. 


Ausrüstung
Bei der Auswahl von 


Laufschuhen sollte man sich nicht
 von Funktionsversprechen verwirren
 lassen: Was zählt, ist das Fußgefühl.


 Empfindet der Läufer ein Modell
 als komfortabel, folgt es laut Forschern


 seinem individuellen „bevorzugten
 Bewegungspfad“ – und


 das mindere das 
Verletzungsrisiko.


Schmerzen 
Langstreckenläufer vergessen
die während eines Marathons


empfundenen Schmerzen:
Werden sie drei beziehungsweise sechs 


Monate später befragt, bewerten
sie sie als wesentlich weniger intensiv 


und unangenehm als direkt nach
dem Zieleinlauf. 


Der Frühling kommt: Zeit, den Körper  
wieder zum Schwitzen zu bringen. Sechs 


Erkenntnisse aus der Forschung – für 
Läufer und solche, die es werden wollen
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„Diese Arzneimittel sind nicht 
für Gesunde gedacht“


Frauen bekommen deutlich mehr Psychopharmaka und Schlafmittel  
verschrieben als Männer. Sind sie das psychisch kränkere Geschlecht?  


Nein, sagt der Pharmakologe Gerd Glaeske. Er kritisiert die  
unbesonnene Verschreibungspraxis und glaubt, dass die Medizin  


immer noch männlich dominiert ist 


IM FOKUS
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Herr Glaeske, in den 1950er Jahren kamen in 


Deutschland Psychopharmaka auf den Markt. 


Welchen Einfluss hatte das auf das gesellschaft-


liche Klima?


Grundsätzlich kann man sagen, dass damals Men-
schen mit psychischen Erkrankungen durch die neu-
en Arzneimittel die Möglichkeit bekamen, ambulant 
behandelt zu werden, sich freier zu fühlen und au-
ßerhalb von Klinikmauern zu wohnen und am Leben 
teilzunehmen. Ich habe selbst in den 1960er Jahren 
Praktika in psychiatrischen Kliniken gemacht und 
war bedrückt darüber, wie die Menschen in solchen 
geschlossenen Anstalten, wie das damals genannt 
wurde, lebten. Es war eine Zeit, in der psychische 
Krankheiten stark stigmatisiert wurden, deutlich 
stärker, als dies leider auch heute noch immer der 
Fall ist. Die Menschen wurden ausgegrenzt, die Psy-
chiatrie war gewalttätig, Patienten wurden festge-
bunden und geknebelt. Der Film Einer flog über das 
Kuckucksnest aus dem Jahr 1975 zeigt diese Situation 
ausgesprochen realistisch.
In den 1960er Jahren kamen dann Schlafmittel 


und Valium, von den Stones als Mother’s Little 
Helper besungen, in Mode. 


Die Arzneimittel wurden in ihren Indikationen er-
weitert. Medikamente, die eigentlich zur Behandlung 
von psychischen Problemen gedacht waren, spielten 
plötzlich auch bei Belastungssymptomen im Alltag 
eine Rolle. Vor allem die Arzneimittelgruppe der 
Benzodiazepine, sogenannte Tranquilizer, war ver-
breitet. Nach Meinung vieler gab es mit Librium  
und Valium Medikamente, die relativ nebenwir-
kungsarm dabei halfen, jemanden im Alltag von den 
belastenden Faktoren wie Stress oder Beziehungs-
konflikten abzuschirmen. Man kann sagen, dass 
Psychopharmaka zu dieser Zeit Einzug in den Alltag 
fanden.
Ist das Ihrer Meinung nach auch ein Grund dafür, 


dass inzwischen so viel mehr Psychopharmaka 


verschrieben werden? 


Diese Arzneimittel haben sich sehr stark in unseren 
Alltag hineingedrängt. Und Ärztinnen und Ärzte 
benutzen diese Medikamente als Instrument. Ob 
diese Verschreibungen immer eine notwendige me-
dizinische Hilfe sind oder eher eine Unterstützung 
in einer Situation, die eigentlich keinen Krankheits-
wert hat, muss man von Fall zu Fall prüfen. Sicher 
ist: Wir haben sehr viele unterschiedliche Arznei-
mittel, die man relativ breit einsetzen kann. Die Ver-
schreibungspraxis spiegelt wider, welche Nöte Men-
schen in unserer Gesellschaft haben und wodurch 
sie sich belastet fühlen. 


Es gibt für alles eine Pille: Pillen gegen Schüch-


ternheit, Prüfungsängste, Ängstlichkeit. Muss 


man hier nicht zu Besonnenheit bei der Verord-


nung mahnen? 


Unbedingt! Man muss sehr genau hinschauen und 
diagnostizieren, ob nicht ein anderes Verfahren wie 
die Gesprächstherapie oder eine verhaltenstherapeu-
tische Behandlung viel angemessener und sinnvoller 
wäre. Vor allem weil man festgestellt hat, dass die 
unkritische Verordnung von bestimmten Medika-
menten wie beispielsweise Schlafmitteln oder Tran-
quilizern, durch die sich die Patienten entlastet füh-
len sollen, eine neue Krankheit hervorbringt, nämlich 
die Abhängigkeit. Wenn man diese Medikamente 
verschreibt, ohne auf den richtigen Zeitpunkt für das 
Verordnungsende zu achten, kommen die Patienten 
häufig ohne fremde Hilfe nicht mehr von den Arz-
neimitteln los. 
Haben Sie einen Überblick, wer welche Psycho-


pharmaka nimmt und aus welchem Grund?


Wir haben leider viel zu wenig soziodemografische 
Daten über solche Zusammenhänge. Wir können le-
diglich ermitteln, wer welche Psychopharmaka ver-
schreibt und für wen sie bei welcher Diagnose ver-
ordnet werden. Wir wissen allerdings, wer zum Bei-
spiel über einen längeren Zeitraum die erwähnten 
Benzodiazepine bekommen hat. In diesem Zusam-
menhang haben wir auch die unerwünschte Wirkung 
Abhängigkeit untersucht. Von diesen Mitteln weiß 
man, dass sie nicht nur bei psychischen Krankheits-
symptomen, sondern auch zur Behandlung von All-
tagsphänomenen eingesetzt werden – und zwar vor 
allem bei Frauen: Zwei Drittel der Patienten sind 
weiblich, ein Drittel männlich. Vor allem Frauen ab 
einem Alter von 45 bis 50 bekommen häufig Benzo-
diazepine wie Tavor, Diazepam oder Adumbran ver-
ordnet. Man kann hier einen Zusammenhang zwi-
schen den Wechseljahren und familiären Verände-
rungen – Stichwort: empty nest syndrome – erkennen. 
Oftmals sind Frauen in dieser Phase nicht mehr be-
rufstätig, sie fühlen sich entwertet, haben Zukunfts-
ängste und sind deprimiert, weil sie das Gefühl haben, 
nicht mehr gebraucht zu werden. In einer interessan-
ten Studie zur Verordnung von Tranquilizern hat 
sich gezeigt, dass die Abhängigkeit von diesen Me-
dikamenten minimiert werden kann, wenn Frauen 
stärker in den Beruf integriert sind.
Wie beurteilen Sie diese großen Unterschiede bei 


der Verteilung der Psychopharmakagaben an 


Frauen und Männer?


Auffällig ist, dass Frauen bei allen Gruppen von Psy-
chopharmaka diejenigen sind, die mehr verordnet 


Gerd Glaeske  
studierte Pharmazie 


in Aachen und  
Hamburg. Er ist  


Professur für Arznei-
mittelversorgungs-


forschung am  
Zentrum für Sozial-


politik (ZeS) der  
Universität Bremen 


und gibt jährlich den 
Arzneimittel-Report 
der Gmünder Ersatz-


kasse heraus.  
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bekommen. Mit Ausnahme der Psychostimulanzien, 
die werden mehr von Männern konsumiert, und zwar 
auch mehr von jüngeren Männern. Hierbei muss man 
allerdings berücksichtigen, dass dazu auch Mittel mit 
Methylphenidat wie Ritalin gehören und dass 80 Pro-
zent der ADHS-Diagnosen auf Jungen und junge 
Männer entfallen. Alle anderen Psychopharmaka 
werden bis zu zwei- oder sogar dreimal häufiger von 
Frauen eingenommen. 
Woran liegt das, wie kommt es zu diesen ge-


schlechtsspezifischen Unterschieden? 


Man fragt sich schon lange: Ist es ein reines Gender-
problem? Oder gibt es doch geschlechtsspezifische 
Aspekte im Hinblick auf die unterschiedlichen Wir-
kungen der weiblichen und männlichen Hormone 
oder Unterschiede, zum Beispiel bei den Transmit-
terwirkungen im Gehirn? Das ist aus meiner Sicht 
alles noch nicht ausreichend geklärt. Das gilt auch 
für manche Beobachtungen aus der medizinischen 
Versorgung, wieso zum Beispiel bei gleichen Krank-
heiten Männern und Frauen unterschiedliche Me-
dikamente verordnet werden. Wir haben das vor ei-
nigen Jahren im Bereich von Herzkrankheiten un-
tersucht: Männer bekamen die fortschrittlichen, in-
novativen Mittel als Monoprodukte, während 
Frauen immer auch Medikamente verordnet wurden, 
die Beruhigungsmittel enthielten. Dahinter verbirgt 
sich offensichtlich die Grundannahme, dass bei Frau-
en immer auch die Psyche eine Rolle spielt, selbst bei 
somatischen Erkrankungen, sodass Frauen immer 
auch ein Beruhigungsmittel brauchen, das bei Män-
nern offensichtlich nicht nötig zu sein scheint. 
Sind sich die verordnenden Ärzte dieser Ge-


schlechtsunterschiede bewusst? 


Ich glaube, dass die Medizin noch immer männlich 
dominiert gelehrt und vermittelt wird. An den 36 
Universitätskliniken in Deutschland ist meines Wis-
sens nur an einer eine Frau als Direktorin und Lei-
terin der Frauenklinik auf eine in der Hierarchie am 
höchsten stehende C-4-Stelle berufen worden, selbst 
in diesem Fach werden die meisten Leitungsstellen 
von Männern besetzt. Daraus ergibt sich aus meiner 
Sicht ein männlich geprägter Blick, nicht nur auf die 
Gesellschaft, sondern auch auf die Fragestellungen, 
wie Frauen sich in dieser Gesellschaft fühlen und wie 
mit ihren gesundheitlichen Problemen und Schwie-
rigkeiten umgegangen werden sollte. 
Psychopharmaka werden häufig kombiniert. So 


entsteht eine Fülle an Wirkungen, Nebenwirkun-


gen und Wechselwirkungen. Was kann man denn 


als Betroffener tun, um in diesem Dschungel den 


Überblick zu behalten?


Wechselwirkungen sind mit das Komplizierteste, was 
wir in der Pharmakologie zu beachten haben. Selbst 
bei einem einzelnen Medikament fällt es schon 
manchmal schwer, den direkten Wirkmechanismus 
und die unerwünschten Wirkungen zu bestimmen. 
Oft genug muss man hinterfragen, ob das aufgetre-
tene neue Symptom eine Folge des Arzneimittels oder 
ein weiterer Aspekt der Krankheit ist. Wenn man 
dann mehrere Psychopharmaka gibt, dann potenziert 
sich das bis hin zur vollkommenen Unübersichtlich-
keit. Nach der Einnahme von fünf oder sechs ver-
schiedenen Medikamenten, was bei älteren Menschen 
keine Seltenheit ist, können bei bis zu 70 Prozent der 
Patienten erhebliche Wechselwirkungen mit gravie-
renden Folgen auftreten. 
Werden Wechselwirkungen von der Pharmain-


dustrie erforscht?


Leider nicht systematisch. Wir haben Untersuchun-
gen durchgeführt, die zeigen, dass 35 Prozent der 
Männer und 40 Prozent der Frauen über 65 Jahren 
neun Wirkstoffe und mehr in Dauertherapie bekom-
men. Und in der Pharmakologie sagt man, dass ma-
ximal vier bis fünf Wirkstoffe für den Körper zu ver-
arbeiten sind, besonders für ältere Menschen, bei 
denen die Leber und die Nieren nicht mehr so gut 
funktionieren. Das führt zu einem Problem, das man 
auch beziffern kann: Wir wissen, dass rund zehn 
Prozent der Menschen, die ins Krankenhaus kom-
men, nicht wegen Krankheiten eingewiesen werden, 
sondern wegen der Wechselwirkungen ihrer Medi-
kamente.
Ist es denn überhaupt möglich, die Wirkungswei-


se von Psychopharmaka genau vorherzusagen?


Das ist nicht möglich. Denn Patienten reagieren oft 
genug unterschiedlich auf die verordneten Medika-
mente. Es gibt viele Fälle, in denen Menschen auf 
Arzneimittelgaben schon aufgrund genetischer Un-
terschiede anders reagieren. Wir wissen, dass manche 
Antidepressiva bei bestimmten Genotypen gar nicht 
so wirken können, wie es in klinischen Studien be-
schrieben wird. Häufig werden die Medikamente 
dann immer höher und höher dosiert, und die Ärz-
te erkennen nicht, dass die Mittel aufgrund der ge-
netischen Disposition keine ausreichenden Wirkun-
gen zeigen. 
Was muss denn im deutschen Gesundheitssystem 


geschehen, damit es wieder am Wohle des Pati-


enten ausgerichtet ist und nicht an den wirt-


schaftlichen Interessen der Pharmaindustrie?


Wir haben ja immerhin das Glück, dass alle Arznei-
mittel, die bei uns erhältlich sind, zugelassen sein 
müssen. Das heißt, dass ein Medikament klinische 
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Studien durchlaufen muss und erst auf den Markt 
kommt, wenn die Wirksamkeit des Präparates be-
stätigt werden konnte. Schwierig ist, dass man nicht 
sagen kann, wie dieses Mittel in Kombination mit 
anderen Medikamenten wirkt. Wir brauchen unbe-
dingt öffentlich finanzierte Studien wie in Großbri-
tannien oder den USA. Wir brauchen eine systema-
tische Vergleichsforschung unterschiedlicher Arznei-
mittelwirkstoffe, und das nicht nur wegen der Ne-
benwirkungen, sondern auch und vor allem wegen 
der Wechselwirkungen. 
Wann ist die Verordnung von Psychopharmaka 


berechtigt? Wann sollte man lieber darauf ver-


zichten? 


Eine Verordnung ist dann berechtigt, wenn psychi-
sche Störungen gut diagnostiziert wurden und die 
Wirksamkeit von Psychopharmaka bei diesen Stö-
rungen belegt werden konnte. Aber es gibt neben 
Patienten, bei denen Psychopharmaka eine stabili-
sierende Funktion haben und die ihnen helfen, ihren 
Alltag zu bewältigen, auch viele Betroffene, bei denen 
Arzneimittel offenbar nicht richtig eingesetzt werden. 
Mir hat vor kurzem ein bekannter Psychiater aus 
seiner Praxis berichtet, dass 50 Prozent der Patienten, 
die zu ihm in die Praxis kommen und mit Antide-
pressiva behandelt werden, keine Depression haben, 
dass aber 50 Prozent derer, die unter einer wirklichen 
Depression leiden, bisher weder richtig diagnostiziert 


noch mit Antidepressiva behandelt wurden. Unter-
versorgung und Fehlversorgung liegen oft nah bei-
einander. 
Was sagen Sie Betroffenen, die überlegen, Psy-


chopharmaka einzunehmen, damit sie ihren All-


tag leichter bewältigen können? Braucht es mehr 


Vorsicht?


Es ist wichtig, zu betonen, dass Arzneimittel zur Be-
handlung von Krankheiten erforscht und zugelassen 
werden. Hier lassen sich Risiken und Nutzen gegen-
einander abwägen. Diese Arzneimittel sind aber nicht 
für Gesunde in typischen Alltagssituationen gedacht. 
In diesem Bereich können die mit ziemlicher Sicher-
heit auftretenden unerwünschten Begleiterscheinun-
gen gegenüber einem unsicheren Nutzen überwiegen. 
Wenn einen Sorgen und Nöte im Alltag plagen und 
man das Gefühl hat, nicht mehr zurechtzukommen, 
sollte man einen verständnisvollen, reflektierten und 
kompetenten Arzt suchen. Ihn zeichnet aus, dass er 
nur dann mit Medikamenten behandelt, wenn es 
wirklich notwendig ist. Wenn Alternativen sinnvoll 
erscheinen, zeigt er einem aber auch noch andere 
Möglichkeiten auf, wie Gesprächstherapie, Verhal-
tenstherapie oder Ähnliches. So sieht echte Hilfe aus, 
und nur so kann Besserung erzielt werden. PH


INTERVIEW: KATHARINA SIECKMANN
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ZWEI MÄNNER LIEBEN?


THERAPIESTUNDE


Julia S., eine teuer gekleidete Vier-
zigjährige, bedankt sich höflich für 
den Termin, dann aber bricht es 


schon aus ihr heraus. „Sie müssen mir hel-
fen, mich endlich zu entscheiden!“ Mit 
ihrem Mann ist sie seit Jahren zusammen, 
gemeinsam haben sie ein Modegeschäft 
aufgebaut, zwei „wunderbare Kinder“ sei-
en aus der Beziehung entstanden. Nun aber 
ist etwas geschehen – sie hat sich verliebt. 
„Es ist wie im Roman. Meine Älteste woll-
te Reitstunden, und ich dachte, ich reite 
auch wieder. Und was tue ich? Ich verlie-
be mich in den Reitlehrer. Und was noch 
schlimmer ist: Er verliebt sich auch in 
mich! Das ist doch verrückt. Ich schäme 
mich so und bin doch so glücklich.“


Ich schweige. Sie scheint darauf zu war-
ten, dass ich ihre neue Liebe bewerte, sie 
ihr erlaube oder verbiete. Doch ich möch-
te mir erst darüber klarwerden, ob das 
tatsächlich ihr Anliegen ist. Ich frage mich: 
Warum spricht sie von „wunderbaren“ 
Kindern? Das wirkt wie ein Klischee, eine 
Überhöhung, die verhindert, genau hin-
zusehen, eine Aufteilung der Welt in nor-
male und wunderbare Kinder. Ist es ein 
Zeichen dafür, dass sie auch sich selbst so 
einschätzt, dass sie eine wunderbare Per-


son sein muss und es einfach nicht genügt, 
etwas durchschnittlich zu machen? Nach 
dem Motto der Größenfantasie: Unmög-
liches erledigen wir sofort, Wunder dau-
ern etwas länger? 


„Sie haben viele schwierige Dinge in 
Ihrem Leben geschafft“, sage ich. „Aber 
jetzt scheint etwas passiert zu sein, das Sie 
nicht lösen können, zumindest nicht so 
wie bisher?“ Sie entspannt sich ein wenig, 
die Anerkennung scheint ihr gutzutun. 
„Da haben Sie recht. Es war keine Klei-
nigkeit. Schon mein Vater hat in der Mo-
debranche gearbeitet. Er war ein wunder-
barer Vater, er war mein Ein und Alles, 
aber er ist gestorben, als ich 19 war. Da ist 
für mich eine Welt zusammengebrochen. 
Ich wollte studieren, habe immer gerne 
gezeichnet, Design hat mich interessiert. 
Aber jetzt musste ich ins Geschäft.“ Sie 
bezeichnet den Vater als schwach, im Ge-
gensatz zur Mutter. „Sie hat sich immer 
durchgesetzt, ich musste tun, was sie woll-
te.“ „Sie haben Ihrer Mutter zuliebe Ihren 
Lebensplan aufgegeben, aber es war nie 
genug?“, frage ich.


Sie wird noch etwas ruhiger. „Ja, das 
ist es. Es ist nie genug. Mein Mann hat 
immer gesagt, er muss mich mit ihr teilen. 


Eine verheiratete Frau  
verliebt sich in einen  


anderen Mann und weiß 
nicht, für wen sie sich  


entscheiden soll. Erst ein-
mal für keinen von beiden, 
sagt der Psychoanalytiker 
Wolfgang Schmidbauer
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Ich konnte sie doch nicht im Stich lassen, 
nachdem Papa gestorben war. Aber es war 
ein dauernder Kampf. Ich konnte es ihr 
nie recht machen, es war nie genug, ob-
wohl ich meinen Mann jedes Jahr prak-
tisch gezwungen habe, mit mir und ihr 
in die Ferien zu fahren. Ich habe mir dann 
viel Mühe gegeben, den Rest des Jahres 
besonders nett zu ihm zu sein.“ 


Als ihre Mutter vor einem halben Jahr 
an Krebs starb, dachte sie zunächst, es sei 
die Erlösung, und sie könne endlich für 
ihren Mann da sein. Aber dann verliebte 
sie sich. 


Es überrascht mich nicht, dass sich Ju-
lia S. gerade jetzt verliebt hat. Ihre Ehe 
war seit der Geburt der Kinder erotisch 
leer geworden. Bisher hatten die Spannun-
gen zwischen Ehemann und Mutter die 
Patientin von dieser Leere abgelenkt und 
ihr die Energie geraubt, die jetzt in die 
neue Verliebtheit strömt. Vermutlich hat-
te der Ehemann, der zehn Jahre älter ist 
als sie, im Lauf der Zeit ebenfalls mütter-
liche, kontrollierende Aspekte gewonnen; 
daher konnte das Paar die frei gewordene 
Libido nicht nutzen, um die erotische 
Spannung zwischen ihnen zu beleben. 


Welche Last will ich tragen?


„Und wie hat Ihr Mann von Ihrem Ge-
liebten erfahren?“ Sie zuckt ein wenig zu-
sammen. „Ich habe es ihm gesagt. Ich 
wollte keine Heimlichkeiten. Ich dachte, 
er …“ Sie verstummt. „Sie dachten, er ver-
steht Ihre Freude, dass Sie sich lebendiger 
fühlen als in den letzten Jahren Ihrer Ehe“, 
sage ich. „Aber Sie haben die Macht der 
Eifersucht unterschätzt.“


„Das können Sie laut sagen. Obwohl 
ihm Mario nichts wegnimmt, fordert er 
von mir eine Entscheidung.“ Ihr Mann 
sei bereit, mit ihr eine Paartherapie zu 
machen, aber nur, „wenn es das Ergebnis 
der Therapie ist, dass ich wieder eine nor-
male Ehefrau werde und Mario aufgebe“. 


„Leider lässt sich das Ergebnis einer 
Behandlung nicht voraussagen“, erkläre 
ich. „Aber ich kann Sie darin unterstüt-
zen, genauer herauszufinden, warum Sie 
sich gerade jetzt – so kurz nach dem Tod 
Ihrer Mutter – verliebt haben. Grund da-


für hätten Sie ja schon länger gehabt. Wenn 
Menschen dafür überhaupt einen Grund 
brauchen!“ Sie lächelt wieder ein wenig. 
„Ich finde, Sie sollten sich dafür entschei-
den, herauszufinden, was das alles zu be-
deuten hat. Vielleicht lassen Sie sich zu 
viel aufladen und haben noch gar nicht 
herausgefunden, welche Last Sie auf sich 
nehmen wollen und welche nicht.“


„Sie meinen also – ich muss mich gar 
nicht entscheiden?“, fragt sie und scheint 
erleichtert. „Aber so, wie es jetzt ist, ist es 
doch nicht richtig und gut! Das kann doch 
nicht so weitergehen!“ „Aber vorher war 
es auch nicht richtig und gut“, wende ich 
ein. „Ihre Ehe ist in eine neue Situation 
gekommen. Ihr Mann stellt es so dar, dass 
alles Ihre Schuld ist und Sie es ändern müs-
sen. Aber das ist seine Position, nicht Ihre. 
Sie haben eine neue Seite an sich entdeckt, 
die Sie beide schon längere Zeit nicht ge-
lebt haben. Jetzt geht es darum herauszu-
finden, warum das geschehen ist und wer 
welche Folgerungen daraus ziehen sollte.“ 


 Ich bin überzeugt, dass Julia S. ihre 
Entscheidungen treffen wird – Entschei-
dungen darüber, was ihren Bedürfnissen 
entspricht, nicht Entscheidungen, sich 
selbst aufzugeben, weil ihr jemand sagt, 
was sie tun soll, wie das ihre Mutter getan 
hat.


Der Ehemann war übrigens nicht an 
einer Therapie interessiert; er beharrte 
darauf, nur Julia S. habe ein Problem in 
die Ehe gebracht. Sie ignorierte sein Ulti-
matum, ohne dass ihr Mann auszog oder 
– wie angedroht – die Scheidung einreich-
te. Allmählich fand das Ehepaar seinen 
Rhythmus wieder; der Ehemann hörte 
auf, Julia S. zu kontrollieren, sie fuhren 
zusammen in den Urlaub, kümmerten 
sich um die Kinder. Die Beziehung zu Ma-
rio erlebte Frau S. als bereichernd, aber 
auch schwierig. Es störte sie, dass er „wie 
ein großes Kind“ seine Projekte aufgab, 
wenn es Disziplin erfordert hätte, sie zu 
verfolgen. Nach 50 Sitzungen schloss sie 
die Behandlung ab. Ihr Fazit: „Ich habe 
mich immer noch nicht für einen der bei-
den Männer entschieden, aber irgendwie 
doch mehr für mich selbst.“ 
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Mitten im Leben
WAS ES HEUTE BEDEUTET,  


ERWACHSEN ZU SEIN


TITEL


Schluss mit lustig!  
Sobald man erwachsen ist, gibt es nur  


noch Pflichten und Verantwortung, die unbeschwerten Zeiten sind 
vorbei. Woher kommt dieses Negativbild? Und warum werden  


die Vorzüge des Erwachsenseins so wenig gesehen? 


VON SIBYLLE FRITSCH







PSYCHOLOGIE HEUTE   04/2016  19


IL
L


U
S


T
R


A
T


IO
N


E
N


: 
C


A
R


O
L


IN
 L


Ö
B


B
E


R
T







TITEL


20 PSYCHOLOGIE HEUTE   04/2016


S
pät ist es geworden, man trinkt noch ein 
letztes Glas in der Freundes- und Bekann-
tenrunde und diskutiert über das Leben. 
Plötzlich sagt eine der Freundinnen: „Ich 
möchte euch was fragen, bitte antwortet 


spontan. Wie alt fühlt ihr euch eigentlich?“ Die Re-
aktionen sind überraschend: „Ich fühl mich wie ein-
undzwanzig.“ „Ich bin grad sechzehn.“ „Ich kann 
das Jahr nicht sagen, aber ich fühl mich erwachsen.“


Eine Aussage, die aufhorchen lässt. Denn Positives 
über das Erwachsensein äußern wenige. Das Unbe-
hagen am Erwachsensein hat sich fast wie ein Virus 
ausgebreitet. Viele verbinden damit Anpassung und 
Leben im Hamsterrad. Die Vorzüge dieses Lebens-
abschnittes werden unter den Tisch gekehrt. Warum 
ist das so? Und: Wann sind wir überhaupt erwachsen?


„Nach einer verbreiteten Ansicht heißt erwachsen 
sein, auf die eigenen Hoffnungen und Träume zu 
verzichten, die Grenzen, die uns die Realität setzt, 
zu akzeptieren und sich mit dem Leben abzufinden, 
das weniger abenteuerlich, interessant und bedeut-
sam ist, als man zu Beginn annahm“, schreibt die 
Philosophin Susan Neiman in ihrem Buch Warum 
erwachsen werden? (Hanser, 2015). Träume begraben, 


sich dem Realitätsprinzip unterordnen – wer will da 
schon erwachsen werden, wenn man sich „in Augen-
blicken großer Ehrlichkeit“ eingestehen muss, dass 
einen das Leben betrogen hat? „Ich wollte nie er-
wachsen sein“, singt Peter Maffay und beklagt, dass 
er seine Träume „unten auf dem Meeresgrund“ liegen 
sieht. 


Susan Neiman analysiert in ihrem Buch, woher 
das negative Image des Erwachsenseins kommt, und 
stellt fest: Es ist nicht einfach, das Niemandsland des 
Peter Pan zu verlassen. Man braucht Standfestigkeit 
und Energie, um in der verkindlichten Gesellschaft 
erwachsen zu sein. 


Wir sind geprägt von der Unterhaltungsindustrie 
und ihren vorgebeteten Zielen: präpubertäre Schön-
heitsideale, Karriere, Geld, Entertainment und die 
Auflösung der Grenzen zwischen den Generationen. 
Markt und Medien beschwören allgegenwärtig den 
süßen Vogel Jugend, suggerieren Jungbleiben als ein-
zig erfolgversprechende Lebensform, als Schutz und 
Flucht vor der Unerträglichkeit des Seins. „Den Acht-
zehn- bis Dreißigjährigen wird ständig gesagt, dies 
seien die besten Jahre ihres Lebens, obwohl dieses 
Jahrzehnt oft das schwierigste ist – und es ist mit der 


Muss man seine 
Träume begra-
ben? Das nicht. 
Aber man 
braucht schon 
Standfestigkeit, 
um in der ver-
kindlichten  
Gesellschaft er-
wachsen zu sein







PSYCHOLOGIE HEUTE   04/2016  21


Auflösung strukturierter Normen und wirtschaft-
licher Stabilität noch schwieriger geworden“, schreibt 
Susan Neiman. „Aber statt der Ermutigung, auf die 
komplexen Kämpfe dieser Jahre mit Entschlossenheit 
zu reagieren, aus ihnen herauszuwachsen, hören die 
Jungen lediglich, dass keine Phase ihres Erwachse-
nenlebens besser wird.“ Die vielfach geäußerte Auf-
forderung „Genießt die besten Jahre eures Lebens“ 
hat einen Subtext, so die Philosophin. Sie transpor-
tiert „eine verhängnisvolle Botschaft: Alles andere 
wird noch schlimmer.“


Lieber andere für sich denken lassen?


Aufgrund der unterschwelligen Verachtung, die dem 
Erwachsensein entgegengebracht wird, vermeiden 
Ewigjugendliche, das Leben selbst in die Hand zu 
nehmen. Sie versuchen, am Erwachsenwerden mög-
lichst cool vorbeizuschrammen: Sie wohnen im Ho-
tel Mama, verbringen die Tage in der verlockenden 
Gegenwelt der bunten Computerspiele, bleiben als 
Dauerstudent an der Universität oder legen es darauf 
an, als Schwester der Tochter gesehen zu werden. Ty-
pisch dafür sind auch Filme wie Für immer Adaline, 
wo einer jungen Frau über Nacht widerfährt, dass 
sie nicht mehr altert, in strahlender Jugend buch-
stäblich verharrt und Kinder und Kindeskinder über-
trumpft. Oder der Streifen Pan mit der Vorgeschich-
te des Jungen, der nicht erwachsen werden will. Pan 
entkommt seinem traurigen Waisenhausdasein, in-
dem er eines Nachts im Land der Fantasie aufwacht 
und dort bleibt.


Einen weiteren Aspekt für die Infantilisierung der 
Gesellschaft sehen Psychologen in  einer generellen 
Entwicklung, die eng mit der Überfürsorglichkeit 
von Eltern  verbunden ist. „Vor 50 Jahren hat keiner 
groß nach Förderung gefragt, die Kinder wurden früh 
eingebunden und mussten arbeiten“, so Hanna Chris-
tiansen, Professorin für klinische Kinder- und Ju-
gendpsychologie an der Philipps-Universität Mar-
burg, in einem Interview mit der Süddeutschen Zei-
tung.  Heute bekämen Frauen ihre Kinder später und 
gäben diesen einen höheren Stellenwert. „Mein Ein-
druck ist, dass Eltern ängstlicher sind. Gefahren, über 
die sich früher niemand Gedanken gemacht hat, wer-
den antizipiert – und diese Ängste übertragen sich 
auf die Kinder.“ Da ist es nur logisch, dass Kinder, 
die überbeschützt aufwachsen, weniger in der Lage 
sind, Selbstvertrauen und Unabhängigkeit zu entwi-
ckeln (siehe den Kasten Die Noch-nicht-ganz-Erwach-
senen).  


 „Weil es uns nicht gelungen ist, Gesellschaften zu 
schaffen, in die unsere Jugend gerne hineinwachsen 


DIE NOCH-NICHT-GANZ- 


ERWACHSENEN


Warum das Erwachsenwerden der jungen Generation 


besonders schwergemacht wird


Ein neues Alter hat sich seit einigen Jahren in Soziolo-
gie und Psychologie etabliert: Die heute 18- bis 
29-Jährigen werden als eine eigene Altersgruppe 
wahrgenommen – im Übergang zwischen Adoleszen-
ten und „wirklich“ Erwachsenen. Für dieses Zwischen-
stadium des Noch-nicht-ganz-Erwachsenseins hat sich 
in den Sozialwissenschaften der Begriff emerging 
adulthood etabliert, den der Psychologe Jeffrey Arnett 
erfunden hat. Er bezeichnet das Phänomen der neuen, 
nur „allmählich auftauchenden“ Erwachsenen. 


Diese Neuschöpfung impliziert, dass wir nicht mehr 
von einem schnellen Eintritt der heute Zwanzigjähri-
gen in das volle Erwachsenendasein ausgehen können 
– wie es vor einigen Jahrzehnten noch der Fall gewe-
sen sein soll. Das zieht sich jetzt hin, und zwar durch-
schnittlich ein Jahrzehnt lang. 


Eine große amerikanische Studie, die auf Tiefenin-
terviews mit 230 Angehörigen der emerging adults 
basiert, hat die wichtigsten Faktoren und Veränderun-
gen für diese Entwicklung identifiziert:  
•  Bessere, aber auch deutlich längere Bildung und 


Ausbildung. Immer mehr Jugendliche streben ein 
Hochschulstudium an. Das Berufseintrittsalter ist in 
den meisten westlichen Staaten deutlich angestie-
gen. 


•  Gleichzeitig stiegen die Jobchancen nicht in glei-
chem Maße. Instabile und prekäre Arbeitsverhältnis-
se sind weit verbreitet, längerfristige Karriereplanun-
gen weniger möglich als in früheren Jahrzehnten. 
Diese mangelnde berufliche „Planungssicherheit“ 
führt unter anderem auch dazu, dass Familiengrün-
dungen deutlich später stattfinden. 


•  Verbesserte Methoden der Geburtenkontrolle haben 
es ermöglicht, die „Option Kind“ auf spätere Zeit-
punkte zu verschieben. 


Ein beachtlicher Teil der heute jungen Erwachsenen 
wird lange über die Adoleszenz hinaus, oft bis in die 
frühen 30er Jahre von den Eltern finanziell unterstützt. 
Der relative Wohlstand der Elterngeneration, die noch 
in stabileren Verhältnissen aufgewachsen ist, ermög-
licht diese Hilfe. Sie erstreckt sich auch auf das Woh-
nen und Verköstigen (siehe Heft 2/2016: Hallo Mama, 
da bin ich wieder!). 


Fazit der Studienautoren: Der heutige Weg ins Er-
wachsenenalter ist komplexer, unsicherer und weniger 
planbar und kohärent als jemals zuvor.  AXEL WOLF
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möchte, idealisieren wir die Phasen der Kindheit und 
der Jugend“, so Susan Neiman. Das garantiere ein 
leichtes Spiel mit braven Konsumenten, so Neiman. 
Die politischen Systeme förderten gezielt den Infan-
tilismus, denn infantilisierte Menschen lassen sich 
besser lenken. „Selbst denken ist weniger bequem als 
andere für sich denken lassen“, so Neiman. Doch wer 
in permanenter Unmündigkeit verharrt, leidet im 
Endeffekt und ist frustriert, weil er in einem unerns-
ten Idealismus gefangen bleibt, in einer vergeblichen 
Empörung darüber, dass die Welt sich nicht seinem 
Willen und seiner Vorstellung unterordnet, und in 
Leidenschaften, die immer neue Objekte und Ziele 
brauchen. Entwicklung verlangt Zeit und Raum, und 
beides fehlt in der beschleunigten Gesellschaft des 


21. Jahrhunderts. Außerdem sind uns entsprechende 
Übergangsriten in Gestalt von Mentoren und Initi-
ationsritualen, wie sie in archaischen Kulturen üblich 
waren und sind, abhandengekommen.


Aber nicht nur fehlende Ideale und die Bürde täg-
licher Pflichten schrecken von dem Erwachsensein 
ab, der bittere Beigeschmack entspringt auch der un-
bewussten Assoziation mit dem Alter. Dieses wird 
als Kompendium aus Langeweile, Lustverlust und 
Aussichtslosigkeit fantasiert, obwohl diese Klischees 
in der Realität längst widerlegt wurden (siehe dazu 
das Interview auf Seite 58). 


Nach dem Warum fragen, nicht alles stumm 


hinnehmen


Erwachsen sein, dem Leben gewachsen sein – wie 
lässt sich das jenseits der subjektiven Empfindung 
definieren? Schon die großen Philosophen haben sich 
den Kopf darüber zerbrochen. Aristoteles etwa sah 
die Reife darin, einen Mittelweg zu wählen, zu einem 
maßvollen Leben zu finden und Extreme zu meiden. 
Immanuel Kant definierte das Erwachsensein als die 
Fähigkeit, sowohl das Sein als auch das Sollen im 
Auge zu behalten. In einem Interview erklärt die Phi-
losophin Neiman, was damit gemeint ist: „Zum Bei-
spiel müssen wir irgendwie unseren Lebensunterhalt 
verdienen. Das ist das Sein. Aber es gibt noch andere 
Werte und Ideale. Das ist das Sollen. … Zum Erwach-
senenleben gehört, sich mit einem Teil seines Lebens 
für etwas anderes einzusetzen als bloß für den Erwerb 
des eigenen Lebensunterhaltes.“ Entsprechendes ist 
auch bei Sigmund Freud zu lesen: „Zum Erwachsen-
sein gehört die Überwindung der Klage und die 
Durchsetzung dessen, was eine Persönlichkeit aus-
macht: Wünsche pflegen, Widerspruch hegen, nach 
dem ‚Warum‘ fragen und nicht alles stumm hinneh-
men. Das, was einem wirklich wichtig ist, mit Be-
stimmtheit, Standfestigkeit und Ruhe durchsetzen.“ 


Wenn wir die Spur der Philosophen und Psycho-
logen verlassen und uns in die Symbolwelt der Mär-
chen, Mythen und Sagen begeben, finden wir viele 
Anhaltspunkte und Wegweiser für den Reifeprozess 
in den Heldenfiguren und den Abenteuern, man 
könnte auch sagen: den rites de passage, die sie be-
stehen müssen: Sie verlassen die Heimat, gehen allein 
in eine unbekannte Welt, kämpfen dort mit gefähr-
lichen Tieren und Zauberern und kehren schließlich 
mit einem Schatz, einer wichtigen Erkenntnis oder 
einer befreiten Person in ihre Gemeinschaft zurück, 
nicht ohne mit den Tiefen des Menschseins – mit 
Licht und Schatten – in Berührung gekommen zu 
sein.


WANN FÜHLTEN  


SIE SICH ERWACHSEN?


Der Schweizer Künstler Mats Staub will für seine Videoins-
tallation von fremden Menschen wissen: „Was geschah an 
Ihrem 21. Geburtstag?“ „Wie haben Sie die Schwelle zum Er-
wachsenwerden gefeiert?“ „Wann fühlten Sie sich erwach-
sen?“


Dabei sei es nicht wichtig, dass das Erinnerte auch mit 
der Wirklichkeit übereinstimmt. „Erinnerung ist eine Konst-
ruktion“, sagt der Künstler, „maßgeblich ist das Bewusstwer-
den des Prozesses, der das Erwachsenwerden eingeläutet 
hat.“ Die Antworten zeigen, dass das Erwachsenwerden sich 
schwierig, schmerzhaft und voller Widerstände gestaltet, 
dass das Bedürfnis, Kindheit und Jugend hinter sich zu las-
sen und zu einer reifen Menschlichkeit zu finden, trotzdem 
vorhanden ist: 


„Ich bin 51, aber erwachsen? – Ich weiß nicht!“ 
„Ich glaube nicht, dass man irgendwann erwachsen ist 


und das aufhört, das wäre auch schade. Ich denke immer, 
dass man so am Werden ist.“ 


  
Ein weiteres Ergebnis des Kunstprojektes ist die Erkenntnis, 
dass man nicht selten auch ganz brutal zum Erwachsensein 
gezwungen wird. Es gibt Zäsuren, die mit persönlicher Er-
schütterung einhergehen: Verlust oder Tod eines nahen 
Menschen, das Verlassen der Heimat oder andere Tren-
nungserlebnisse.


„21 – Erinnerungen ans Erwachsenwerden“ ist ein work in 
progress, das der Künstler von Deutschland über England, 
Holland und Süd afrika fortsetzen wird. Die aktuelle Station 
der Wanderausstellung ist das Theater Freiburg. Vom 5. bis 
19. März 2016 ist dort das Kunstprojekt zu erleben  
(www.theater.freiburg.de).
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W
elche psychischen Qualitäten 
braucht ein Mensch, um als Er-


wachsener ein gelingendes, ein mög-
lichst erfülltes Leben zu führen? Die-
ser Frage ging – neben vielen ande-
ren – der Psychoanalytiker und Ent-
wicklungspsychologe George E. 
Vaillant in einer der umfangreichsten 
Längsschnittstudien der Psychologie-
geschichte nach. In der Study of Adult 
Development der Harvard-Universi-
tät, die im Jahre 1938 begann, wurden 
724 Frauen und Männer von der Spät-
pubertät und vom jungen Erwachse-
nenalter bis ins hohe Alter begleitet. 
Alle zwei Jahre gaben sie Auskunft 
über ihr Leben und stellten sich um-
fangreichen psychologischen Tests 
und Interviews. 


Die Ergebnisse flossen in ein ent-
wicklungspsychologisches Modell, 
das Vaillant von dem dänischstämmi-
gen Psychoanalytiker Erik H. Erikson 
übernommen und ausgebaut hat: Das 
menschliche Leben entwickelt sich 
danach über acht markante Phasen, 
von der frühen Kindheit bis ins Grei-
senalter. Für das Erwachsenenalter 
sind vier Phasen bedeutsam: Identi-
tät, Intimität, Generativität und Integ-
rität. Vaillant hat zwei weitere Stufen 
(oder alterstypische Aufgaben) hinzu-
gefügt: Konsolidierung und Bewahren 
des Sinns.


Was bedeuten diese Phasen im 
Einzelnen für den Prozess des Er-
wachsenwerdens?


Identität: Noch vor dem Eintritt ins ei-
gentliche Erwachsenenalter muss ein 
Mensch sich von seinen Eltern lösen 
und eine eigene Identität entwickeln: 
Er muss zum Beispiel die Gewissheit 
haben, dass seine Werte, Leiden-
schaften, Lebensziele, Geschmacks-


urteile und so weiter wirklich seine 
und nicht die der Eltern sind. Identität 
bedeutet auch, wirtschaftlich unab-
hängig von den Eltern zu sein.


Intimität: Es gilt, bereits im frühen  
Erwachsenenleben zu lernen, stabile, 
von wechselseitiger Wertschätzung 
getragene Beziehungen zu anderen 
Menschen aufzubauen, vorzugsweise 
zu einem Lebenspartner, aber auch 
mit Freunden. 


Konsolidierung der beruflichen  


Karriere: Es gilt, im fortgeschrittenen 
Erwachsenenleben eine stabile sozia-
le Identität in der Arbeitswelt aufzu-
bauen. Voraussetzung dafür ist, dass 
man ein bestimmtes Kompetenzni-
veau (und damit den Respekt anderer 
Menschen) erwirbt, dass man sich be-
ruflich weiterentwickelt, sich langfris-
tig in ernsthaften Projekten engagie-
ren kann und mit der Arbeit im Gro-
ßen und Ganzen zufrieden ist. Vaillant 
betont, dass auch „Hausfrau und Mut-
ter“ eine Karriere in diesem Sinne sein 
kann. 


Generativität: Diese spezifische Le-
bensaufgabe besteht darin, „das ei-
gene Selbst selbstlos wegzugeben“ 
(Vaillant), vor allem an die jüngeren 
Generationen. Es geht um das ideelle 
und materielle Erbe, dass wir weiter-
geben – nicht nur den eigenen Kin-
dern, sondern überhaupt der „Nach-
welt“. Generativ sind wir, wenn wir als 
Ratgeber, Mentor, Lehrer, Coach, Trai-
ner oder Führer aktiv werden und an-
dere an unserem Erfahrungsschatz 
und Wissen teilhaben lassen.  


Bewahren des Sinns: Es gilt nun als 
Nächstes, kulturelle Werte zu bewah-
ren und wertvolle Institutionen in der 
Gesellschaft zu festigen – indem man 
als älterer Mensch die Tugenden von 
Weisheit und Gerechtigkeit prakti-
ziert. Ein „Bewahrer des Sinns“ ist ein 
im besten Sinne „Wertkonservativer“, 
er übernimmt etwa die Rolle des wei-
sen Richters, der Streit schlichtet und 
Feinde miteinander versöhnt, oder ei-
nes Bewahrers, der Traditionen rettet 
und dabei weit über den engeren per-
sönlichen Radius hinauswirkt. 


Integrität: Die letzte große Aufgabe 
im Leben ist, das eigene Leben zu ak-
zeptieren (die Theologen pflegen zu 
sagen: anzunehmen), indem man das 
Gute und auch das weniger Gute in 
die eigene Lebensgeschichte integ-
riert und seinen Frieden mit sich und 
der Welt machen kann. 


ERWACHSEN WERDEN –  


EIN LANGZEITPROJEKT
Sechs Aufgaben gilt es zu bewältigen, um sich im besten Sinne  


erwachsen zu fühlen


VON HEIKO ERNST
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Vom Glück, kein Kind  
mehr zu sein


Selbstverantwortlich leben. Sich dem Leben gewachsen fühlen. Besseres kann 
uns nicht widerfahren. Doch richtig genießen werden wir das Erwachsensein 


nur, wenn es uns gelingt, uns von Fesseln der Kindheit zu lösen


VON ALBRECHT MAHR
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D
as Erwachsensein genießt keinen so 
guten Ruf. Es ist die Rede von stän-
digem Leistungs- und Verantwor-
tungsdruck, erschöpfendem Leer-
lauf, Stress und chronischen Erkran-


kungen, Verlust von Spontaneität und Kreativität, 
von Erstarrung in Traditionen und Konventionen 
oder von quälender Sinnleere.


„Das vorherrschende Bild des Erwachsenseins ver-
mengt all diese Bedeutungen zu einem einzigen sau-
ren Gebräu“, schreibt die US-amerikanische Philo-
sophin Susan Neiman. Und tatsächlich leben wir als 
Erwachsene allzu oft in dieser Verfassung. 


Bei genauerem Hinschauen aber kann uns nichts 
Besseres, nichts Beglückenderes widerfahren als das 
Erwachsensein. Denn wenn wir erwachsen werden, 
führt dieser Prozess unser Bewusstsein aus der Enge 
und der Gefangenschaft der kindlichen Vorstellun-
gen heraus. 


Kinder haben oft viel weniger zu lachen als Er-
wachsene. Sie deuten in ihren Bewusstseinsgrenzen 
ihre Lebenswirklichkeit immer wieder zu ihren Un-
gunsten und verknüpfen Ursachen und Wirkungen 
oft auf eine Weise, die für sie belastend oder gar ängs-
tigend ist. Wenn wir die viel größeren Möglichkeiten 
unseres erwachsenen Bewusstseins nutzen und aus-
schöpfen, so lebt es sich freier, als das vielen von uns 
als Kind möglich war. 


Das geschieht natürlich nicht von selbst, sondern 
braucht Einsicht, Förderung und Übung. Unser Be-
wusstsein wachsen und erwachsen werden zu lassen 
ist wie das Erlernen eines Musikinstruments, auf dem 
wir mit der Zeit immer schönere Töne hervorbringen. 


Der erwachsene Umgang mit  


kindlichen Illusionen 


Am Ende einer Selbsterfahrungsgruppe kam in der 
Abschlussrunde die Reihe an einen Mann, der strah-
lend feststellte: „Es geht mir sehr gut. Ich habe hier 
alle Hoffnung verloren.“ Seine Ausstrahlung war so 
positiv und seine Wärme so ansteckend, dass wir mit 
ihm zu dem Schluss kamen, er sei nun wohl „positiv 
hoffnungslos“. Gemeint war damit ein Zustand, der 
eintreten kann, wenn wir alle kindlichen illusionären 
Hoffnungen aufgeben können. Die Freiheit, die wir 
damit gewinnen, lohnt es, die Voraussetzungen da-
für genauer zu untersuchen. 


In den ersten Lebensjahren entstehen unsere 
Selbstbilder, das heißt unsere Überzeugungen und 
Gewissheiten, die Art, wie wir uns selbst sehen und 
wer wir zu sein glauben. Wir nennen diese seelische 
Struktur auch „Ich“ oder „Ego“. Die Selbstbilder sind 


das Resultat unserer Erfahrungen und unserer Be-
mühungen darum, sicher dazugehören zu können. 


Zum Beispiel können wir überzeugt sein, wir wür-
den wirklich nur dann akzeptiert, wenn wir immer 
erst das Wohl aller anderen sehen und uns selbst stets 
hintanstellen. Selbstbilder wie dieses garantieren un-
sere „sichere“ Zugehörigkeit.


Wenn Eltern durch eigenes Schicksal und Leiden 
belastet sind und sich deshalb ihrem Kind nur ein-
geschränkt oder gar nicht zuwenden können oder es 
missbrauchen, entstehen im Kind machtvolle Über-
zeugungen und Selbstbilder, um mit dieser unerträg-
lichen Realität umzugehen. Das in dem späteren Er-
wachsenen fortlebende Kind ist dann unter Umstän-
den für sein ganzes Leben von Illusionen wie den 
folgenden überzeugt: „Irgendwie liegt es auch an mir, 
und ich bin mit daran schuld, dass Mutter/Vater mich 
nicht sehen und mich so behandeln. Irgendetwas ist 
an mir nicht richtig, stimmt nicht. Es ist also meine 
Aufgabe und meine Verantwortung, mich so zu än-
dern, dass Mutter/Vater erleichtert sind, es ihnen 
bessergeht und sie sich dann auch mir zuwenden 
können. Ich muss herausfinden, was an mir nicht in 
Ordnung ist, und es dann ändern. Wenn ich mich 
nur genügend anstrenge, wenn ich mir alle Mühe 
gebe, mich zu ändern, so wie meine Eltern das möch-
ten und brauchen, dann werden sie mich endlich 
sehen und annehmen und mich lieben.“ 


Die Hoffnung auf eine bessere  


Vergangenheit aufgeben


Die Angst, unsere ursprüngliche Zugehörigkeit zu 
verlieren, kann uns das ganze Leben lang begleiten. 
Da wir aber Bewusstsein besitzen und entwickeln 
können – Selbstreflexion, Einsicht und Weisheit –, 
sind wir zu dieser Angst nicht „auf lebenslänglich“ 
verurteilt, sondern imstande, davon frei zu werden. 
Wir können die Hoffnung auf eine bessere Vergan-
genheit aufgeben. Allerdings stoßen wir bei diesem 
Prozess auf den Wächter, eine aus Kinderangst ge-
nährte Struktur unseres Bewusstseins, die unser 
kindliches Selbstbild und damit unsere sichere Zu-
gehörigkeit mit aller Macht und unter Strafandro-
hung bewahren will. Wir kennen diesen Wächter auch 
als „strenges Gewissen“ oder als das „Über-Ich“ der 
Psychoanalyse. Der gesunde Anteil des Wächters be-
steht in Orientierung und Schutz, die unsere Eltern 
und Nächsten uns mitgegeben haben, zum Beispiel 
beim Umgang mit Feuer, beim Verhalten im Stra-
ßenverkehr und bei vielen anderen Gefahren. Der 
ungesunde Anteil des Wächters aber insistiert auf 
Stillstand und Nichtentwicklung, auf Kindbleiben 
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und Nichterwachsenwerden. Immer dann, wenn wir 
uns aus dem Kraftfeld unserer Eltern und Herkunft 
lösen wollen, meldet sich der Wächter und will uns 
aufhalten. Angst ist sein mächtigstes Mittel: die Angst, 
im Leben die falsche Richtung einzuschlagen, zu ver-
sagen und zu scheitern, die Angst, den eigenen Wahr-
nehmungen, Gefühlen und Wünschen nach Verän-
derung nicht trauen zu können und ‚verrückt‘ zu 
sein, die Angst, dass es nicht gutgehen wird.  


Die einschüchternden und lähmenden Argumen-
te des Wächters sind ausschließlich gespeist aus den 
ersten Kindheitsjahren, der damals realen Abhän-
gigkeit, den daraus entstandenen Selbstbildern und 
der Überzeugung, dass diese vergangenen Verhält-
nisse noch immer Gültigkeit haben. Wir leben dann 
in einer Art ewig gegenwärtiger Vergangenheit, in 
einem schweren Irrtum in der Zeit und abgeschnit-
ten von der Wirklichkeit der aktuell gegebenen Le-
bensumstände. Wenn wir unsere Selbstentfaltung 
und Lebensfreude dem Wächter opfern, um illusio-
näre Liebesziele bei unseren Eltern und bei denen zu 
erreichen, die später für sie stehen – zum Beispiel 
Partnern –, können daraus nicht nur seelische, son-
dern auch ernste körperliche Krankheiten resultieren. 
Dazu muss es aber nicht kommen. 


„Willst du mich überwinden, so musst du wach-
sen.“ So könnte der Wächter zu uns sprechen, wenn 
er sein Geheimnis preisgäbe. Wie also sehen die 
Schritte auf unserem Weg zur erwachsenen positiven 
Hoffnungslosigkeit aus? 


Wir sind schon erwachsen – auch wenn wir das noch 
nicht fühlen. Dieser Schritt beinhaltet die Einsicht, 
dass ein kleines Kind sein Leben sehr wohl bedroht 
sieht, wenn es nicht liebevoll wahrgenommen, nicht 
genügend gesehen oder sogar abgelehnt wird; dass 
diese Zeit für den Erwachsenen nun aber vorbei ist, 
der ganz andere Möglichkeiten als das Kind hat. Auch 
wenn der Erwachsene sich noch so wie das damalige 
Kind fühlen mag.


Verzicht – der Schlüssel zur Gefängnistür. Mit „Ver-
zicht“ verbinden wir oft etwas Negatives, Schmerz-
liches und Schales. Verzicht kann aber der „Königs-
weg in die Freiheit“ sein. Bildlich gesprochen stehen 
viele Menschen vor ihren Eltern – und warten. Sie 
warten darauf, dass von den Eltern endlich noch das 
kommt, was gefehlt hat: liebevolle Zuneigung, Schutz, 
Unterstützung, Trost, Anerkennung, Stolz, Bekennt-
nis eigener Schuld, Bedauern … So als sagten die 
schon längst erwachsenen Kinder zu ihren Eltern: 
„Erst wenn ich das endlich von euch bekomme, bin 
ich fähig und frei, mein eigenes Leben zu leben. So 
lange muss ich eben warten.“ Dieser Ort – vor den 
Eltern stehen und warten – ist ein Gefängnis, man 
kann dort lebenslänglich einsitzen. Das Leben rauscht 
an diesem Ort vorbei. 


Verzicht fällt uns nicht in den Schoß, er ist das 
Resultat von viel Arbeit. Die nach langer Zeit errun-
gene Einsicht, dass die Eltern nicht in der Lage waren, 
uns, dem Kind das Entbehrte zu geben, kann schließ-
lich ermöglichen, die Eltern und uns selbst nicht mehr 
länger mit illusionären Erwartungen und Hoffnun-
gen zu bedrängen. 


Verzicht ist das Gegenteil von Resignation. Wer 
eines Tages bewusst verzichten und positiv hoff-
nungslos werden kann, der richtet sich auf, erlebt 
mehr Weite und atmet die frische Luft von Freiheit. 
Wer resigniert bleibt und vielleicht sagt: „Na ja, okay, 
es hat keinen Sinn, ich lasse halt los“, der sinkt dabei 
zusammen, fühlt sich matt und ist untergründig wü-
tend. 


Verzicht ist also die Befreiung aus dem Gefängnis 
illusionärer Hoffnungen und nicht etwa der endgül-
tige Absturz in die Hölle ewigen Mangels – so fürch-
ten wir als Kinder. Die Welt in ihrem Reichtum und 
ihrer Schönheit kann sich uns erst zeigen, wenn wir 
die Eltern mit allem Respekt zurücklassen. Erst dann 
können wir die früher erlebte Not heute im Zusam-
mensein mit anderen Menschen und in besseren Um-
ständen ausgleichen und befrieden. 


Geschichte verstehen. Unterstützend für diesen  
Prozess des Verzichtens sind natürlich all die Ein-
sichten, die uns die eingehende Beschäftigung mit 
der Familiengeschichte geben kann: die eigenen Ver-
strickungen der Eltern über die Generationen und 
ihre Schicksalsbindungen aus Krieg, Vertreibung, 
schwerem Verlust und anderen großen Ereignissen. 
Diese sind ja nicht durch uns, die Kinder unserer 
Eltern, verursacht, sodass wir zwar davon berührt, 
aber nicht für deren Lösung zuständig und verant-
wortlich sind. 


Die Welt mit ihrem 
Reichtum kann sich uns 
erst zeigen, wenn wir  


die Eltern zurücklassen
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Erwachsener Umgang mit dem Wächter. Wir 
haben von der Bedeutung und den Wirkun-
gen des Wächters gehört, dessen Funktion sich 
zum Beispiel in ständiger Unruhe, Gefüh-
len wie „Es ist nie genug“, geringem Selbst-
wert oder Freudlosigkeit äußern sowie zu 
körperlichen Beschwerden und Krankheiten 
führen kann. Zwei Dinge beim erwachsenen 
Umgang mit dem Wächter sind besonders 
wichtig: Erstens liegt es in seiner Natur, dass 
er immer dann aktiviert wird, wenn wir den 
Entschluss fassen, uns weiterzuentwickeln. 
Wir provozieren damit die kindliche Angst, 
die Bedingungen unserer Zugehörigkeit zu 
verletzen, und fürchten dann Ablehnung, 
Verurteilung und Einsamkeit. 
Als Erwachsene wissen wir: 
Diese Gefühle sind zu er-
warten, sie gehören zum 
Wachsen dazu und be-
deuten keinesfalls, dass 
ich etwas falsch mache, 
dass ich immer schei-
tern muss oder etwas 
Ähnliches. Sondern 
vielmehr, dass ich auf 
dem richtigen Weg bin. Angenehm ist das nicht, aber 
das hat uns auch niemand versprochen. Es ist im 
Wortsinn not-wendig: zum Wenden der Not. Zum 
Zweiten sind wir dem Wächter nicht hilflos ausge-
liefert, sondern es gibt viele Techniken, das heißt 
kunstfertige Anwendungen von Wissen, mit denen 
wir dem Wächter wirkungsvoll begegnen können. 


Die vernichtendste Behandlung eines Gegners ist, 
ihn nicht einmal zu ignorieren. Das gilt auch für den 
Wächter. Er hat keine Weisheit, kein überlegenes 
Wissen. Ursprünglich diente er unserem Überleben 
und der Sicherstellung unserer Zugehörigkeit. Heu-
te aber ist er ein Irrtum in der Zeit, ist substanzlos 
und hat längst ausgedient.


Argumentieren oder verhandeln, umstimmen, 
geneigt machen, sich verteidigen oder rechtfertigen – 
all das ist überflüssig und untauglich, und es kommt 
aus unserer Kinderseele, die dem Wächter noch ima-
ginäre Macht gibt. Wir sind aber erwachsen und 
können klar Stellung beziehen gegenüber den Sym-
ptomen des Wächters, nachdem wir sie deutlich als 
solche erkannt haben. Dazu kann gehören: sich an 
die Substanzlosigkeit, die Leere des Wächters zu er-
innern und ihn zu ignorieren. Ohne weitere Ausei-
nandersetzung Abstand zu nehmen, durchaus mit 
ein paar Schritten rückwärts, konkret oder als in-


nere Bewegung. Und schließlich kann es 
gelegentlich angemessen sein, den Sympto-


men des Wächters ein entschiedenes und 
lautes „Nein!“ mit entsprechender ab-
grenzender Gestik entgegenzusetzen. 


Die Früchte ernten. Die tiefste Lö-
sung für diese Konflikte liegt am 
Ende in unserem Innersten, dort, 
wo wir immer unversehrt waren 


und sind und wo wir fraglos 
zugehörig waren und blei-
ben. Dieser Raum des 


Nichtbedingten wird von allen 
spirituellen Traditio-
nen als die „wirklichs-
te aller Wirklichkei-


ten“ beschrieben, 
mit der Zusiche-
rung, für jeden 
Menschen un-


mittelbar zugäng-
lich und erfahrbar zu 


sein. Ein Sufi sagt von dieser 
Wirklichkeit, sie sei „uns näher 


als der eigene Herzschlag“, und bestätigt damit, dass 
wir längst dort angekommen und heimisch sind, 
wonach wir uns immer gesehnt haben, weil wir tat-
sächlich nie davon getrennt waren. Diese Erfahrung 
setzt voraus, dass wir unsere Hausaufgaben hinsicht-
lich positiver Hoffnungslosigkeit sorgfältig und ge-
duldig erledigen. Das führt schließlich dorthin, dass 
wir zu unseren Eltern sagen können: „Heute brauche 
ich euch und eure Zuwendung nicht mehr so wie 
damals. Ich bin erwachsen. Und ich bin frei und 
achte euch genau so, wie ihr wart und heute seid. 
Und dass ich diese Freiheit gewinnen konnte, ver-
danke ich euch – dem Leben, das von euch kommt, 
und den reichen Möglichkeiten, die darin liegen.“  
 PH


Dr. Albrecht Mahr ist Psychoanalytiker und Facharzt für psy-
chosomatische Medizin und Psychotherapie. Er arbeitet in ei-
gener psychoanalytisch-systemischer Praxis in Würzburg, leitet 
das Institut für Systemaufstellungen und Integrative Lösungen 
(ISAIL) und gibt weltweit Trainings in der Kunst des Erwach-
senseins. Kontakt: www.mahrsysteme.de.


Der vorliegende Text ist Auszug aus seinem aktuellen Buch, das 
dieser Tage unter dem Titel Von den Illusionen einer unbeschwer-
ten Kindheit und dem Glück, erwachsen zu sein im Scorpio-
Verlag München erscheint.


Wer gibt den Ton 
an? Wenn wir  
erwachsen sind, 
spielen wir auf 
dem Instrument 
des Lebens  
unsere eigene 
Melodie
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Wie wird die Seele  
krisenfest? 


I
mmer häufiger sind wir in Europa mit Kri-
sen konfrontiert, von denen wir lange glaub-
ten, sie gingen uns wenig an. Doch Ereig-
nisse irgendwo auf der Welt haben zuneh-
mend Auswirkungen auch auf das Leben 


hier. Die Flüchtlingswelle aus Syrien ist nur ein Bei-
spiel von vielen. Wenig spricht dafür, dass sich dar-
an in Zukunft etwas ändern wird. Manche Experten 
wie der Historiker Heinrich August Winkler spre-
chen inzwischen sogar von einem Zeitalter der Ver-
unsicherung und sehen den markanten Anfangs-
punkt in den Anschlägen vom 11. September 2001. 
Andere warnen, dass auch in Europa Terror künftig 
zum Alltag gehören wird. 


Sozialforscher sehen die krisenhafte Unordnung 
durchaus als Normalzustand von Gesellschaften. 
Denn widerstreitende Interessen verhindern ein dau-
erhaftes Gleichgewicht. Martin Endreß ist Soziologe 
an der Universität Trier und beschäftigt sich seit Jah-
ren intensiv mit den Bedingungen von Krisen und 
deren Folgen. Seinen Erkenntnissen nach ist die ge-
sellschaftliche Moderne per se krisenhaft. Allerdings 
seien Menschen heute durch die modernen Medien 
so dicht dran an den Krisenherden der Welt wie nie 
zuvor. Nachrichten in Echtzeit informieren uns rund 
um die Uhr über verstörende Details von Massen-
morden oder Naturkatastrophen, von Anschlägen 
oder Seuchen irgendwo auf der Welt. Die sozialen 
Medien wie Facebook oder Twitter bringen mit noch 
stärkeren Ausschlägen jede Krise auf das eigene 
Smartphone. All das trägt dazu bei, dass viele Krisen 
nicht nur objektiv, sondern vor allem auch subjektiv 
plötzlich viel näher an uns heranrücken. 


Georg Pieper ist erfahrener Krisenpsychologe; in 
seiner Praxis für Trauma- und Stressbewältigung 
betreute er schon viele Opfer von Katastrophen und 
berät darüber hinaus auch professionelle Krisenin-
terventionsteams. Er beobachtet, dass die globalen 
Krisen immer komplexer und für Laien unverständ-
licher werden, wie etwa die Finanzkrise, die man als 
Laie in allen Details kaum noch nachvollziehen kön-
ne: „Man fühlt sich zum passiven Zuschauer degra-
diert, der Abend für Abend beim Ansehen der Nach-
richten ein Stück mehr Kontrolle verliert und ver-
unsichert zurückbleibt.“ So habe sich in den letzten 
Jahren eine regelrechte „Weltuntergangsstimmung“ 
zusammengebraut. Die Dauerberieselung mit 
schlechten Nachrichten führe zu dem Eindruck, dass 
die Welt immer schlimmer wird. Das in den Medien 
Gesehene gäre dann innerlich oft weiter, ohne dass 
man viel dagegen tun kann.


Der Soziologe Heinz Bude analysiert seit vielen 
Jahren die Gefühlslagen der Deutschen. In seinem 
Buch Gesellschaft der Angst beschreibt er, wie sich 
unter dem Eindruck der Dauerkrise Erschöpfungs-
depressionen ausbreiten und der Populismus auf dem 
Vormarsch ist. Die Menschen erlebten sich zuneh-
mend wie auf einem schwankenden Boden und fürch-
teten sich vor der Globalisierung und sozialem Ab-
stieg. Krisenängste kennen dabei keine sozialen Gren-
zen, alle Schichten und Altersgruppen können be-
troffen sein, so Bude.


Wie konkret diese Ängste sind, zeigt sich beispiels-
weise in Umfragen zur wahrgenommenen Terrorge-
fahr. So fürchteten sich bereits vor den Pariser An-
schlägen im November 2015 über 60 Prozent der IL
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Terroranschläge in Paris und Istanbul, die Silvesternacht in Köln,  
nicht abreißende Flüchtlingsströme, der Crash an Chinas Börsen: 


Die Welt um uns herum ist im Dauerkrisenmodus.  
Wie können wir all die schlechten Nachrichten verkraften? 


 VON EVA TENZER
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Deutschen vor terroristischen Anschlägen im eigenen 
Land (Statista 2015). Einer Forsa-Umfrage zufolge 
hat bereits knapp die Hälfte der Deutschen ein mul-
miges Gefühl dabei, Großveranstaltungen wie Fuß-
ballspiele, Weihnachtsmärkte oder Konzerte zu be-
suchen. Rund 15 Prozent wollten aus Angst lieber 
komplett darauf verzichten. Das heißt, die Angst be-
einflusst bereits das Handeln im Alltag. Und Frauen 
scheinen hier besonders ängstlich zu sein: Während 
47 Prozent der Männer angaben, sich nicht zu fürch-
ten, verspürten nur 31 Prozent der Frauen keine Angst. 


Doch Angst ist kein guter Ratgeber, warnt Bude. 
„Wer von Angst getrieben ist, vermeidet das Unan-
genehme, verleugnet das Wirkliche, verpasst das 
Mögliche.“ Angst in einer Krise mache beeinflussbar. 
Das Erstarken rechtsradikaler und nationalistischer 
Parteien in vielen europäischen Ländern sei ein Indiz 
dafür. Man könne freilich, so Bude, niemanden da-
von überzeugen, dass seine Ängste unbegründet sind. 
„Ängste lassen sich in Unterhaltungen darüber höchs-
tens binden und zerstreuen. Voraussetzung dafür ist 
freilich, dass man die Ängste seines Gegenübers ak-
zeptiert und nicht bestreitet“, so sein Rat.


Ähnlich argumentiert die Psychoanalytikerin Ve-
rena Kast: „Die Nachrichten sollten sachlicher sein 
und weniger mit Bildern zur Gefühlsansteckung he-
rausfordern. Und wir Zuschauer sollten uns mit an-
deren Menschen austauschen, am besten in kleineren 
Gruppen, und wir sollten dabei nicht nur über die 
Angst sprechen. Es hilft enorm, immer wieder auch 
in Gruppen Geborgenheit herzustellen.“ Krisen, wel-
cher Art auch immer, sollte man keinesfalls nur mit 
sich selbst abmachen, sondern mit anderen Menschen 
darüber sprechen. Denn, so Kast: „Miteinander hat 
man einfach weniger Angst.“ Dieses Vorgehen beru-
he letztlich auf dem Vertrauen in die Selbstheilungs-
kräfte der menschlichen Psyche, die auch und gera-
de in Ausnahmezuständen oft zu überraschenden 
Leistungen in der Lage ist. 


Viel reden, sich mit anderen austauschen


Auch Georg Piepers Empfehlung zielt in die Richtung 
des „Gemeinsam sind wir stark“. Gemeinsame Ri-
tuale können die Bindung an die Gemeinschaft stär-
ken. Schweigeminuten und Solidaritätsbekundungen 
geben emotionalen Rückhalt. In akuten Krisen rät 
Pieper: viel reden, mit anderen in Austausch treten, 
sich informieren, aktiv werden. So erfahre man sich 
als handelndes Subjekt, und das hilft gegen lähmen-
de Gefühle von Hilflosigkeit. 


Zudem regt Pieper an, die Dauerberieselung und 
das permanente Verbundensein mit der Welt in den 
sozialen Medien zu reduzieren. Denn das bringe 
nichts, weil die Auseinandersetzung mit aktuellen 
Krisen in diesen Netzwerken nur oberflächlich ab-
läuft: „Dort gibt es nur ein kurzes Antriggern von 
Gedanken, einen kurzen Flash, dann ist das Thema 
wieder weg. Die Beunruhigung aber bleibt und kann 
sich dadurch sogar verstärken. Eine tiefe Auseinan-
dersetzung mit den Problemen und damit auch die 
Möglichkeit produktiver Verarbeitung findet nicht 
statt.“ Stattdessen solle man sich in Qualitätsmedien 
informieren und erschütternde Ereignisse in inten-
siven Gesprächen mit anderen, am besten in vertrau-
ten Gruppen, diskutieren. Das wirke dem emotio-
nalen Hochschaukeln bis hin zur Hysterie entgegen, 
das in den sozialen Medien häufig zu beobachten ist. 


Darüber hinaus kann ein in der Entwicklungs-
psychologie bewährtes Konzept – globaler gefasst – 
auch Gesellschaften in der Krise helfen: Resilienz. 
In der Psychologie ist es bei der Prävention und Be-
handlung sehr hilfreich, denn verstärkt wird alles, 
was den Einzelnen widerstandsfähiger macht. Nicht 
nur Individuen, sondern auch Gesellschaften insge-
samt und einzelne ihrer Gruppen sind wider-


Die Angst beeinflusst  
bereits das Handeln.  
Viele Deutsche haben  


bei Großveranstaltungen 


ein mulmiges Gefühl
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I
nmitten des Winters lernte ich, 
dass in mir ein unbezwingbarer 
Sommer wohnt. Wie stark die 
Welt auch gegen mich angeht, in 
mir ist etwas Stärkeres, das so-


gleich zurückdrängt.“ Diese Worte schrieb 
der französische Philosoph Albert Camus 
in den Wirren der Nachkriegszeit. 


Menschen wie Camus haben es vorge-
lebt, Psychologen untermauern es nun mit 
ihren Studien und Erkenntnissen: Ver-
zweiflung, Schmerz und Frustration kön-
nen zu einem Ausgangspunkt werden, um 
dem Leben gestärkter, zufriedener und 
überlegter entgegenzutreten.


Bilanz ziehen, Ordnung schaffen


Posttraumatisches Wachstum im An-
schluss an schmerzvolle Erlebnisse und 
schwierige Lebensetappen bedeutet eine 
Reihe positiver und heilsamer Verände-
rungen. Sie umfassen die Persönlichkeit, 
das Wertesystem sowie die Weltanschau-
ung des Einzelnen. „Posttraumatisches 
Wachstum heißt, ein neues Verständnis 
der Dinge zu kreieren“, so der Psychologe 
Stephen Joseph. Und sein Kollege George 
Bonanno ergänzt: „Das wird möglich, weil 
Schmerz und Kummer unsere Aufmerk-
samkeit nach innen wenden und uns er-
möglichen, Bilanz zu ziehen sowie Ord-
nung zu schaffen.“ 


Der britische Psychoanalytiker Adam 
Phillips geht noch einen Schritt weiter: Er  
ist sogar überzeugt, der Einzelne brauche 
schmerzvolle Erfahrungen und Rück-
schläge. Im besten Fall, so Phillips, führen 
sie ihn nämlich nicht nur zur Klarheit da-
rüber, was er tatsächlich will, sondern 
auch darüber, was er wirklich braucht. „So 
können Enttäuschungen und Leid unser 


Leben authentischer und den Einzelnen 
langfristig glücklicher machen“, schreibt 
Phillips. 


Wir sind versucht anzunehmen, dass 
dieser erstaunliche Umgang mit Krisen 
und Lebensunglücken nur grundsätzlich 
starken Menschen gelingt. Diese Annahme 
ist jedoch falsch. Posttraumatisches 
Wachstum ist nicht die Ausnahme – son-
dern die Regel. „Wir Forscher haben die 
menschliche Fähigkeit, im Anschluss an 
extreme Erlebnisse zu wachsen und auf-
zublühen, deutlich unterschätzt“, so Bo-
nanno. Der Amerikaner ist aufgrund sei-
ner Studien überzeugt: „Menschen sind 
extrem hart im Nehmen.“ Der Psychologe 
und andere Forscher des posttraumati-
schen Wachstums dokumentieren die er-
staunliche menschliche Bewältigungskraft 
in Untersuchungen weltweit. Ihre Teilneh-
mer geben an, mindestens eine lebensein-
schneidende oder lebensbedrohliche Situ-
ation erlebt zu haben. Und erstaunt beob-
achten die Wissenschaftler: Von diesen 
Menschen berichten zwischen 60 und 80 
Prozent, die Krise habe sie langfristig zu-
friedener und stärker werden lassen. 


Was entscheidet darüber, ob ein Bewäl-
tigungsprozess gelingt oder nicht? Stephen 
Joseph nennt drei ausschlaggebende Ele-
mente für das posttraumatische Wachs-
tum: 


– Erstens müssen wir damit umgehen 
lernen, dass das Leben unsicher ist. Ver-
luste jeder Art sind sein natürlicher Be-
standteil. Sich von dieser Erkenntnis nicht 
einschüchtern und lähmen zu lassen be-
deutet einen großen Schritt in die Rich-
tung einer positiven Bewältigung. 


– Zweitens bedarf es emotionaler 
Selbsteinsicht und Reflexion. Konkreter: 


Zum posttraumatischen Wachstum ge-
hört ein bewusster Umgang mit den eige-
nen Emotionen und ihr grundlegendes 
Verständnis. Wieso empfinde ich an ei-
nem Tag Wut? Wieso am nächsten Tag 
Traurigkeit? Und wieso dann wieder Hilf-
losigkeit? Um posttraumatisches Wachs-
tum zu erfahren, muss das schmerzhafte 
emotionale Wechselbad aufgegriffen und 
reflektiert werden. 


– Drittens bedarf es auch der Einsicht, 
dass man Verantwortung für sich, seine 
Taten und sein Leben trägt. Das liegt zwar 
auf der Hand. Doch in Krisensituationen 
neigen wir stärker dazu, äußere Faktoren 
für ausschlaggebend und uns für ausgelie-
fert und schwach zu halten. Leicht geraten 
wir zu dem Schluss, wir seien Opfer unge-
rechter Ereignisse. Das kann die Wahrneh-
mung unserer Autonomie und Selbstän-
digkeit trüben. Um posttraumatisches 
Wachstum zu erreichen, gilt es, die Wahr-
nehmung des Ich als Opfer zu überwinden. 


Wenn eine Tür zufällt, geht eine 


neue auf


Martin Seligman – ebenfalls ein Pionier 
dieses Forschungsthemas – und Ann Ma-
rie Roepke ergänzen die drei Punkte von 
Joseph um einen weiteren. Sie erinnern 
an die Alltagsweisheit „Wenn eine Tür zu-
fällt, geht eine andere auf“. An diesem 
Gedanken sei viel dran, so die amerika-
nischen Psychologen. „Wir glauben, er ist 
ein Schlüssel in dem Prozess des posttrau-
matischen Wachstums“, schreiben sie. 
Man komme der positiven Bewältigung 
ein großes Stück näher, indem man nach 
neuen Möglichkeiten und alternativen 
Optionen Ausschau hält, sich ihnen öff-
net  – und sie ergreift.  


HART IM NEHMEN
Gleichgültig ob es sich um eine private oder  


eine globale Krise handelt – in uns schlummern 


ungeahnte Fähigkeiten 


VON ANNA GIELAS
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standsfähig beziehungsweise 
verwundbar gegenüber Krisen 
und Traumatisierung. Um sys-
tematisch herauszufinden, was 
Gesellschaften stark macht, 
übertragen Sozialforscher das 
Konzept deshalb auf die gro-
ßen Zusammenhänge. Bei der 
„sozialen Resilienz“ geht es um 
die Frage, wie Widerstandsfä-
higkeit im täglichen Zusam-
menleben und gezielt auch von 
Politik und Organisationen 
verstärkt werden kann. 


Martin Endreß berichtet, 
dass das Resilienzkonzept ge-
rade in der Katastrophensozio-


logie in letzter Zeit erhöhte Aufmerksamkeit findet. 
Es sei dringend nötig, dass Forscher die vorhandenen 
Widerstandspotenziale stärker bewusstmachen. Das 
könnte beantworten, was Gesellschaften angesichts 
von Katastrophen stabilisiert. Dabei geht es um sol-
che Fragen: Wie halten soziale Systeme Bedrohungen 
aus, was sichert ihre Existenz, was stärkt Gesellschaf-
ten langfristig? 


Soziale Resilienz: Die Dinge selbst  


in die Hand nehmen


Soziale Resilienz bedeutet die Fähigkeit, Dinge selbst 
in die Hand zu nehmen, Entwicklungen zu steuern, 
anstatt tatenlos auf den Kollaps zu warten. Denn selbst 
unter widrigen Bedingungen können Gruppen stabil 
weiter funktionieren, solange sie auf Ressourcen zu-
rückgreifen können. So sind in Deutschland schät-
zungsweise 10 bis 20 Millionen Menschen ehrenamt-
lich tätig, viele davon in der Flüchtlingshilfe. Sie en-
gagieren sich aus unterschiedlichen Motiven, so die 
Diplompsychologin Doris Wolf in einem Überblick 
über Forschungsergebnisse: zum Beispiel aus Ver-
antwortungsgefühl, aus Nächstenliebe, um etwas 
Sinnvolles zu tun. In einer Umfrage des Berliner In-
stituts für empirische Integrations- und Migrations-
forschung bei über 70 Organisationen, welche die 
Arbeit von ehrenamtlichen Flüchtlingshelfern koor-
dinieren, äußerten 74 Prozent der Befragten, sie woll-
ten die Gesellschaft mitgestalten. 


Gleichgültig warum Menschen anderen helfen – 
wer hilft, ist seelisch stabiler und zuversichtlicher. 
Sogar lebensverlängernd soll die ehrenamtliche Hil-
fe sein, vor allem wenn die Helfer einer festen Orga-
nisation oder Gruppe angehören. Doris Wolf verweist 
in diesem Zusammenhang auf das Ergebnis einer 


amerikanischen Studie mit 1700 Frauen: „Wer an-
deren hilft, wird ruhiger, ausgeglichener und erlebt 
im Augenblick der Hilfeleistung ein Stimmungs-
hoch.“ Psychologen sprechen vom helper’s high, vom 
Glücksgefühl, das Helfende erfasst und das sie von 
eigenen Problemen und Ängsten ablenkt. Auch wenn 
ehrenamtliche Helfer oftmals burnoutgefährdet sind, 
gibt es doch zahlreiche wissenschaftliche Belege da-
für, dass Helfen eine resilienzstärkende Ressource 
ist. Regelmäßige Helferinnen und Helfer leiden we-
niger unter stressbedingten Erkrankungen, ihr 
Selbstwertgefühl nimmt zu, Einsamkeit und Depres-
sionen nehmen ab. „Wenn wir uns um das Wohl an-
derer kümmern, dann tun wir zwei Menschen etwas 
Gutes“, sagt Doris Wolf, „dem anderen und uns.“ 


„Krise kann ein produktiver Zustand sein. Man 
muss ihr nur den Beigeschmack der Katastrophe neh-
men.“ Meinte Max Frisch. Dass Menschen aus Krisen 
gestärkt hervorgehen können, belegen eindrucksvoll 
auch Erkenntnisse der Psychologie zum sogenannten 
posttraumatischen Wachstum. Menschen, die ext-
reme krisenhafte Erfahrungen machen müssen, sind 
zunächst natürlich erschüttert und oftmals am Bo-
den zerstört. Aber mit der Zeit wendet sich das Blatt: 
Eine Mehrheit der Betroffenen fasst nicht nur neuen 
Lebensmut, sondern sie empfinden ihr Dasein sogar 
als besser, reicher und befriedigender (siehe Seite 31).


Auch Verena Kast betont diese kreativen Poten-
ziale: „Krisen ereignen sich oft dann, wenn wir zu 
lange Veränderungen ausgespart haben, wenn wir 
zu lange an etwas festhalten, das einmal gut war, jetzt 
aber zunehmend überholt ist.“ In solchen Situationen 
ersetze die Krise dann häufig die eigene Motivation 
zur Veränderung und zwinge zu Neuem. Im Gegen-
zug könne man Krisen allerdings auch „verschwen-
den“, indem man die Aufforderung, die in einer sol-
chen Krisensituation liegt, nicht aufnimmt und alles 
beim Alten belässt, ohne sich zu bewegen.  PH
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Krise kann ein 
produktiver  
Zustand sein. 
Man muss ihr 
nur den Beige-
schmack der 
Katastrophe 
nehmen
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Tiroler Zugspitz Arena: Wie wäre es mit einer 


Auszeit auf zwei Rädern? Rund um die majes-


tätische Zugspitze gibt es seit diesem Frühjahr 


neue Singletrails zu entdecken. Bei einer Tour 


mit den MTB-Guides der Region bekommen 


Sie Tipps zu den besten Strecken, können Ihre 


Technik verbessern oder einfach die Berg-


landschaft genießen. Nicht umsonst wurde die 


Region mit dem Gütesiegel „Approved Bike 


Area“ ausgezeichnet. 


3 ÜN im 4*-MTB-Hotel inkl. HP. 


Ab € 272,– p. P. im DZ


www.zugspitzarena.com


Klagenfurt am Wörthersee: Entspannen Sie 


bei einem Bummel durch die Renaissance-Alt-


stadt mit ihrem südlichen Flair! Kulturinteres-


sierte werden das Museum Moderner Kunst 


Kärnten als echte Entdeckung sehen. Hier gibt 


es auf 1000 m² nationale und internationale 


Ausstellungen moderner und zeitgenössischer 


Kunst. Die expressive Bild- und Formensprache 


von Arnold Clementschitsch z. B. ist atembe-


raubend (7.4. – 4.9.2016).


2 od. 3 ÜN inkl. Frühstück, Kombiticket 


MMKK, Wappensaal & Stadtgalerie. Ab € 86,– 


p. P. im DZ – www.visitklagenfurt.at


Millstätter See: Für alle, die bewusst ihre Zeit 


zu zweit genießen möchten, sei der „Weg der 


Liebe. Sentiero dell’Amore“ empfohlen. Ein 


Wanderweg für Verliebte, der an besonderen 


Aussichtspunkten immer wieder Denkanstöße 


zum Thema Liebe gibt – und seinen Höhepunkt 


am Granattor mit traumhaftem Blick auf den 


See findet. Danach ab in die weitläufige Well-


nesslandschaft im 1. Kärnten Badehaus direkt 


am See, und das Glück ist perfekt.


2 ÜN im 3*-Hotel inkl. HP, Picknick an Logen-


plätzen & Eintritt Kärnten Badehaus. Ab € 145,– 
p. P. im DZ – www.millstaettersee.com


himmlisch urlauben: Lassen Sie die Sinne 


zur Ruhe kommen bei Wanderungen in den 


herbstlichen Bergen der Obersteiermark. 


Schritt für Schritt schöpfen Sie neue Energie 


in der wohltuenden Landschaft. Kraftvolle 


Rückzugsorte sind die hochwertig ausgestatte-


ten „himmlisch urlauben“-Wohnungen in alten 


Pfarrhöfen in Pichl, Söchau und Tieschen. 


Gäste, die die Seele baumeln lassen möchten, 


sind hier genau richtig.


3 ÜN in der FeWo in Pichl, Söchau oder 


 Tieschen inkl. Gästecard. Ab € 108,– p. P.


www.himmlisch-urlauben.com


Ferienregion Kufstein: Ein langes Wochen-


ende zum Thema Glück können Besucher der 


„Glück.Tage“ vom 25. bis 29. Mai erleben. 


Vom Vortrag mit Erfolgsautor Veit Lindau über 


ein abendliches „Don’t worry“-Meeting bis 


hin zu „Glück.Geschichten“ in der mystischen 


 Tischofer Höhle – die Erfahrungen rund um 


Literatur, Philosophie und Genuss in der berü-


ckend schönen Natur im Kufsteinerland sind 


vielfältig und machen glücklich.


Glück.Tage-Pauschale mit 4 ÜN im 3*-Hotel


inkl. Frühstück & Eintritt zu den Glück.Tagen. 


Ab € 345,– p. P. im DZ – www.kufstein.com


Wörthersee: Auf den ersten Blick ist klar: 


Da müssen Sie rauf! Imposant thront der 


Aussichts turm Pyramidenkogel über der 


Region. Sie erreichen ihn mit dem Schiff. Von 


der Halbinsel Maria Wörth wandern Sie etwa 


1½ Stunden bis zum Logenplatz vom Wörther-


see. Atemberaubend schraubt sich der welt-


weit höchste Holzturm in den Himmel. Mutige 


sausen die 120-m-Rutsche hinab und springen 


danach in den bis zu 27 Grad warmen See.


4 Nächte im 3*-Hotel inkl. Frühstück, Schiff-


fahrtsticket, Wörthersee-Wanderbuch und -karte. 


Ab € 182,– p. P. – www.woerthersee.com


Weitere Angebote unter www.austria.info/kurzreisen
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PSYCHOLOGIE NACH ZAHLEN
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D ie Beziehung zur Schwester, zum 
Bruder ist die längste in unserem 
Leben. Geschwister wachsen zu-


sammen auf und verbringen in der frühen 
Kindheit mehr Zeit miteinander als mit 
den Eltern. Doch wenn sie erwachsen sind, 
wissen sie oft gar nicht recht zu schätzen, 
was sie aneinander haben und wie sie auf 
ihrem Lebensweg voneinander profitieren. 


1  
GESCHWISTER  


SIND VORBILDER


Jüngere Kinder orientieren sich 
nicht nur an den Eltern, sondern auch an 
der großen Schwester oder am großen 
Bruder. „Als altersnahe Vorbilder sind die 
älteren Geschwister fürs Lernen sehr ef-
fektiv, weil sie die nächsten Entwicklungs-
schritte am deutlichsten vorleben“, erläu-
tert die Kinder- und Jugendlichenpsycho-
therapeutin sowie Familientherapeutin 
Inés Brock aus Halle, die kürzlich das 
Fachbuch Bruderheld und Schwesterherz 


herausgegeben hat. Lernen am Modell – 
zum Beispiel beim Klettern, Hüpfen und 
Kicken oder beim Spracherwerb –, das 
funktioniert am besten unter Gleichran-
gigen und (fast) Gleichaltrigen. Auch im 
späteren Kindesalter können die Jüngeren 
von den Älteren profitieren: „Ich lernte 
mit ihr Radfahren und Klavier. Alles über 
Mädchen lernt’ ich von ihr“, heißt es in 
dem Lied Die große Schwester von Rein-
hard Mey.


2  
GESCHWISTER SIND 


EIN TRAININGSFELD 


FÜR BEZIEHUNGEN 


Im einen Moment streiten sie sich, im an-
deren liebkosen sie sich, sie helfen sich und 
hassen sich – Kinder, die mit Geschwistern 
aufwachsen, können sich in vielen sozia-
len Situationen ausprobieren und erleben 
eine größere Bandbreite an (bisweilen am-
bivalenten) Gefühlen und Reaktionen als 
Einzelkinder. So lernen sie leichter, sich 


in andere Menschen hineinzuversetzen 
und deren Gefühle und Bedürfnisse zu 
erspüren. Zudem können Kinder mit den 
Geschwistern Konflikte offen und, von 
Schrammen abgesehen, weitgehend ge-
fahrlos austragen, im geschützten Raum 
der Familie. Sie lernen, sich durchzusetzen 
oder nachzugeben, was wiederum eine 
gewisse Frustrationstoleranz voraussetzt. 
„Empathiefähigkeit und Konfliktlöse-
strategien helfen, sich in Gruppen einzu-
fügen wie etwa in der Kita oder Schule, 
und sind auch später hilfreich für Paar-
beziehungen“, so Familientherapeutin 
Inés Brock.


3  
EINE GEMEINSAME 


FAMILIENGESCHICHTE 


VERBINDET


Die Carrera-Bahn hat die große Schwes-
ter immer missbilligt. Das wirft der klei-
ne Bruder, inzwischen 50 geworden, der 
zwei Jahre älteren Schwester noch heute 


VON KLEIN AUF VERBUNDEN


6 GRÜNDE, WARUM ES GUT IST, GESCHWISTER ZU HABEN


VON ANKE NOLTE
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vor. Viele Jahre hatten sie sich fast aus den 
Augen verloren: Er blieb in dem kleinen 
Heimatort, gründete eine Familie, sie ver-
ließ die Stadt in Richtung Berlin, wollte 
unkonventionell leben. Doch über die Jah-
re haben sie sich wieder angenähert. „Ich 
war über 40, als ich die Liebe zu meinem 
Bruder entdeckte“, erzählt die Schwester. 
Je älter sie werden, desto bewusster wird 
Geschwistern, was sie aneinander haben, 
wie auch Studien bestätigen. Gemeinsame 
Kindheitserinnerungen, inklusive der kör-
perlichen Nähe, schweißen zusammen: 
Geschwister haben miteinander getobt, 
die Krankheiten des anderen hautnah mit-
erlebt, zusammen in der Badewanne ge-
planscht. Die Verbundenheit kann dabei 
auch ganz praktische Seiten haben: Der 
ältere Bruder greift der Schwester finan-
ziell unter die Arme oder umgekehrt – un-
ter guten Freunden ist das eher ein Tabu. 


4  
RIVALITÄT HILFT, DIE 


EIGENE IDENTITÄT 


ZU ENTWICKELN


Unter Geschwistern herrscht immer Kon-
kurrenz – je geringer der Altersabstand, 
desto mehr. Während das in früherer Rat-
geberliteratur eher kritisch gesehen wur-
de, heißt es heute: Rivalität stachelt an. 
Um ihre Rolle in der Familie zu finden, 
müssen sich die Kinder von ihren Brüdern 
und Schwestern abgrenzen, anders sein, 
ihr eigenes Gebiet finden, mit dem sie sich 
profilieren können. Eltern sollten dabei 
allerdings der Gefahr entgegensteuern, 
dass ein Kind voreilig auf eine Position 
festgelegt wird. Und was ist mit dem „Ent-
thronungstrauma“, das Erstgeborene an-
geblich erleiden, wenn sie eine kleine 
Schwester oder einen kleinen Bruder be-
kommen? „Das ist kein Trauma, sondern 
eine Lebenskrise, die das Kind reifer 
macht“, betont Brock. „Denn das Erstge-
borene muss begreifen, dass es die Liebe 
teilen muss.“ Es lernt, auf Privilegien zu 
verzichten, Beschützerimpulse werden ge-
weckt. Die Zweitgeborenen müssen sich 
neuen Raum erkämpfen, sich an den Äl-
teren „vorbeiarbeiten“, als Folge werden 
ihnen diplomatische Umgangsformen 
und Verhandlungsgeschick attestiert. 


5  
MIT GESCHWISTERN 


LASSEN SICH KRISEN 


BESSER MEISTERN 


Hänsel und Gretel, Brüderchen und Schwes-
terchen, Schneeweißchen und Rosenrot –  
die Märchen machen deutlich: Geschwis-
ter können kritische Lebenssituationen 
wie Trennungen, Vernachlässigung oder 
materielle Armut abpuffern. Sie sichern 
ein Stück Beziehungskontinuität, wenn 
die Familie zusammenbricht. Geschwis-
ter, so zeigen die Forschungsarbeiten der 
Sozialpädagogin Corinna Petri von der 
Universität Siegen, bekommen in desola-
ten Lebenslagen oft existenzielle Bedeu-
tung. „Wir haben uns gegenseitig für Kin-
dergarten und Schule geweckt, sind zu-
sammen zum Arzt gegangen, haben für 
uns alle zusammen gesorgt, als hätten wir 
keine Eltern“, zitiert die Forscherin eine 
22-Jährige, die mit vier Geschwistern zu-
sammenlebte. Petri kritisiert die zum Teil 
bedenkenlose Empfehlung, in der Pflege-
kinderhilfe Geschwister getrennt unter-
zubringen. Studien weisen laut Petri da-
rauf hin, „dass Geschwistertrennungen  
in solchen Lebensumständen sogar trau-
matisierender wirken können als die Tren-
nung von den Eltern“. 


6  
GESCHWISTER  


HALTEN DIE ELTERN 


AUF DISTANZ


Kinder mit Geschwistern können nicht 
so schnell von den Eltern vereinnahmt 
werden. Geschwister schützen damit auch 
vor der sogenannten Parentifizierung: 
„Einzelkinder sind stärker gefährdet, von 
den Eltern auf Erwachsenenebene ange-
sprochen zu werden und als Partnerersatz 
zu dienen“, berichtet Inés Brock. Auch den 
Eltern fällt es leichter loszulassen, wenn 
sie nicht nur auf ein Kind fokussiert sind.
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Späte Scheidung
Lange ging man davon aus: Alte Liebe rostet nicht. Paare,  
die seit vielen Jahren zusammen sind, trennen sich nicht.  


Doch diese Gewissheit stimmt nicht mehr 


VON BIRGIT SCHÖNBERGER
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A
n die Möglichkeit einer Scheidung 
hatte Maren Köhler nie gedacht. Es 
stand für sie außer Frage, dass sie 
mit ihrem Mann Klaus zusammen-
bleiben wollte. Schließlich waren sie 


seit fünfundzwanzig Jahren durch dick und dünn 
gegangen und galten im Freundeskreis als Vorzeige-
paar. Bis herauskam, dass er schon viele Jahre eine 
Geliebte hatte und diese auf keinen Fall aufgeben 
wollte. Plötzlich musste sie sich eingestehen, dass sie 
sich einiges schöngeredet und vieles ausgeblendet 
hatte. Bei Lichte betrachtet, hatten sie sich als Paar 
schon länger aus den Augen verloren. Nach einer zer-
mürbenden Phase endloser Beziehungsgespräche be-


schloss Maren Köhler, die Scheidung einzureichen 
und sich mit 53 Jahren ein neues Leben aufzubauen. 


Dass Paare sich auch nach der Silberhochzeit und 
neuerdings sogar auch noch nach fünfzig gemeinsa-
men Jahren trennen – wie jüngst als prominentes 
Beispiel Lothar Späth, der ehemalige Ministerpräsi-
dent von Baden-Württemberg –, ist ein relativ neues 
Phänomen. Von 1975 bis 2005 hat sich die Zahl der 
Trennungen nach mehr als 26 Jahren Ehe mehr als 
verdoppelt und steigt seitdem weiter an. In der deut-
schen Scheidungsstatistik wird vom zweiten späten 
Scheidungsgipfel gesprochen. Die erste große Tren-
nungswelle in deutschen Großstädten kommt nach 
vier Ehejahren, die zweite nach fünfundzwanzig und IL
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die dritte nach der goldenen Hochzeit. Die Rate der 
„späten Scheidungen“ steuert auf eine Größenord-
nung von einem Fünftel aller Scheidungen zu. „Män-
ner arrangieren sich oft mit einer unerfüllten Ehe. 
Frauen wollen klare Verhältnisse“, sagt Insa Fooken, 
Professorin am Arbeitsbereich Interdisziplinäre Al-
ternswissenschaft der Universität Frankfurt. Noch 
reichen deutlich mehr Frauen nach langer Ehe die 
Scheidung ein, aber die Männer holen auf.


Fooken hat eine empirische Studie zu Scheidungen 
nach 25 Ehejahren vorgelegt und mit ihrem Team 
122 spät geschiedene Paare aus drei unterschiedlichen 
Geburtsjahrgängen (1930, 1940, 1950) ausführlich 
befragt. Bei den Erklärungsmodellen, die die Inter-
viewten für das Scheitern ihrer Ehe anboten, unter-
scheidet die Psychologin zwischen drei Varianten: 


Abrupter Konsensbruch. Ohne Vorwarnung habe 
der Partner aus heiterem Himmel das gemeinsame 
Boot verlassen und die Beziehung verraten. 


Trügerische Konsensillusion. Die sich andeuten-
den Dissonanzen und Unvereinbarkeiten wollte man 
nicht wahrhaben, habe sie lange verdrängt und 
schließlich doch erkannt und daraus Konsequenzen 
gezogen. 


Langjähriger Dissens. Von Anfang an sei die Ehe 
unbefriedigend gewesen. Man habe sich nie wirklich 
vom Partner wertgeschätzt gefühlt, sich aber wegen 
eigener Selbstwertprobleme und moralischer Beden-
ken lange nicht getraut zu gehen.


Für Insa Fooken war besonders interessant zu er-
kennen, wie stark die Kriegs- und Nachkriegsge-
schichte die Paardynamik bestimmt und elterliche 
Aufträge vor allem die Ehen der in den vierziger Jah-
ren geborenen Paare beeinflusst haben. Die Delega-
tion der Eltern lautete: Glücklicherweise habt ihr vom 
Krieg nichts mitbekommen, ihr wart ja noch Kinder. 
Deshalb müsst ihr jetzt die Welt ganz schnell wieder 
heilmachen und tüchtig und diszipliniert leben. „Die-
se Generation hat sehr jung geheiratet und nie re-
flektiert, wen heirate ich und warum. Man ging tan-
zen, verlobte sich, wurde ungewollt schwanger, bekam 
Druck von den Eltern und war plötzlich verheiratet 
mit einem Partner, den man praktisch nicht kannte.“ 


Der Tod der Mutter: Erlaubnis zur Trennung


Erst wunderte sich die Psychologin, warum viele be-
fragte Paare trotz langem, als „schwer erträglich“ 
beschriebenem Unglück erst nach dreißig oder vier-
zig Jahren einen Schlussstrich unter die Misere zogen. 
Als sie die Interviews mit den erhobenen Familien-
daten verglich, wurde ihr klar, dass vor allem die 
Frauen, aber auch Männer gewartet hatten, bis die 


alte Mutter gestorben war. „Als die Tugendwächte-
rinnen tot waren, konnten sie zum ersten Mal ohne 
den Druck der familiären Moral auf ihre Ehe schau-
en und sich fragen, wie geht es mir eigentlich mit 
diesem Mann, mit dieser Frau? Wer bin ich über-
haupt? Wie stelle ich mir mein Leben vor? Will ich 
so weiterleben?“


Die Auslöser für späte Trennungen, glaubt Insa 
Fooken, sind eher individuell, schwer zu systemati-
sieren und sagen wenig über die eigentlichen Ursa-
chen aus. Die beste Freundin trennt sich von ihrem 
Mann. Und dann erscheint plötzlich die eigene Ehe 
in einem düsteren Licht. Die Tochter lebt ein ganz 
anderes, lebendigeres Beziehungsmodell mit viel 
mehr Freiheit, das bedrohlich, aber auch attraktiv 
erscheint und eigene Fantasien anregt. In der Zeitung 
fällt der Blick auf einen Artikel über unglückliche 
Liebe, und plötzlich zerbricht innerlich etwas. Ein 
runder Geburtstag stürzt einen in tiefe Melancholie, 
und auf dem Grund lauert die Frage: Soll es das ge-
wesen sein? Die Kinder ziehen aus, und das Haus 
erscheint gespenstisch leer. Die Partnerin geht in 
Rente, und die Vorstellung, 24 Stunden am Tag mit 
ihr zusammen zu sein, fühlt sich schrecklich an.


Will ich noch zwanzig Jahre in der  


Beziehung bleiben


Wann der kritische Blick auf die Beziehung beginnt, 
ist schwer eindeutig auszumachen. Viel seltener, als 
gemeinhin angenommen, ist der Auszug der erwach-
senen Kinder der Auslöser. Selbst bei Paaren, die mit 
bescheidenen Erwartungen an die Ehe gegangen sind, 
werden plötzlich Wünsche wach, die lange dem Dik-
tat des Funktionierenmüssens untergeordnet wur-
den. Wünsche nach Zärtlichkeit, Erotik, Freiraum, 
eigener Entwicklung und Kreativität. Auch trauma-
tische Erlebnisse aus der Kriegszeit spielen eine Rol-
le bei späten Trennungen. Lange schlummern sie gut 
verdrängt im seelischen Untergrund, irgendwann 
brechen sie auf, und auf einmal geht nichts mehr mit 
dem Partner. 


Bei aller Individualität der Trennungsmotive, der 
Trend zur späten Scheidung ist auch ein Reflex auf 
neue Rahmenbedingungen und ein verändertes ge-
sellschaftliches Klima. Scheidung ist zumindest in 
Großstädten kein Stigma mehr. Kinder sind nicht in 
jedem Fall ein zwingender Grund, eine unglückliche 
Beziehung aufrechtzuerhalten. Es gibt genügend Bei-
spiele von Familien, die nach einer Scheidung mit-
einander verbunden bleiben. Eine Trennung, so be-
drohlich und schmerzhaft sie sein mag, ist nicht mehr 
die große Lebenskatastrophe, das wird manchen erst 
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nach dreißig, vierzig Jahren Ehe klar. Die gestiegene 
Lebenserwartung spielt ebenfalls eine Rolle. Mit 65 
hat man statistisch noch eine Lebenserwartung von 
zwanzig Jahren. „Da kann man sich schon fragen, 
will ich noch zwanzig Jahre in dieser Beziehung blei-
ben? Oder kann ich sie beenden? Und was passiert 
dann?“, meint Insa Fooken.


Ob eine Scheidung den ersehnten Aufbruch in 
ein neues Leben bringt, hängt – so paradox es klingt 
– wesentlich davon ab, ob ein Paar auch auf gute ge-
meinsame Jahre zurückblickt. Die Einschätzung, von 
vornherein den falschen Partner gewählt und den 
Absprung verpasst zu haben, schwächt den Selbst-
wert und macht eine Art Katergefühl. Keine gute 
Basis für einen Aufbruch in neues Leben, ob allein 
oder mit neuem Partner. Besser haben es die Paare, 
die sagen können: „Wir hatten fünfzehn gute Jahre, 
aber dann haben wir uns in unterschiedliche Rich-
tungen entwickelt.“


Werfen Paare zu früh das Handtuch?


Und dennoch darf man sich nichts vormachen. Eine 
Trennung nach langen gemeinsamen Jahren ist im-
mer traurig und schmerzhaft. Die Hamburger Paar-
therapeuten Ulla Holm und Michael Cöllen, die über-
wiegend mit älteren Paaren arbeiten, plädieren des-
halb leidenschaftlich dafür, um die Liebe zu kämp-
fen. Eine dauerhafte Beziehung biete große 
Entwicklungs- und Reifungschancen für beide. 
„Wenn wir an kritischen Stellen davonlaufen, wach-
sen wir nicht weiter, sondern kehren mit dem nächs-
ten Partner immer an dieselbe Bruchstelle zurück“, 
gibt Michael Cöllen zu bedenken.


Natürlich gebe es Grenzen. Bei Alkoholmiss-
brauch, Gewalt, ständiger Untreue und permanent 


eskalierenden, destruktiven Streitereien sei eine Tren-
nung ein Akt seelischer Notwehr, um die eigene Ge-
sundheit zu retten. Oft jedoch, glaubt Ulla Holm, 
werfen Paare zu früh das Handtuch. Immer wieder 
erlebt sie in ihrer Praxis Paare, die nach fünfund-
zwanzig Jahren das Gefühl haben, dass sie alles aus-
geschöpft haben und die Beziehung am Ende ist. „Oft 
sind da viele Enttäuschungen, Kränkungen, Verkrus-
tungen und Wut. Wenn es uns gelingt, mit dem Paar 
gemeinsam da ranzugehen, blüht plötzlich für beide 
überraschend noch mal etwas Neues auf. Eine neue 
Tiefe in der Begegnung wird möglich, auch eine neue 
Lust in der Erotik, die für beide sehr erfüllend wer-
den kann.“


Insa Fooken glaubt, dass wir neue Beziehungsfor-
men brauchen, die verbindlich sind und gleichzeitig 
berücksichtigen, dass beide Partner sich verändern, 
entwickeln und neue Erfahrungen machen, nicht 
immer gleichzeitig. Wie kann eine langjährige Part-
nerschaft immer wieder neu synchronisiert und or-
chestriert werden? Wie können Nähe und Distanz 
neu ausgehandelt werden auf der Basis langer Ge-
meinsamkeit? Macht jeder vielleicht mehr allein, und 
man einigt sich auf gemeinsame Zeiten, die intensiv 
gestaltet werden? Wie kann eine Erotik aussehen, die 
nicht mehr so stürmisch ist wie am Anfang, aber 
dennoch befriedigend? 


Michael Cöllen und Ulla Holm empfehlen älteren 
Paaren, sich mit der Psychologie der Liebe zu be-
schäftigen. „Paare müssen lernen, Wertschätzung 
und Zärtlichkeit auszudrücken, und stärkende Ri-
tuale für den Alltag entwickeln. Die Liebesfähigkeit 
stellt sich nicht von selbst ein, wir müssen sie ein 
Leben lang trainieren. Dann kann eine lange Ehe ein 
wunderbarer Wachstumsraum für beide sein.“


Der Trend zur späten 
Scheidung ist auch ein  
Reflex auf ein verändertes 


gesellschaftliches Klima
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Herr Krüger, Sie haben viele Männer und Frauen 


begleitet, die nach langer Ehe das Gefühl hatten, 


dass es so nicht weitergehen kann mit dem Part-


ner. Wie erklären Sie sich die deutlich gestiegene 


Zahl von Scheidungen nach 30, 40 Jahren Ehe?


Das Alter radikalisiert uns. Irgendwann Mitte fünf-
zig, wenn Freunde an Krebs erkranken oder einen 
Herzinfarkt erleiden, begreifen wir, dass das Leben 
zu Ende geht. Wir können das Wissen um die End-
lichkeit nicht mehr verdrängen. Das lässt uns auf-
wachen. Wir nehmen Dinge nicht mehr so gleich-
gültig hin und treffen Entscheidungen, zu denen wir 
uns zehn Jahre vorher noch nicht durchgerungen 
hätten. Auch äußere Veränderungen spielen eine Rol-
le. Viele Frauen kommen ins Grübeln, bevor der Mann 
in Rente geht. Die Vorstellung, von morgens bis 
abends mit einem Partner zusammen zu sein, der 
ihnen vielleicht fremd geworden ist, macht ihnen 
Angst. Manche gruselt es sogar davor. Sie haben das 
Gefühl, dass es keine innere Verbindung mehr gibt, 
wenn die äußeren Pflichten und Zwänge wegfallen. 
Frauen werden dann radikal und spüren, entweder 
ich mache es jetzt sofort oder nie. Und dann sagen 
sie, es reicht jetzt, ich gehe. Ich will noch etwas von 
meinem Leben haben. Männer suchen sich eher eine 
Geliebte oder wollen mit einer jüngeren Partnerin 
noch mal neu anfangen. Ich halte die Trennungen in 
den meisten Fällen für richtig und wichtig. Und den-
noch finde ich es tragisch, wenn ein Paar nach so 
langer Zeit auseinandergeht.
Warum tragisch? Ist es nicht auch ein Segen, eine 


unglückliche, vielleicht destruktiv gewordene 


Partnerschaft zu beenden und das Leben noch 


mal neu zu gestalten?


Es kann ein Segen sein, und gleichzeitig bin ich im-
mer hin- und hergerissen. Da hat ein Paar dreißig 
Jahre miteinander verbracht. Was für ein Schatz an 
gemeinsamen Erlebnissen! Es ist traurig, wenn beide 
diesen Reichtum nicht nutzen können und ihn am 
Ende zerstören. Wir wissen aus Studien, dass Part-
nerschaften sich häufig nach zwanzig Jahren und 
mehr deutlich verbessern. Es dauert sehr lange, bis 
man realisiert, in welchen Punkten man den Partner 
beeinflussen kann, was man akzeptieren muss und 
wo Humor gefragt ist. Wie komme ich mit dem an-
deren klar? Was kann ich tun, damit es mir gutgeht 
und wir gut miteinander auskommen? Wie handeln 
wir Nähe und Distanz aus? Wie gestalten wir unse-
re Erotik? Wie gehen wir mit Machtkonflikten um? 
Paare, die gute Kompromisse finden und einen ge-
schickten, humorvollen Umgang miteinander ent-
wickeln, sind nach zwanzig Jahren sehr zufrieden. 
Die Zufriedenheit stellt sich aber nicht von selbst 


ein. Wovon hängt es ab, ob ein Paar die Früchte 


langer Vertrautheit und Gemeinsamkeit ernten 


kann?


Viel hängt davon ab, ob beide eine Gesprächskultur 
entwickeln, die Nähe und Verbindung schafft und 
auch die Erotik lebendig hält, und ob sie sich Unter-
stützung suchen, wenn sie als Paar verstummen oder 
sich nur noch streiten. Die Paare, die sich nach langer 
Ehe trennen, kommen in der Regel nicht zur Paar-
therapie. Sie gehören einer Generation an, in der es 
verpönt war, zum Therapeuten zu gehen. Sie haben 


Wolfgang Krüger 
ist Psychotherapeut 
und Autor mehrerer 


Sachbücher über 
Partnerschaft.  


Zuletzt erschienen: 
Liebe ist – den  


ersten Schritt zu tun. 
Der Weg zur glück-


lichen Partnerschaft. 
Kreuz-Verlag,  
Freiburg 2015.


„Eine Partnerschaft ist keine 
Wohngemeinschaft“


Auch in langjährigen Beziehungen sollte es eine „Sehnsuchtsspannung“  
geben, sagt der Berliner Paartherapeut Wolfgang Krüger.  


Fehlt sie, ist das Zusammenleben schwierig
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verinnerlicht, dass man Probleme auf keinen Fall nach 
außen trägt, und meist nie gelernt, offen miteinander 
zu sprechen. Jahrelang haben sie versäumt, sich mit-
zuteilen, was sie sich voneinander und vom Leben 
wünschen, was sie vermissen und was sie am 
anderen stört. Sie haben ihren Alltag bewäl-
tigt, sich um die Kinder gekümmert, über 
Organisatorisches gesprochen, aber 
kaum über Gefühle. Beide haben sich 
nach und nach zurückgezogen. Erst gab 
es kaum noch Zärtlichkeiten, dann wur-
de die Erotik ganz eingestellt. Es gibt ei-
ne Dynamik der Entfremdung, die ir-
gendwann nicht mehr umkehrbar ist. Das 
führt so weit, dass man den anderen kaum 
noch erträgt, ihn förmlich nicht mehr rie-
chen kann. „Wenn er sich beim Frühstück 
räuspert, könnte ich ihn umbringen.“ Solche 
Sätze fallen in Einzeltherapien.
Und dann?


Wenn Verachtung an die Stelle von Zärtlichkeit tritt 
und kein Respekt mehr für den anderen da ist, fehlt 
auch in der Regel die innere Bereitschaft, wieder in 
die Beziehung zu investieren, auf den Partner zuzu-
gehen, sich in ihn hineinzuversetzen. Eine Partner-
schaft lebt davon, dass ich möchte, dass es dem an-
deren gutgeht, und ich bereit bin, etwas dafür zu tun. 
Wenn dieser Wunsch nicht mehr da ist oder sogar 
ins Gegenteil umschlägt und ich den anderen leiden 
sehen möchte, dann ist die Ehe zerrüttet. Es ist wie 
bei einem Haus, bei dem man lange Zeit das Dach 
nicht gedeckt hat. Irgendwann regnet es durch, der 
Schwamm setzt sich in den Wänden fest. Nach einer 
gewissen Zeit kann man das Haus nur noch abreißen.  
Es ist nicht leicht, zwei Leben zu synchronisieren. 


Welche Rolle spielen Lebensübergänge und un-


terschiedliche Entwicklungen bei späten Tren-


nungen?


Bei den Paaren, die sich heute nach langer Ehe tren-
nen, haben sich die Frauen in der Regel um den Haus-
halt, die Kinder und die alten Eltern gekümmert. 
Irgendwann mit Mitte fünfzig sagen die Frauen, jetzt 
bin ich mal dran. Die Hälfte der Frauen ab 55 will 
ein eigenes Zimmer, sie möchten mindestens einen 
Abend in der Woche für sich allein oder mit Freun-
dinnen verbringen, sie wollen auch gelegentlich ge-
trennt schlafen. Frauen haben verstärkt Autonomie-
wünsche, manche wollen beruflich noch mal durch-
starten und treffen häufig auf einen verunsicherten 
Mann, der zu diesem Zeitpunkt eher Nähe sucht. Da 
Männer im Schnitt fünf bis sieben Jahre älter sind, 
befinden sie sich in einer anderen Phase, wenn die 


Partnerin nach außen drängt. Die Karriere ist im 
Wesentlichen gelaufen, manche hatten den 


ersten Herzinfarkt, der Freundeskreis ist 
kleiner geworden, die Rente naht. Män-
ner, die lange auf dem Autonomietrip 
waren, werden dann eher etwas abhän-


giger und offener für die Partnerin, die 
sich lange mehr Nähe gewünscht hat, aber 


zu diesem Zeitpunkt damit nicht so viel an-
fangen kann.
Ein ganz schlechtes Timing. Kuscheliger 


Mann auf Rückzug trifft auf autonome Frau, 


die die Welt erobern will. Wie geht das zusam-


men?


Diese gegenläufigen Entwicklungen kön-
nen ein Paar auseinanderbringen. Des-


halb predige ich immer, dass die Män-
ner lernen müssen, Freundschaften zu 


pflegen, damit sie mit der Entwicklung der Frau-
en Schritt halten und auch, um attraktiv zu bleiben. 
Etwas für die eigene Entwicklung zu tun ist ein we-
sentlicher Faktor für eine gelingende Paarbeziehung. 
Ich halte es für wichtig, dass eine Sehnsuchtsspan-
nung in der Beziehung bleibt. Man sollte eine Part-
nerschaft nicht mit Ansprüchen überfrachten, aber 
ich finde, es muss in einer Liebesbeziehung auch Zei-
ten geben, zu denen ich mich sehr freue, dass es den 
anderen gibt. Eine Partnerschaft ist keine Wohnge-
meinschaft. Wenn ich als Mann nie Lust habe, die 
Frau, neben der ich morgens aufwache, zu verführen, 
wenn jegliche Spannung fehlt, ist ein tiefes Element, 
was Liebe ausmacht, verlorengegangen. 
Nicht immer ist es so eindeutig. Viele quälen sich 


lange mit der Frage „Bleiben oder gehen?“. Was 


ist hilfreich, um Klarheit zu gewinnen?


Abstand. Ich empfehle Frauen und Männern, die sich 
mit Trennungsgedanken tragen, zwei, drei Wochen 
allein zu verreisen. Die meisten Menschen in einer 
Langzeitehe fühlen sich in der ersten Woche allein 
wie befreit. Endlich tun, wozu man Lust hat, endlich 
keine Rücksicht nehmen. Aber wenn noch etwas Glut 
da ist, fängt in der zweiten Woche die Sehnsucht an. 
Wer nach drei Wochen immer noch das Gefühl hat, 
dass ihm absolut nichts fehlt, sollte ernst machen mit 
der Trennung. Wenn sich jedoch auch nur ein win-
ziger Sehnsuchtsfunke regt, würde ich der Beziehung 
noch eine Chance geben. PH


INTERVIEW: BIRGIT SCHÖNBERGER


LESEN SIE IM NÄCHSTEN HEFT: Was kommt nach der Trennung? Kann 
man „zufrieden geschieden“ sein? – Die Ausgabe 5/2016 ist ab 13.4. im 
Handel.


Zwei, drei 
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allein verrei-


sen. Wer da-


nach immer 
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anderen hat, 


sollte ernst 


machen mit 


der Trennung
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SERIE: LEBEN IM DIGITALEN ZEITALTER (2)


„Der Mensch wird zum  
Datenlieferanten degradiert“


Lifelogging. Unzählige Menschen nutzen bereits diese Technik.  
Zum Beispiel wenn sie joggen und über eine App ihre Schritte zählen.  


Der Soziologe Stefan Selke warnt vor der Verführungskraft dieser  
„digitalen Heinzelmännchen“  


Herr Professor Selke, einer meiner Freunde misst 


täglich über eine Smartphone-App, wie viele 


Schritte er geht. Um was für sein Herz zu tun. Ist 


das nicht toll?


Das habe ich auch mal gemacht. Aber dann habe ich 
mir gedacht: Junge, das bringt’s doch nicht! Du hast 
den Wald vor der Tür! Geh einfach raus! Um das zu 
schaffen, musst du doch keine Schritte zählen! Das, 
was körperlich und psychisch an Bewegung guttut, 
ist völlig unabhängig von solchen Schrittzählern.
Aber Sie können verstehen, warum das Leute tun? 


Das kann motivieren!


Klar weiß ich das. Das ist ja einer der meistgenann-
ten Gründe bei diesen Fitness-Trackern: den inneren 
Schweinehund zu überwinden. Neben der sozialen 
Leistungsschau, die man damit betreiben kann. Aber 
dann ist die Frage: Was ist das für ein Persönlich-
keitstyp, der sich damit motivieren lässt? In welches 
Gesamtbild passt das rein? Warum brauchen wir so 
einen unmittelbaren Feedbackkanal? Diese digitalen 
Heinzelmännchen bieten etwas, was in unserer von 
Anonymität und Ignoranz durchzogenen Welt nur 
bedingt üblich ist. Viele Leute bekommen im tägli-
chen Leben gar keine Rückmeldung, ob sie gut oder 
schlecht sind, ob man sie mag oder nicht mag. Und 
plötzlich gibt es Geräte, die sagen einem: Du bist gut! 
Du wirst besser! Verständlich, dass das Spaß macht 
und als motivierend empfunden wird. Dass diese Art 
des Lifelogging schon heute so viele Leute nutzen, 
sagt auch etwas über unsere Gesellschaft aus. 
Wie hängt der präventive Gedanke des Lifelog-


ging mit der zunehmenden Individualisierung 


von Gesundheit zusammen?


Soziologisch gesehen perfektioniert Lifelogging die 
Ideologie der Prävention, die Individualisierung der 
Verantwortung für den eigenen Körper, für den ei-
genen Gesundheitszustand. Das ist ein Bild von Kör-
per und Gesundheit, das sich in der Postmoderne 
allmählich gebildet hat. Krankheit ist demnach kein 
Schicksal mehr, sondern wir sind selbst dafür ver-
antwortlich und Manager unseres Körpers. Aber Prä-
vention ist mehr, als sich an ein paar Zahlen zu ori-
entieren. Prävention ist etwas Ganzheitliches, zu dem 
viele Faktoren gehören: Wie viel Stress ich habe, was 
mir an Leistung am Arbeitsplatz abverlangt wird und 
so weiter. Bei Lifelogging besteht immer die Gefahr, 
sich auf zu wenige Aspekte zu intensiv zu fokussieren 
und damit auch ein verzerrtes Bild von sich selbst zu 
zeichnen. Das hat nur bedingt etwas mit Prävention 
zu tun, sondern eher mit der Gefahr der Hypochon-
drie, der Überdiagnose. 
lst diese Art des Lifelogging also viel zu simpel 


gestrickt?


Ja. Vor allem wird der Körper nur noch als Rohstoff 
gesehen, den man formen kann. Da steckt ja mehr 
als die Idee des Messens dahinter. Messen heißt auch 
immer: formen und vergleichen. Der soziale Vergleich 
ist da implizit drin. Der Ausgangspunkt ist, sich klar-
zumachen, dass diese Daten niemals nur beschrei-
bend sind, sondern normativ. In diesen Daten stecken 
immer Erwartungen. Damit ich eine Aussage kriegen 
kann, muss ich sie vergleichen. Und um es verglei-
chen zu können, brauche ich eine Benchmark, ein 
Mittelmaß, eine Norm. Und damit haben Sie immer 
eine soziale Komponente. 
Entsteht damit nicht automatisch eine Hierarchie?


Stefan Selke  
ist Soziologe und 


Professor für gesell-
schaftlichen Wandel 
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informiert er unter  
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Ja, man muss sich einordnen in eine Hierarchie, die 
zwei Pole hat: gut und schlecht. Ein Mittelwert macht 
bloß Sinn, wenn es oberhalb und unterhalb dieses 
Mittelwerts Messpunkte gibt. Und da ist die ganze 
Diskussion um Lifelogging total blind. Da wird im-
mer nur von denen gesprochen, die oberhalb des Mit-
telwertes sind, die sich verbessern. Und die unterhalb 
des Mittelwerts landen, aus welchen Gründen auch 
immer, Menschen, die ich digitale Versager nenne, 
über die wird nicht gesprochen. Mit solchen Mittel-
wertvergleichen entstehen automatisch Menschen, 
die dem nicht Genüge leisten können oder wollen. 
Und die werden mit Sicherheit nicht gelobt, sondern 
in irgendeiner Weise sozial deklassifiziert. 
Was wird von den Daten „sinnlich“ erfahrbar?


Ich glaube, das ist genau das Problem, dass Lifelog-
ging nicht auf einer sinnlichen Ebene läuft, sondern 
auf einer verzweckten, sachlichen Ebene. Es können 
eben nur die Dinge gemessen werden, die man ir-
gendwie operationalisieren kann. Es ist eine Über-
fokussierung auf das Messbare. Das Nichtmessbare – 
latente Dinge wie Wünsche, Träume, Ängste, emo-
tionale Zustände – das bleibt verborgen. Der Mensch 
wird reduziert. Zu einer Maschine, die bestimmte 
Outputs ausspuckt, die man abgreifen kann. Der 
Mensch ist aber komplexer, sodass das nur ein Aus-
schnitt unserer Realität ist, der versachlichte Teil. 
Was versprechen denn die Gurus des Lifelogging 


ihren Jüngern?


Verbesserung durch Vermessung, dadurch mehr Ge-
sundheit, bessere Lebensplanung, bessere Work-Life-
Balance, höhere Produktivität und letztlich auch ei-
ne umfassendere Erinnerung an das eigene Leben. 
Bis hin zu einer Art gefühlter Unsterblichkeit. Die 
digitale Selbstverdatung und exzessive Selbstvermes-
sung soll das eigene Leben noch perfekter, stromlinien-
förmiger und effizienter gestalten. Die Lebensopti-
mierung basiert dabei auf der genauen Kenntnis der 
Fakten. Durch eine Analyse von Mustern und Struk-
turen in den Aufzeichnungen wollen die Lifelogger 
eigene Schwächen entdecken und beheben. Lifelog-
ging böte demnach die Möglichkeit, nach Zusam-
menhängen zwischen Ereignissen und Erfahrungen 
im eigenen Leben zu suchen. Das Ergebnis dieser 
Analysen sind sogenannte Häufigkeits verteilungen 
und Relationen, die sich visuell darstellen lassen. 
Ist diese Technik nicht auch ein ideales Spielzeug 


für den Egozentriker unserer Tage? Die Leute der 


sogenannten Generation Ich?


Das wäre jetzt eine Bashing-Perspektive. Nach der 
Devise: Das sind alles Nerds und Egozentriker, die 
das machen. Das stimmt in der Breite so nicht, ob-


wohl die Gurus dieser Bewegung tatsächlich so einen 
Ansatz haben: Es geht um mich selbst. Es ist ein Pro-
jekt der Persönlichkeitsveredelung. Die soziologische 
Erklärung von Lifelogging geht für mich aber mehr 
in Richtung „Regierung der Selbstregierung“, der Idee, 
dass in modernen westlichen Gesellschaften der Kon-
trollzwang von außen durch strikte Regierungen weg-
gefallen ist, peu à peu. Viele Studien zeigen hingegen, 
dass der Kontrollzwang verinnerlicht wurde. Überall 
haben wir heute diese Selbstregierung und Selbstbe-
wertung. Aber es geschieht jetzt auch digital auf eine 
Art und Weise, die viel tiefgreifender ist und die von 
einer fundamentalen Verunsicherung der Menschen 
ausgeht, die täglich sehen, dass äußere politische Kri-
sen nicht oder kaum beherrschbar sind. 
Wie setzt Lifelogging an diesem Prozess an?


Lifelogging versucht da, eine Art Deich zu bilden. 
Für mich sind diese Daten Deiche, die das Bedroh-
liche ein Stück weit draußen halten können und die 
einen Innenraum schaffen, der plötzlich beherrsch-
bar ist. Und dann gibt es so eine Art Rückzug und 
Individualisierung von Krisenmanagement auf den 
Ort, den wir vielleicht beherrschen können: den ei-
genen Körper. Das eigene Leben. Und das potenziert 
das, was schon immer da war: die Neugier, die Selbst-
beobachtung. Aber ich glaube nicht, dass das Nar-
zissmus oder Egozentrik ist. Lifelogging ist so der-
maßen durchschlagend, weil es auf diese Verunsi-
cherung reagiert.
Dabei ist ja bisher nur das Fitness-Tracking die prä-


gende Lifelogging-Form. Lifelogging soll aber 


auch und vor allem unsere Erinnerung, ja unsere 


persönliche Lebensgeschichte revolutionieren.


Das ist für mich der spannendste Aspekt.
Obwohl sich diese Art des Lifelogging noch im 


experimentellen Stadium befindet und noch re-


lativ weit weg ist?


Ja, es gibt erst ein paar Leute, die sich eine Kamera 
um den Hals hängen, die mit einem Weitwinkelob-
jektiv ständig die Umgebung eines Menschen abbil-
det und die Fotos speichert. Bei der Verbildlichung 
des eigenen Lebens mit tragbaren Kameras besteht 
die Hoffnung darin, später in den gespeicherten Da-
ten Muster zu erkennen. Damit soll sich das Leben 
ordnen und analysieren lassen. 
Klingt irgendwie nach der Realisierung eines al-


ten Menschheitstraums! 


Das wohl, ja. Doch auch wenn wir von einem popu-
lären Einsatz dieser Art des Lifelogging noch viele 
Jahre entfernt sind, müssen wir uns klarmachen, was 
das bedeuten wird. Erinnerung ist eine anthropolo-
gische Universalie. Schon bei meinen Studien im 
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analogen Leben habe ich festgestellt, dass Menschen 
sehr „kreativ“ sind im Umgang mit ihren Erinne-
rungen und ihren Gedächtnis-Assoziationen.
Klar, wir bauen uns aus unseren Erinnerungen un-


sere eigene Geschichte, das ist doch ein bekann-


tes Phänomen.


Und dabei spielen die Erinnerungslücken eine große 
Rolle. Wir schaffen uns eine Version von uns auf der 
Basis ausgewählter Erinnerungsspuren – bestimmter 
Objekte, Möbelstücke etwa. Oder bestimmter Lieder. 
Und natürlich bestimmter Fotos. Und jetzt kommen 
Lifelogging und dessen Gurus, die sagen: Man muss 
alles aufnehmen, damit wir immer wieder zurück-
gehen können zu bestimmten Punkten unseres Le-
bens. Damit ja nichts verlorengeht.
Was bedeutet das für uns und unsere Erinnerung?


Unsere Erinnerung ist niemals vollständig. Gerade 
diese Unvollständigkeit macht aber das Menschliche 
aus. Unsere Kultur beeinflusst, welche Erinnerungs-
spuren besonders herausgehoben sind. Die bekom-
men dadurch so was wie eine Aura. In analogen Er-
innerungskulturen, zum Beispiel der Ära der Knipser-
fotografie, stand die subjektive Bewertung und 
Würdigung einer Situation am Ausgang des Erinne-
rungsprozesses. Fotografiert wird halt nur zu be-
stimmten wichtigen persönlichen Anlässen – Anläs-
sen, die die Kultur als wichtig vorgibt. Die komplet-
te Lückenlosigkeit des eigenen Lebens beim Lifelog-
ging lässt aber keinen Freiraum mehr für diese 
kreative Umdeutungsarbeit zu. Für diese wunderba-
re Erzählform des Lebens. Für das Auslassen dunk-
ler Stellen in unserer Biografie. Phasen, in denen wir 
uns vielleicht nicht so benommen haben, wie es den 
Normen entspricht, und so weiter. Eine digitale Welt, 
in der wir aus allen möglichen Perspektiven kom-
pletten Zugang hätten zu allem, am besten noch mit 
Kontextdaten, würde uns keinen Interpretationsspiel-
raum mehr lassen. Damit ginge eine sinnliche Di-
mension verloren. Denn Erinnerung ist etwas so zu-
tiefst Sinnliches und Schönes und Menschliches, 
braucht aber gerade die Lücken. Wenn keine Lücken 
mehr da sind, was soll dann die Erinnerung sein? 
Dann ist es Dokumentation! Erinnerung wird dann 
industrialisiert!
Verändert sich dadurch auch unser Menschen-


bild?


Sicher. Vor dem Hintergrund von Lifelogging sollten 
wir diskutieren, welche Idee vom Menschen wir über-
haupt haben. Was ist ein Mensch? Jetzt kann man 
die These wagen: Lifelogging setzt sich in den kom-
menden zehn bis 20 Jahren immer weiter durch – mit 
immer mehr Datenspuren aus immer mehr Lebens-


bereichen und so weiter. Dann wird sich auch die 
Idee des Selbst verändern. Wir hatten seit der Auf-
klärung die Idee eines autonomen Selbst. Also eines 
Selbst, das irgendwo einen Kernbereich hat, der ge-
schützt ist, der nicht geknackt werden kann. Der so 
was wie eine Ich-Identität erzeugt oder zumindest 
eine Suggestion davon. Wenn wir aber umgeben sind 
von einer kompletten lückenlosen digitalen Aura, 
dann brauchen wir ein anderes Selbstkonzept. Dann 
sind wir ein Wesen, das mehr und mehr zu einem 
Objekt und einem Projekt wird. 
Wir entscheiden dann als Subjekt gar nicht mehr, 


was wichtig ist?


Lifelogging bedeutet, dass der Akteur verschwindet, 
der bewusste Entscheidungen darüber trifft, welche 
Daten für später konserviert werden sollen. Eine sub-
jektive Bewertung durch einen handelnden Menschen 
erfolgt nicht mehr. Kritisch gewendet lässt sich dar-
in eine Form der Entfremdung und Entmündigung 
sehen: Der Mensch wird zum Datenlieferanten de-
gradiert. 
Auch Krankenkassen und Versicherungen könn-


ten sich für solche Lifelogging-Daten interessie-


ren – für die Erinnerungsdaten, wenn jemand öf-


ter mal über die Stränge schlägt. Und auch für die 


Fitnessdaten. Müssen wir uns fürchten?


Wir sollten auf der Hut sein. Mittlerweile denken 
erste Versicherungen darüber nach, Daten zu Fitness, 
Ernährung und Lebensstil zu sammeln. Denkbar ist, 
dass damit in naher Zukunft diese Daten auch zur 
Erhöhung beziehungsweise Senkung von Beitrags-
sätzen hinzugezogen werden, je nachdem ob die 
Aktivitätsspuren auf normkonformes gesundes oder 
unvernünftiges abweichendes Verhalten schließen 
lassen. Spätestens dann kommen konkrete öko no-
mische Nutzenerwartungen ins Spiel. Und Lifelog-
ging passt sich in den allgemeinen Trend der Öko-
nomisierung des Sozialen ein. Die Ökonomisierung 
von Lebensdaten macht Menschen zur Ware. Aus 
einem Konsumenten wird selbst eine Ware. Das pas-
siert schleichend. Und es wird zu Verwerfungen füh-
ren in unserer Gesellschaft. Ich weiß, das klingt uto-
pisch und negativ, aber ich denke da in längeren Zeit-
räumen. Lifelogging hat die Kraft, die menschliche 
Existenz zu verändern.  PH


INTERVIEW: KLAUS WILHELM


Im nächsten Heft Teil 3 der Serie: Frank Luerweg beleuchtet die positiven 
Auswirkungen der Digitalisierung. 
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R
assisten raus! Rassisten 
raus!“ Die Sprechchöre 
einer Gruppe von Studen-
ten, die vor dem Redner-
pult standen, tönten 1977 


durch den Hörsaal der Universität von 
Melbourne. Wegen der aggressiven Atmo-
sphäre verzichtete Hans Jürgen Eysenck 
darauf, den angekündigten Vortrag über 
Persönlichkeitsforschung zu halten. Vier 
Jahre zuvor war er bei einer Veranstaltung 
an der London School of Economics kör-
perlich angegriffen worden, und als er in 
Birmingham einen Vortrag hielt, stand 
an den Mauern der Universitätsbibliothek 
die Parole: „Erhaltet die echte akademi-
sche Freiheit: Der Faschist Eysenck hat 
kein Recht zu sprechen!“


Was hatte diese heftigen Reaktionen 
ausgelöst? Eysenck war aufgrund der Er-
gebnisse von Zwillingsuntersuchungen 
und Studien mit Adoptivkindern davon 
überzeugt, dass Persönlichkeitsmerkma-
le und Intelligenz in großem Ausmaß ge-
netisch bedingt sind. So zeigten verschie-
dene Forschungsarbeiten beispielsweise, 
dass eineiige Zwillinge in Bezug auf ihre 
Intelligenz einander ähnlicher sind als 
zweieiige Zwillinge, sogar dann, wenn sie 
getrennt aufwuchsen. Und der Intelligenz-
quotient von Adoptivkindern korreliert 
höher mit den Testwerten der leiblichen 
Eltern als mit denen ihrer Adoptiveltern. 
Diese Betonung der Bedeutung geneti-
scher Faktoren entsprach nicht dem Zeit-
geist der 1960er und 1970er Jahre. Die Kri-
tik an Eysencks Auffassungen war groß, 
und sie wurde noch heftiger und aggres-
siver, als er in seinem populärwissen-
schaftlichen Buch Die Ungleichheit der 
Menschen (The inequality of man, 1973) 


Der Mann, den man 
gerne hasst


Hans Jürgen Eysenck gilt vielen als der  
einflussreichste, aber auch umstrittenste  


Psychologe. Welche Bedeutung hat er wirklich 
für die Psychologie, was ist von seinen  


Konzepten geblieben? Eine kritische Würdigung 
zu seinem 100. Geburtstag 


VON CHRISTOF T. ESCHENRÖDER


DAS HISTORISCHE PORTRÄT
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die Auffassung vertrat, auch die Intelli-
genzunterschiede zwischen Weißen und 
Farbigen in den USA seien wahrscheinlich 
erblich bedingt. „Wenn man schwarze und 
weiße amerikanische Kinder im Hinblick 
auf Schulen, Wohnungen sowie den Status 
und das Einkommen der Eltern verglich, 
so konnte dies schwerlich jene IQ-Diffe-
renz von 15 Punkten zwischen den Rassen 
aufheben; schlimmer noch, bei einem Ver-
gleich der Kinder von schwarzen Mittel-
standseltern, die gute Schulen besuchten 
und in gutem Milieu lebten, mit den Kin-
dern von weißen Arbeiterklasseeltern, die 
in schlechte Slumschulen gingen und in 
ärmlicher Umgebung hausten, schnitten 
die weißen Kinder immer noch in Intel-
ligenztests besser ab.“ Und in seinem Buch 
Vererbung, Intelligenz und Erziehung, das 
1975 erschien, vertrat er die Ansicht, dass 
die „amerikanischen Neger“ genetisch be-
dingt „unbegabter“ seien als Weiße. 


Distanzierung von rassistischen 


Ideologien


Wegen solcher Äußerungen wurde Ey-
senck von linken Gruppen als Rassist und 
Faschist beschimpft. Diese Vorwürfe er-
bitterten ihn, den heftigen Gegner des 
Nationalsozialismus, und er verglich die 
Studenten, die ihn attackierten, mit Hit-
lers Sturmtruppen, die Vorlesungen jüdi-
scher Professoren gestört hatten. Natio-
nalistische Gruppierungen betrachteten 
dagegen seine Aussagen über genetisch 
bedingte Intelligenzunterschiede als Be-
stätigung der eigenen Position. 


Es war zweifellos ein schwerwiegender 
Fehler von Eysenck, dass er der Veröffent-
lichung von Interviews und Aufsätzen in 
rechtsextremen Zeitschriften wie der Na-
tional-Zeitung zustimmte. Allerdings di-
stanzierte er sich 1978 in einem Leserbrief 
an die Times klar von rassistischen Ideo-
logien und von der Fehlinterpretation sei-
ner Forschungsergebnisse als Unterstüt-
zung für diese Ideologien. Die Intelligenz-
testwerte verschiedener ethnischer Grup-
pen überlappten sich; es sei unsinnig und 
moralisch nicht vertretbar, Menschen 
wegen der Zugehörigkeit zu einer Rasse 
abzuwerten und zu diskriminieren. 


In seiner Autobiografie Rebel with a 
Cause schildert Hans Jürgen Eysenck sei-
ne Kindheit und Jugend, seine wissen-
schaftliche Karriere und die Kontroversen, 
die er durch seine Veröffentlichungen aus-
löste. Er wurde am 4. März 1916 in Berlin 
geboren. Seine Eltern, deren Ehe nicht lan-
ge hielt, waren Schauspieler. Zu beiden 
Eltern hatte er ein eher distanziertes Ver-
hältnis. Sehr viel enger als zu den Eltern, 
die er nicht oft sah, war sein Kontakt zur 
Großmutter, bei der er lebte und die sich 


liebevoll um ihn kümmerte. Angeblich 
erfuhr er erst später, dass seine Großmut-
ter, eine gläubige Christin, aus einer jüdi-
schen Familie stammte. Eysenck war zu-
tiefst erschüttert, als er nach dem Krieg 
die Nachricht erhielt, dass sie in einem 
Konzentrationslager gestorben war.


Die Schule langweilte ihn, und er tat 
nur das Nötigste; als hochbegabtes Kind 
war er in einer normalen Klasse unterfor-
dert. Wegen seiner Sympathien für sozi-
alistische Ideen hatte er Konflikte mit den 
nationalistisch eingestellten Lehrern und 
Schülern auf dem Gymnasium. Trotz sei-
ner rebellischen Art konnte er eine Klas-
se überspringen und bestand das Abitur 
1934. Ein Buch über Atomphysik begeis-
terte ihn so, dass er sich vornahm, Physik 
zu studieren. In Berlin wäre dies nach sei-
nen Angaben aber nur dann möglich ge-
wesen, wenn er in die SS eingetreten wä-
re. Sein Hass auf die Nazis und ihre Ideo-


logie war jedoch so stark, dass er nach 
England emigrierte. Möglicherweise ahn-
te er auch, dass er wegen der jüdischen 
Vorfahren seiner Mutter als „Mischling“ 
diskriminiert worden wäre.


In London besuchte Eysenck Kurse zur 
Vorbereitung auf die Universität. Als er 
sich 1935 zum Physikstudium anmelden 
wollte, erfuhr er, dass er nicht die dafür 
nötigen Kurse belegt hatte. Voller Ver-
zweiflung fragte er, was er denn nun tun 
solle, und er erhielt die Auskunft, er kön-
ne Psychologie studieren. Während er an-
fangs sehr enttäuscht war, meinte er spä-
ter, das Fach Psychologie habe seinen spe-
ziellen Fähigkeiten und seiner Persönlich-
keit gute Entfaltungsmöglichkeiten 
geboten.


Im Psychologiestudium in London 
spielten statistische Methoden eine wich-
tige Rolle. Professor Cyril Burt war von 
Eysencks Fortschritten in diesem Bereich 
beeindruckt und förderte ihn. Durch den 
Ausbruch des Zweiten Weltkriegs wurde 
Eysenck als Deutscher zum „feindlichen 
Ausländer“ und musste befürchten, in-
terniert zu werden. Es gelang ihm aber, 
dies zu verhindern und seine Doktorarbeit 
über experimentelle Ästhetik erfolgreich 
zu beenden.


Bedeutsam für seine weitere berufliche 
Laufbahn war, dass er an einer Klinik ein-
gestellt wurde, mit dem Auftrag, psycho-
logische Forschungen durchzuführen. 
Eysencks erstes Buch Dimensions of Per-
sonality, in dem er die Ergebnisse fakto-
renanalytischer Studien vorstellte, er-
schien 1947. Drei Jahre später wurde er 
zum Leiter der Abteilung für Psychologie 
am Maudsley Hospital ernannt. Er hatte 
hier die Möglichkeit, in größerem Umfang 
empirische Untersuchungen anzuregen 
und auszuwerten. Außerhalb von Fach-
kreisen wurde Eysenck durch seine popu-
lärwissenschaftlichen Bücher über psy-
chologische Themen bekannt. Es fiel ihm 
leicht, Texte über psychologische Themen 
zu schreiben. Sorgfältiges Korrekturlesen 
lag ihm nicht, und dies beeinträchtigte 
manchmal die Qualität seiner Veröffent-
lichungen. 1955 wurde er Professor an der 
Universität London; bis zu seiner Emeri-IL
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tierung im Jahr 1983 leitete er die Abtei-
lung für Psychologie am Maudsley Hos-
pital. Auch nach seiner Emeritierung ar-
beitete er rastlos weiter. Seine Bücher, die 
er zum Teil gemeinsam mit Koautoren 
verfasste, beschäftigten sich mit Themen 
wie Rauchen und Gesundheit, Krimina-
lität und Persönlichkeit, Astrologie, Pa-
rapsychologie und Kreativität. Am 4. Sep-
tember 1997 starb er im Alter von 81 Jah-
ren an einer Krebskrankheit.


Die wichtigste Aufgabe eines Wissen-
schaftlers beschrieb Eysenck folgenderma-
ßen: „Es fördert nicht die Beliebtheit, aber 
ich denke, der Wissenschaftler hat gegen-
über der Öffentlichkeit vor allem eine Ver-
pflichtung, nämlich aufrichtig die Wahr-
heit so zu sagen, wie er sie sieht.“ Da er 
seine Sichtweise zu wissenschaftlichen und 
praktischen Problemen nicht diploma-
tisch, sondern sehr pointiert und unver-
blümt äußerte, führte dies zu einigen hef-
tigen Kontroversen.


Der neue Therapieansatz führt zu  


hasserfüllten Reaktionen


In einem Artikel, der sehr viel Aufsehen 
erregte, gab Eysenck 1952 einen Überblick 
über alle damals vorliegenden Untersu-
chungen zur Wirksamkeit der Psychothe-
rapie. Er verglich die Prozentsätze der 
Besserungen von neurotischen Patienten 
durch Psychotherapie mit den Besse-
rungsraten bei Patienten, die keine psy-
chotherapeutische Behandlung erhalten 
hatten. Bei beiden Gruppen wurden in-
nerhalb von zwei Jahren im gleichen Aus-
maß deutliche Besserungen gefunden. 
Eysencks Schlussfolgerung: Es gibt keine 
Beweise für die Wirksamkeit von Psycho-
therapie. Mehrere Kritiker wiesen auf me-
thodische Unzulänglichkeiten der vergli-
chenen Untersuchungen hin. Dies gab 
ihm die willkommene Gelegenheit zu Er-
widerungen: In dem Aufsatz hatte er nicht 
behauptet, Psychotherapie sei unwirk-
sam, sondern nur, es gebe keine Beweise 
für ihre Effektivität. Seine Kritik gab den 
Anstoß für eine differenziertere Psycho-
therapieforschung, bei der behandelte 
Gruppen mit Kontrollgruppen verglichen 
werden.


Auch Eysencks Einsatz für lerntheore-
tisch fundierte Therapiemethoden führte 
zu heftigen Kontroversen. In den fünfziger 
Jahren unterstützte er Versuche von Mit-
arbeitern seiner Abteilung, Patienten mit 
Phobien oder Tics mit solchen Verfahren 
zu behandeln. Er korrespondierte mit dem 
Psychiater Joseph Wolpe, der in Südafrika 
auf Lernprinzipien basierende Methoden 
entwickelt hatte, insbesondere die syste-
matische Desensibilisierung von Ängsten. 
1958 hielt Eysenck die Zeit für gekommen, 


um offensiv den neuen Therapieansatz, 
den er Behaviour Therapy nannte, in einem 
Vortrag darzustellen und deutlich von psy-
choanalytischen Ansätzen, die er als un-
wissenschaftlich und unwirksam kritisier-
te, abzugrenzen. Dieser Vortrag führte bei 
einer psychiatrischen Tagung zu heftigen 
hasserfüllten Reaktionen. Eysenck ließ 
sich dadurch nicht beirren und propagier-
te in Vorträgen, Aufsätzen und Sammel-
bänden den neuen Therapieansatz. Zu-
sammen mit Stanley Rachman, der früher 
mit Wolpe zusammengearbeitet hatte, 
veröffentlichte er ein Lehrbuch der Ver-
haltenstherapie, das auch ins Deutsche 
übersetzt wurde.


Die Autoren stellen die Grundprinzi-
pien der Verhaltenstherapie in der Ab-
grenzung von der Psychoanalyse folgen-
dermaßen dar: Während die Theorie 
Freuds neurotische Symptome als „sicht-
bare Entladungen unbewusster Ursachen“ 


interpretiere, betrachte die Verhaltensthe-
rapie neurotische Symptome als erlernte 
Gewohnheiten. Plakativ formulieren sie: 
„Man beseitige das Symptom, und man 
hat die Neurose zum Verschwinden ge-
bracht!“ Allerdings erwähnen sie, dass es 
nicht ausreicht, motorische Symptome 
(wie Tics oder Vermeidungsverhalten) zu 
beseitigen; nur wenn auch die konditio-
nierten autonomen Reaktionen gelöscht 
würden, sei dies eine vollständige Behand-
lung.


Besonders intensiv beschäftigte sich 
Eysenck mit dem Gebiet der Persönlich-
keitsforschung. Bereits in den vierziger 
Jahren beschrieb er zwei grundlegende 
Persönlichkeitsdimensionen, die durch 
Fragebögen oder Verhaltensbeobachtun-
gen erfasst werden, nämlich Extraversion 
versus Introversion und Neurotizismus 
(emotionale Labilität versus Stabilität). 
Extravertierte Personen sind aktiv und 
gesellig, es fällt ihnen leicht, mit anderen 
Menschen Kontakte anzuknüpfen und 
sich zu unterhalten; andererseits sind sie 
oft unzuverlässig und langweilen sich 
schnell. Personen mit einem hohen Aus-
maß an Neurotizismus haben ein geringes 
Selbstwertgefühl und wenig Selbstver-
trauen, sie sind pessimistisch, leiden un-
ter Ängsten und Schuldgefühlen und ma-
chen sich viele Sorgen. Eine weitere Per-
sönlichkeitsdimension, die Eysenck Psy-
chotizismus nannte, umfasst Eigenschaf-
ten wie Aggressivität, emotionale Kälte, 
Egozentrik, Impulsivität und fehlende 
Empathie.


„Einer der großen Visionäre des  


20. Jahrhunderts“


Eysenck gab sich nicht mit der Klassifi-
zierung von Persönlichkeitsmerkmalen 
zufrieden, sondern untersuchte auch ihre 
biologischen Grundlagen und führte da-
zu eine Reihe von Laboruntersuchungen 
durch. Ein ausgeprägter Neurotizismus 
beruht nach seinem Konzept auf einer 
starken Labilität des autonomen Nerven-
systems, das heißt, neurotische Personen 
reagieren schneller und stärker auf 
schmerzhafte und plötzliche Reize. Ext-
ravertierte Menschen haben nach Ey-


„Für ihn  
war die  


Wissenschaft 
wie ein Spiel, 
das er gewin- 


nen wollte“
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sencks Theorie ein niedrigeres kortikales 
Erregungsniveau als introvertierte. Daher 
suchen sie stärker soziale Kontakte, auf-
regende Erfahrungen und Abwechslung, 
um Langeweile zu vermeiden und ein op-
timales Erregungsniveau zu erreichen. 
Introvertierte Personen haben dagegen die 
Tendenz, ein überhöhtes Erregungsniveau 
zu verhindern, indem sie stark erregende 
Reize vermeiden und sich häufiger zu-
rückziehen. 


Nach Eysencks Einschätzung wurde 
seine Persönlichkeitstheorie durch empi-
rische Untersuchungen überwiegend, aber 
nicht immer bestätigt. Der Persönlich-
keitsforscher Manfred Amelang schrieb 
über Eysencks Umgang mit Ergebnissen, 
die nicht mit seinen Erwartungen über-
einstimmten: „In solchen Fällen ließ er 
oft einen gewissen ‚Bias‘ in dem Sinne er-
kennen, die fremden Ergebnisse mit dem 
Hinweis auf ungünstige Versuchsbedin-
gungen oder eine ungeeignete Personen-
stichprobe und dergleichen ‚wegzudisku-
tieren‘, mögliche Schwächen oder Beson-


derheiten der eigenen Anordnung hinge-
gen gern zu übersehen – aber wer könnte 
das einem wirklich Großen des Faches 
nicht nachsehen?“ 


Durch seinen Stil der Argumentation 
polarisierte Eysenck sehr stark. SeineAn-
hänger schätzten sein umfangreiches Wis-
sen, sein Engagement und seine großzü-
gige Unterstützung von Mitarbeitern. 
Frank Farley, ein ehemaliger Schüler Ey-
sencks, betrachtet ihn als „einen der gro-
ßen Visionäre der Psychologie des 20. Jahr-
hunderts. … Er war führend auf dem 
Weg, die Struktur der menschlichen Per-
sönlichkeit zu definieren.“ Kritiker be-
schreiben dagegen seinen naturwissen-
schaftlichen Zugang zur Psychologie als 
eng und betonen Fehler und fragwürdige 
Schlussfolgerungen in seinen Veröffent-
lichungen. Der australische Psychologie-
historiker Roderick Buchanan charakte-
risiert ihn in seiner Biografie, die sowohl 
Eysencks wissenschaftliche Leistungen als 
auch seine Schwächen und problemati-
schen Seiten beschreibt, als einen big pic-


ture man, der dazu in der Lage war, un-
terschiedliche Elemente und Ideen mitei-
nander zu verknüpfen. Eysenck habe die 
Wissenschaft wie ein Spiel gespielt, bei 
dem er gewinnen wollte, und sei sehr se-
lektiv vorgegangen, wenn es darum ging, 
Beweismaterial für seinen oder gegen ei-
nen fremden Standpunkt zu präsentieren. 
Die Zeitschrift New Scientist nannte ihn 
daher 1960 in einem Artikel „den Mann, 
den man gerne hasst“.


Wie werden Eysencks Forschungen und 
theoretischen Konzepte heute einge-
schätzt? In Lehrbüchern der Verhaltens-
therapie wird er als ein wichtiger Pionier 
dieser Therapieform gewürdigt, seine the-
oretischen Ansätze spielen aber in der ak-
tuellen verhaltenstherapeutischen Litera-
tur keine bedeutsame Rolle mehr. In Be-
zug auf Eysencks Persönlichkeitstheorie 
werden vor allem die Dimensionen Ext-
raversion und Neurotizismus von anderen 
Forschern als wichtig betrachtet. Das Kon-
zept des Psychotizismus konnte sich da-
gegen nicht durchsetzen, da dieses Merk-
mal zu heterogen ist. Es gilt als gut gesi-
chertes Wissen, dass Unterschiede bei der 
Intelligenz und bei Persönlichkeitsmerk-
malen genetisch mitbedingt sind. Um-
stritten ist aber, wie bedeutsam erbliche 
Faktoren sind. Die Einschätzung von Ey-
senck, Intelligenzunterschiede seien zu 70 
Prozent erblich bedingt, wird von vielen 
Experten kritisiert, die Umwelteinflüssen 
eine wesentlich größere Bedeutung zu-
schreiben. PH
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Heller Geist im gesunden Körper
Dummheit macht krank – so könnte man das Er-
gebnis einer großen Studie böse formulieren. Chris-
tina Wraw von der University of Edinburgh hat zu-
sammen mit anderen britischen Forschern Daten 
einer großen US-Untersuchung ausgewertet.(1) Für 
sie wurden fast 6000 Amerikaner als Jugendliche auf 
ihre Intelligenz getestet und anschließend regelmä-
ßig zu ihrer Gesundheit befragt. Jetzt sind sie um die 
50, und es zeigt sich: Intelligente entgehen vielen 
Krankheiten eher. Wer ein Stück, aber keineswegs 
extrem über dem durchschnittlichen IQ liegt, hat 
nur 65 Prozent des Risikos eines Mittelschlauen, bis 
zu diesem Alter einen Schlaganfall zu erleiden. Das 
Risiko für Diabetes oder hohen Blutzucker ist bei 
den Intelligenten auf 85 Prozent vermindert. Daran 
ändert sich auch nicht viel, wenn berücksichtigt wird, 
ob jemand aus einer armen oder reichen Familie 
stammt. Bei neun von 13 abgefragten Krankheiten 
waren Intelligentere seltener betroffen. Kein Zusam-
menhang zeigte sich bei Osteoporose, Asthma, 
Schmerzkrankheiten und Krebs. 


Warum weniger intelligente Menschen eher krank 
werden, lässt sich nicht sicher sagen. Möglicherwei-
se leiden sie mehr unter Stress, weil sie eher schlecht 


bezahlte, aufreibende und fremdbestimmte Jobs be-
kommen. Das könnte beispielsweise ihr Risiko für 
Herzinfarkte erhöhen. Freilich leben Intelligente auch 
einfach gesünder. Sie rauchen weniger, trinken we-
niger Alkohol und ernähren sich besser. Schließlich 
könnte es sein, dass manche Menschen einen irgend-
wie „fitteren“ Organismus besitzen, der ihnen sowohl 
eine höhere Intelligenz als auch mehr Widerstands-
kraft gegen Krankheiten verleiht. 


Leider ist kein Weg bekannt, um die Intelligenz 
dauerhaft zu erhöhen. Es lässt sich aber vermeiden, 
sie zu schädigen. Genau das tun neben anderen Che-
mikalien sogenannte Phthalate. Sie werden vor allem 
dem Kunststoff PVC beigegeben, damit er weich  
wird. Um den Folgen auf die Spur zu kommen, maß 
ein Team um Pam Factor-Litvak von der Columbia 
University bei 328 Schwangeren mittels Urintests die 
Konzentration von mehreren Phthalaten im Körper.
(2) War sie besonders hoch, verfügten die Kinder als 
Siebenjährige über einen deutlich niedrigeren IQ.  
 JOCHEN PAULUS


(1) DOI: 10.1016/j.intell.2015.08.001 
(2) DOI: 10.1371/journal.pone.0114003


KÖRPER&SEELE REDAKTION: 
THOMAS SAUM-ALDEHOFF


Ein stattlicher IQ 
schützt: Er ver-
mindert das Risi-
ko, im Lauf des 
Lebens von ei-
nem Schlaganfall, 
Diabetes und et-
lichen anderen 
Leiden heimge-
sucht zu werden. 
Aber wie kommt 
das? 







„Die Medizin neigt dazu, 
den menschlichen Körper 
als eine raffiniert konstruierte 
Maschine zu betrachten, die 
höchstens ein wenig störanfällig ist. 
Die Maschine muss laufend gewartet 
werden, weil sie manchmal nicht rundläuft 
oder fehlerhaft wird. ... Aber der menschliche 
Körper ist keine Maschine. Er ist ein Bündel 
lebender Baustoffe, das wie alles irdische  
Leben als Produkt der Evolution durch natür-
liche Selektion entstanden ist.“ 


Der Wissenschaftsjournalist Jeremy Taylor beschreibt in seinem Buch Der 
Fluch unserer Gene (Riemann 2015) Volkskrankheiten wie Allergien, Krebs 
oder Arteriosklerose als Kollateralschäden evolutionärer Anpassung.


ALSO 
   SPRACH 
ÄSKULAP


Männer, die zeitlebens Sport getrieben 
haben, sind im Alter besser vor 
Muskelschwund und damit vor Stürzen 
geschützt. Das ergab die Berliner 
Altersstudie II, bei der 891 Frauen und 
Männer von 60 bis 85 Jahren unter-
sucht und befragt wurden. Bei Frauen 
konnte kein solcher Zusammenhang 
nachgewiesen werden, vielleicht weil 
die ältere Frauengeneration generell 
weniger trainierte. 
http://biomedgerontology.oxfordjournals.org/content/early/2015/10/05/gerona.glv171.abstract
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Dick – na und?
Der Bevölkerungsanteil der stark Übergewichti-
gen wächst – und gleichzeitig wächst die Stigma-
tisierung dicker Menschen. Andrea Bombak von 
der University of Manitoba rügt den alarmis-
tischen Zungenschlag in den Adipositas-
debatten. Die Ideologie des „Gesundhei-
tismus“ habe die Instandhaltung des 
Körpers zum moralischen Imperativ er-
klärt. In ausführlichen Interviews erkun-
dete die Gesundheitssoziologin, mit welchen 
Bewältigungsstilen adipöse Frauen und Männer 
dem Stigma begegnen. Sie identifizierte vier Typen:


Die Hoffnungsvollen teilen die vorherrschende Sicht, 
dass Schlanksein vor allem eine Frage des Willens sei. Entspre-
chend setzen sie immer wieder ihre Anstrengung in Diäten und 
sind guten Mutes, mit Beharrlichkeit doch noch zum Ziel zu 
kommen. Ihr Selbstbewusstsein schwankt mit dem Auf und 
Ab der Waage. Zitat: „Jedes Mal, wenn ich ein Pfund verloren 
habe oder auch nur ein halbes, fühle ich mich wie: Oh ja, ich 
kann das schaffen, ich kann dies besiegen.“ 


Die Verzweifelten haben es nach vielen Versuchen aufgege-
ben, der Gewichtsnorm zu entsprechen, und sie machen sich 
selbst dafür verantwortlich. Das Selbstwertgefühl ist am Boden. 


Zitat: „Du fühlst dich schuldig, sobald 
du etwas isst, denn die Leute beob-
achten dich, und jeder gibt seine 
Kommentare ab.“


Die Resignierten haben ebenfalls 
die Hoffnung fahren lassen, auf Dau-
er Gewicht zu verlieren. Sie bedauern 
das und leiden unter dem Image des 


Dickseins, doch verlieren sich nicht in 
Selbstvorwürfen. Zitat: „Ich habe über die 


Jahre eine Menge Gewicht verloren – und al-
les zurückgewonnen, verloren, zurückgewon-


nen. Es ist klar, dass irgendein Mechanismus da-
hintersteckt – ist es genetisch?“


Die Akzeptierenden gehen am offensivsten mit ihren Kör-
permaßen um. Sie weisen die Gleichsetzung von Adipositas mit 
Krankheit entrüstet zurück und bemühen sich um einen ge-
sunden Lebensstil mit ihren Pfunden. Zitat: „Wenn ich Ihnen 
sage, dass meine Knie nicht schmerzen, dass ich Yoga mache 
und fünfmal die Woche meinen Puls hochtreibe, dann lüge ich 
nicht. Ich passe bloß nicht in Ihre Form.“


DOI: 10.1080/14461242.2015.1045919
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„Doktor, was fehlt ihr?“
Bei einem Arztbesuch mit ihren Kindern sind Eltern 
oft überbehütend und „managen“ das gesamte Pro-
zedere von der Anmeldung über die Untersuchung 
bis zum Besprechen der Befunde. Das mag bei klei-
nen Kindern angemessen sein, doch selbst im Ju-
gendalter lassen zumindest amerikanische Eltern den 
Heranwachsenden beim Doktor kaum Leine. Eine 
für die USA repräsentative Befragung von 1517 Müt-
tern und Vätern 13- bis 18-jähriger Teenager ergab, 
dass fast 40 Prozent der Eltern dem Arzt oder der 
Ärztin alle Fragen selbst stellen. Nur 15 Prozent ga-
ben an, dass ihre Tochter oder ihr Sohn körperliche 
oder emotionale Probleme unter vier Augen mit dem 
Doktor bespricht. Und sogar nur jeder zehnte Her-
anwachsende füllt das Formular mit den Fragen zur 
Krankengeschichte eigenständig aus. Forschungslei-
terin Sarah Clark von der University of Michigan hält 
es für wichtig, dass Eltern ihre Sprösslinge viel stär-
ker ermutigen, diese Dinge selbst in die Hand zu 
nehmen – und damit Verantwortung für die eigene 
Gesundheitsvorsorge zu übernehmen. Zudem möch-
te man mit dem Arzt ja vielleicht auch Dinge bespre-
chen, die nicht unbedingt für das elterliche Ohr be-
stimmt sind. 


http://mottnpch.org


Der Arzt und das Leid 
Wie gehen Ärzte damit 
um, wenn sie ihre Pati-
enten leiden sehen? Auf 
der Suche nach Studien 
zu diesem Thema haben 
die amerikanischen Me-
diziner Ronald Epstein 
und Anthony Back die 
Fachliteratur durchfors-
tet – und sind erschre-
ckend selten fündig ge-
worden. Nach Ansicht 


der beiden ist dies Ausdruck eines blinden Flecks in der ärztli-
chen Ausbildung und Praxis: Ärzte wollen ihren Patienten hel-
fen, indem sie die Dinge einrenken – wenn dies nicht gelingt 
und der Patient weiter leidet, ziehen sie sich emotional zurück. 
Ein Selbstschutzreflex, aber fatal für beide Seiten, meinen Ep-
stein und Back. Nur wenn Ärzte das Leiden frontal ansprechen, 
verschaffen sie dem Patienten Erleichterung und sich selbst ein 
stärkeres Gefühl von Sinn bei ihrer Tätigkeit. Eine Komponen-
te dabei ist Zuwendung. Sie erfordert, dass der Arzt den Pati-
enten nach seinem Leid -Erleben fragt, zum Beispiel: „Was macht 
Ihnen am meisten zu schaffen?“ Die zweite Komponente sei, 
den Patienten dabei zu unterstützen, sein Leben mit dem chro-
nischen Leiden neu einzurichten und wieder das Steuer zu er-
greifen. Manche Ärztinnen und Ärzte beherrschten all dies in-
stinktiv, so Epstein und Back, doch die meisten brauchten An-
leitung und Übung – an der es in der Medizinerausbildung 
schmerzlich fehle. 


DOI: 10.1001/jama.2015.13004


48 Prozent 
der Ärztinnen und Ärzte haben im vergange-
nen Jahr in ihrer Praxis oder Klinik geweint, 
26 Prozent kamen die Tränen sogar im Bei-
sein von Patienten. Das ergab eine nieder-
ländische Umfrage unter 776 Medizinern. 
Ärztinnen weinten doppelt so häufig wie 
Ärzte, hielten sich vor Patienten aber stärker 
zurück als die Männer. Tränenauslöser waren 
oft Mitgefühl, Hilflosigkeit und Stress. 


www.medischcontact.nl/archief-6/Tijdschriftartikel/152083/Schaamte-
over-tranen.htm
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Würden Sie diesen 
Pickeln trauen?
Dass die Haut ein Spiegel der Seele sei, ist zwar eine abgegrif-
fene Redensart. Doch sie ist auch zutreffend, jedenfalls teil-
weise, wie eine Onlinestudie an der Temple University in Phi-
ladelphia zeigt.(1) 422 Studentinnen und Studenten gaben 
Auskunft über ihren momentanen Lern- und Psychostress 
einerseits und ihre Hautprobleme andererseits. Manche Sym-
ptome wie etwa Juckreiz, schuppige Flecken auf der Kopfhaut 
oder Ausschlag an den Händen waren bei Studierenden, die 
mehr unter Stress litten, stärker ausgeprägt. Andererseits: Bei 
Pickeln, Warzen und manchen Ausschlägen im Gesicht fan-
den die Forscher keinen Zusammenhang mit Stress. 


Wir selbst stellen als Beobachter allerdings durchaus solche 
Zusammenhänge her – und schließen unwillkürlich von den 
Hauteigenschaften eines Menschen auf dessen Psyche. Psy-
chologen der Jacobs University in Bremen zeigten 130 Proban-
den Fotos von Gesichtern – und zwar entweder unverändert 
oder aber in einer geschönten Version, bei der Muttermale, 
Unreinheiten und andere Makel am Computer wegretuschiert 
worden waren.(2) Wie sich herausstellte, wurden die Personen 
mit der glatten, makellosen Haut nicht nur als attraktiver und 
gesünder, sondern auch als vertrauenswürdiger eingestuft. 
Die Untersucherin Elena Tsankova vermutet, dass wir unrei-
ne Haut unterschwellig mit Unreife (Akne in der Pubertät) 
oder Armut assoziieren. Natürlich ist das weder fair noch 
korrekt. Dennoch: „Angesichts dieser Ergebnisse holen wir 
vielleicht vor dem nächsten Vorstellungsgespräch oder einer 
wichtigen Verabredung doch noch einmal den Abdeckstift 
oder Puder aus der Tasche“, meint Tsankova. 


(1) DOI: 10.2340/00015555-2291 
(2) http://pec.sagepub.com/content/early/2015/11/27/0301006615616748.abstract


Ritalin überbewertet
Wenn bei Kindern die Aufmerksamkeitsstörung 
ADHS diagnostiziert wird, gilt Methylphenidat als 
Wirkstoff der Wahl, besser bekannt unter den Han-
delsnamen von Präparaten wie Ritalin oder Concer-
ta. Sie werden von Ärzten häufig und oft bereitwillig 
verschrieben. Pro Jahr geben die deutschen Apothe-
ken rund 1700 Kilogramm des Wirkstoffs ab. Das 
macht Methylphenidat zum wohl meistverordneten 
Psychostimulans Deutschlands. Doch rechtfertigt 
der therapeutische Nutzen die Nebenwirkungen wie 
Appetitlosigkeit, Kopfschmerzen und Schlafstörun-
gen? Für eine gesicherte Nutzen-Risiko-Bewertung 
des Wirkstoffs ist die Datenlage erstaunlich dünn. 
Zu diesem Ergebnis kam jetzt eine umfangreiche 
Übersichtsarbeit, in der nicht weniger als 185 wis-
senschaftliche Studien zum Thema analysiert wur-
den. Da derzeit auch nicht klar sei, welcher ADHS-
Patient unterm Strich tatsächlich von Methylpheni-
dat profitiere, mahnen die Autoren vorerst zur Zu-
rückhaltung bei der Verordnung. Denn fasst man 
den derzeitigen Kenntnisstand zusammen, lässt sich 
für die entsprechenden Medikamente nur ein mäßi-
ger Erfolg bei der ADHS-Therapie zeigen. „Offen-
sichtlich sind die Erwartungen in eine solche Be-
handlung größer, als sie sein sollten“, resümiert Mor-
ris Zwi, Kinder- und Jugendpsychiater aus London. 
Zwar sei die Kurzzeitwirkung gründlich untersucht 
und der Nutzen nachgewiesen, doch fehle es an Stu-
dien zur Langzeitsicherheit, so die Autoren. Aller-
dings stellen die Wissenschaftler klar: Kommt ein 
junger ADHS-Patient gut mit Methylphenidat zu-
recht, dann gebe es keinen Grund, den Wirkstoff 
abzusetzen. TOBIAS STOLZENBERG


DOI: 10.1002/14651858.CD009885.pub2


Wir werden immer älter. Doch sind die gewonnenen Jahre 
teuer erkauft mit Demenz und Hinfälligkeit? Eine britische 
Vergleichsstudie gibt jetzt Entwarnung: Zwischen 1991 und 
2011 stieg die Lebenserwartung eines 65-jährigen Mannes 
um 4,4 Jahre und einer Frau um 3,5 Jahre. Doch etwa 
ebenso stark stieg auch die Zahl der Jahre, die beide bei 
guter Gesundheit und klarem Verstand vor sich hatten. 


DOI: 10.1016/S0140-6736(15)00947-2
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Den Wahn erkennen
Hartnäckig hält sich das Vorurteil, dass Psychotherapie 
bei Störungen wie der Schizophrenie nichts bringt. Dass 
psychotische Patienten sehr wohl und sogar nachhaltig 
von einer ambulanten Verhaltenstherapie profitieren, 
bewies eine klinische Studie an den Universitäten Ham-
burg und Marburg. 80 Patienten wurden entweder einer 
Therapie- oder einer Wartegruppe zugelost, während 
sie in beiden Fällen weiter ihre Medikamente einnah-
men. In der Therapie, die im Schnitt 25 Stunden um-
fasste, übten die Patienten, wahnhafte Überzeugungen 
zu erklären und infrage zu stellen, mit belastenden Si-
tuationen umzugehen und sich anbahnende psychoti-
sche Episoden frühzeitig zu erkennen. Nach Abschluss 
der Behandlung hatten sich bei den Patienten, verglichen 
mit der Wartegruppe, die psychotischen Symptome wie 
Stimmenhören oder Verfolgungsgedanken deutlich ver-
bessert. Sie waren zudem weniger depressiv und fühlten 
sich allgemein wohler. Dies bestätigten zwei unabhän-
gige Gutachter, die sich die Abschlussinterviews per Vi-
deo anschauten. Auch ein Jahr nach dem Ende der The-
rapie hielt deren Wirkung an. Einzig sogenannte Nega-
tivsymptome wie Antriebsarmut oder Aufmerksam-
keitsstörungen verbesserten sich durch die Behandlung 
nicht. Besonders wenn der Patient den Therapeuten als 
echt und authentisch empfand, trug dies zum Aufbau 
einer therapeutischen Beziehung und damit zum Be-
handlungserfolg bei, wie die Arbeitsgruppe in einer ak-
tuellen Analyse zeigt. „Unsere Ergebnisse sollten nie-
dergelassene Verhaltenstherapeuten ermuntern, Pati-
enten mit Psychosen in die ambulante Versorgung auf-
zunehmen“, sagt Forschungsleiterin Tania Lincoln, „und 
Patienten sollten diese Therapieform von ihren Behand-
lern einfordern.“


DOI: 10.1037/a0028665. DOI: 10.1111/bjc.12059 


Biomechaniker der Uni Heidelberg wollen im 
Rahmen eines europäischen Forschungspro-
jekts ein robotisches „Exoskelett“ entwickeln, 
das den Träger bei schwerer körperlicher  
Arbeit unterstützt. Es soll die Wirbelsäule 
entlasten und Rückenschmerzen vorbeugen. 
„Exoskelett-Roboter werden als Schalen  
wie Kleidungsstücke an Körperteile oder  
den ganzen Körper angelegt“, erläutert For-
schungsgruppenleiterin Katja Mombaur. 


www.spexor.eu


Wer will schon schlafen 
wie die Affen?
Ach, haben die Affen es gut! Die schla-
fen, was das Zeug hält. Manche Ma-
kaken- und Lemurenarten kom-
men auf 14 bis 17 Stunden Schlaf. 
Das haben Anthropologen der 
Duke University beim Vergleich 
der Ruhemuster Hunderter Säuge-
tierarten festgestellt, darunter auch 
21 Spezies unserer Primatenver-
wandtschaft, von Makis und Pavianen 
bis hin zu Schimpansen und anderen Men-
schenaffen. Das Ergebnis: Wir Menschen sind mit unseren küm-
merlichen sieben Stunden außergewöhnliche Kurzschläfer. Das 
ist aber kein Grund, auf unsere behaarten Cousins und Cousinen 
allzu neidisch zu sein, findet Hauptautor David Samson: „Men-
schen sind einzigartig in der Kürze, aber auch in der hohen Qua-
lität ihres Schlafes.“ Der Anteil der Phasen leichten Schlafs ist bei 
uns viel geringer als bei anderen Spezies. Dafür verbringen wir 
vergleichsweise viel Zeit im Tief-, aber auch im traumintensiven 
REM-Schlaf: Bei einfachen Affen liegt der REM-Anteil des Schlafs 
bei fünf Prozent; beim Menschen sind es 25 Prozent. Samson, der 
während seiner Doktorarbeit fast 2000 Stunden damit zubrachte, 
Orang-Utans beim Schlummern zuzugucken, führt die Intensität 
des menschlichen Schlafs auf den Wechsel des Ruheplatzes zurück: 
Von den Bäumen herabgestiegen, begannen unsere Vorfahren, im 
Schutz der Gruppe und eines Feuers zu schlafen. So konnten sie 
es sich erlauben, tiefer in den Schlaf abzutauchen, ohne ständig 
weckbereit zu sein. Die gewonnene Zeit nutzten sie dann am Tage, 
um ihr Hirn zu trainieren. 


DOI: 10.1002/evan.21464
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„Leben wir vielleicht  
zu lange?“ 


Kann man mit 90 Jahren überhaupt noch glücklich sein? Man kann!  
Doch wenn der Tod naherückt, wird es oft trüb in der Seele.  


Der Heidelberger Alternsforscher Hans-Werner Wahl hat ermutigende,  
aber auch nachdenklich stimmende Erkenntnisse über die letzte  


Phase des Lebens gewonnen
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Herr Professor Wahl, Sie sind Alterns- und Le-


benslaufpsychologe. Was bedeutet das eigent-


lich?


Ich beschäftige mich mit unterschiedlichen Themen 
des Älterwerdens, die alle etwas mit unseren psycho-
logischen Leistungen und unserem Erleben zu tun 
haben. Beispielsweise haben wir untersucht: Wie steht 
es um unser Wohlbefinden ganz spät im Leben, also 
im hohen Alter?
Ich vermute mal, dass es diesen Menschen nicht 


besonders gutgeht.


Das glauben viele. Sie meinen, dass alle Hochaltrigen 
depressiv sind und tief im Befindlichkeitskeller. Das 
ist Unsinn. Wir haben beispielsweise in einer Längs-
schnittstudie Menschen zwischen 80 und 89 über 
acht Jahre hinweg untersucht. Dabei entdeckten wir 
etwas Überraschendes: Das Wohlbefinden bei vielen 
dieser sehr alten Menschen ist auch nach all diesen 
Jahren immer noch hoch. Und das hat Gründe. Die-
se Menschen haben ja einen langen Weg hinter sich. 
Sie haben dabei gelernt, ihr Wohlbefinden immer 
wieder zu regenerieren. Sie wissen, was ihnen guttut 
und was nicht.
Vielleicht ist es auch eine Sache der Einstellung, 


also wie man die Dinge bewertet, die einem im 


Leben widerfahren?


Ja, das ist etwas ganz Zentrales. Wie interpretieren 
wir unser Leben, wenn die Zeit begrenzter wird? Wir 
verbringen heute ungefähr ein Viertel unseres Lebens 
in der nachberuflichen Phase. Und natürlich geht es 
da auch um die Frage: Welche Bedürfnisse habe ich 
eigentlich? Welche Ziele habe ich? Was möchte ich 
noch erleben mit meinen Kindern und Enkelkindern, 
mit meinen Freunden und Bekannten? Es geht auch 
um Sinnsuche. Was ist noch los für mich im Leben? 
Jedenfalls scheint das Altern vielen ganz gut zu ge-
lingen. Sie sind zufrieden, sie fühlen sich wohl, sie 
sind nicht depressiv, die meisten bezeichnen sich auch 
nicht als einsam. 
Was ist daran aus Ihrer Sicht neu?


Fest steht, dass die Generationen vor uns anders über 
das Älterwerden gedacht haben. Das ist für mich auch 
ganz persönlich von Interesse: Ich bin jetzt 62. Und 
ich merke, dass es für die Zeit, die vor mir liegt, kei-
ne vorgefertigten Antworten gibt, die ich einfach 
übernehmen könnte. Wir müssen beim heutigen Al-
tern zu einem nicht unerheblichen Teil improvisieren 
und höchst individuelle Antworten finden. Früher 
hat man sich einfach aus dem Leben zurückgezogen. 
Heute nicht mehr. 
Gut. Aber irgendwann kommt die Demenz – und 


dann? 


Auch das ist ein Klischee. Schauen Sie sich die Zah-
len an: Die meisten alten Menschen sind und werden 
nicht dement. Natürlich existiert Demenz. Und es 
handelt sich dabei um eine schwerwiegende Krank-
heit. Aber als Forscher interessiere ich mich eher für 
die normalen Formen des Älterwerdens – und da 
spielt Demenz eben keine Rolle. 
Sie sagen also: Mit 90 werde ich noch so glücklich 


sein, wie ich mit 40 war?


Auf den einzelnen Menschen bezogen gibt es schon 
Unterschiede. Es gibt auch Schwankungen, etwa wäh-
rend einer Erkrankung. Trotzdem: Wenn ich Wohl-
befinden messe auf einer Skala von eins bis zehn und 
mit 40 irgendwo zwischen sieben und acht liege, dann 
bin ich sehr wahrscheinlich auch mit 70, 80 oder 90 
noch im selben Bereich. 
Und wenn man auf Dauer krank wird und der Arzt 


sagt: Das wird nie wieder so, wie es vorher war – 


was macht das mit einem Menschen?


Ja, wie gehen alte Menschen damit um, dass sie nicht 
mehr geheilt werden können? Wir haben das am Bei-
spiel einer Makuladegeneration untersucht …
… einer schweren Augenkrankheit … 


… und das Ergebnis wird Sie nicht überraschen: Na-
türlich gibt es erst einmal einen Einbruch im Wohl-
befinden. Der Arzt sagt: Ich kann Ihnen da nicht 
helfen – danach geht es einem schlecht. Aufregend 
ist für mich das, was danach passiert: Man versucht, 
das Beste daraus zu machen, man verändert seine 
Ziele und sagt, okay, ich kann jetzt nicht mehr so 
reisen, wie ich das wollte. Aber es gibt ja noch ande-
re tolle Sachen im Leben, und ich versuche jetzt zum 
Beispiel, mir mit Hörbüchern den Goethe neu zu 
erschließen. Sie könnten sagen: Das machen nur die 
Bildungsbürger. Aber wir finden das bei Leuten aus 
allen Schichten. Und irgendwann stabilisiert sich das 
Wohlbefinden bei sehr vielen Betroffenen wieder auf 
dem Niveau, das sie vor der Diagnose hatten. 
Das entspricht der Set point-Theorie des Wohl-


befindens, wie sie etwa Ihr amerikanischer Kol-


lege Ed Diener vertritt: Unser persönliches 


Glücksniveau bleibt auf lange Sicht immer auf 


einem ähnlichen Level.


Natürlich. Und wir wissen heute, dass diese Dinge 
nur in sehr begrenztem Maße von unserem Lebens-
alter abhängen. Kurz gesagt: Den meisten Menschen 
scheint es auf lange Sicht recht gut zu gehen. 
Ich notiere: Es wird mit den Jahren nicht so 


schlimm, wie wir glauben. Aber ganz am Ende? Die 


allerletzten Jahre, wenn’s mal über die 90 geht? 


Ich weiß, worauf Sie anspielen. Es gibt eine Richtung 
in der Wissenschaft, die sich Distance to death-For-F
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schung nennt: Man befragt eine Gruppe von Leuten 
regelmäßig nach ihrem Wohlbefinden – und wertet 
die Daten erst aus, wenn alle Beteiligten gestorben 
sind. Man vergleicht die Zahlen also im Rückblick: 
Wie glücklich waren diese Menschen sechs Monate 
vor ihrem Tod? Ein Jahr davor? Zwei Jahre davor? 
Und so weiter. 
Geht das denn überhaupt? Gibt es wirklich Men-


schen, die noch auf dem Sterbebett Fragebögen 


ausfüllen?


Vielleicht nicht gerade auf dem Sterbebett, aber auch 
dann noch, wenn bereits sehr gravierende Einschrän-
kungen eingetreten sind. Die meisten Hochaltrigen 
beteiligen sich sogar ausgesprochen gerne an solchen 
Untersuchungen. Es gefällt ihnen übrigens auch, 
wenn man mit ihnen ausführlicher über den Tod 
und das Sterben spricht. Jedenfalls stellt man bei sol-
chen Studien fest, dass unser chronologisches Alter 
für die Veränderung unseres subjektiven Wohlbe-
findens kaum eine Vorhersagekraft hat. Eher im Ge-
genteil: Je älter die Leute sind, desto weniger weiß 
man, welche Ergebnisse man bekommt. Das chro-
nologische Alter ist hier kein guter Prädiktor. Aber 
im Rückblick kann man sehen, dass der Abstand zum 
Tod in einem sehr klaren Zusammenhang zur Ver-
änderung des Wohlbefindens steht. Die Werte werden 
tatsächlich deutlich schlechter, wenn man sehr nah 
ans Ende des Lebens kommt. Es gibt sogar Hinweise 
auf einen transition point, auf einen Übergangspunkt, 
an dem das Wohlbefinden regelrecht abkippt. Das 
sind ganz neue Daten mit neuen statistischen Ana-
lysemethoden – faszinierend und beängstigend zu-
gleich, wie ich finde. Gerade wenn man sehr alt wird, 
scheint es in der Nähe des Todes nicht gut zu gelingen, 
die gegebenen Ressourcen, auch die emotionalen Res-
sourcen, noch einigermaßen stabil zu halten. Unse-
re Zufriedenheit geht dann stark in den Keller. Na-
türlich gibt es auch große Unterschiede zwischen 
Personen in der Nähe ihres Todes. Aber insgesamt 
finde ich diese Befunde für das Verständnis von Ster-
beprozessen sehr bedeutsam. 
Sie sagen, diese Niedergeschlagenheit im Ange-


sicht des Todes findet man vor allem bei sehr alten 


Menschen? 


Ja, und darin steckt auch eine gewisse Janusköpfig-
keit. Wir haben heute die Chance, extrem alt zu wer-
den. Und zwar mit einem hohen Maß an Wohlbe-
finden. Doch je weiter wir das menschliche System 
in die extreme Langlebigkeit treiben, desto fragiler 
scheint es zu werden. Wir bezahlen also auch einen 
Preis dafür, dass wir sehr lange leben. Noch einmal: 
Lange und glücklich zu leben – das ist wirklich toll. 


Wir können noch vieles spät im Leben gestalten und 
erleben, aber wenn wir dann sehr, sehr spät in die 
Nähe des Todes kommen, dann sind wir auch emo-
tional sehr fragil und sehr verletzlich. Deshalb kann 
man schon die Frage stellen: Leben wir vielleicht zu 
lange? Könnte das auch eine Gefahr sein? 
Früher sind die Menschen eher mit 60 oder mit 70 


gestorben. Glauben Sie denn, dass damals die 


letzte Phase des Lebens anders verlaufen ist?


Aus dieser Zeit liegen uns kaum gute Daten vor. Aber 
ich glaube schon, dass unser biologisches System mit 
90 oder 100 Jahren sich in einer ganz anderen Phase 
seiner Entwicklungsmöglichkeiten und -grenzen be-
findet als mit 60 oder 70 Jahren. 
Iris Radisch hat kürzlich ein faszinierendes Buch 


mit dem Titel Die letzten Dinge veröffentlicht. 


Darin findet sich ein sehr spätes Interview mit 


dem Literaturkritiker Marcel Reich-Ranicki, in 


dem er unverblümt feststellt: „Das Leben ist 


scheußlich, wenn man alt wird.“ Was sagen Ihre 


Daten dazu: Wie lange dauert diese „scheußli-


che“ Phase vor dem Tod im hohen Alter? Sind das 


ein paar Wochen? Ein paar Monate?


Der statistische Wert für diesen Übergangspunkt, 
von dem Sie sprechen, könnte nach den vorliegenden 
Studien bei etwa vier Jahren vor dem Tod liegen. 
Vielleicht liegt es daran, dass man krank und hin-


fällig wird. Dass plötzlich mehrere Gebrechen zu-


gleich auftreten.


Das spielt sicherlich eine Rolle, scheint das Phänomen 
aber nicht vollständig zu erklären. Ich glaube jeden-
falls, dass wir durch die Distance to death-Forschung 
noch eine Menge lernen werden über die Dynamiken 
des Sterbens in der sehr späten Lebensphase. Dazu 
zählt auch die Frage, wann dies beginnt, dass wir 
sozusagen auf die andere Seite treten und uns inner-
lich vorbereiten auf das, was kommt. Wir Psycholo-
gen messen das ja gerne als Depression. Aber vielleicht 
ist das gar keine wirkliche Depression, sondern ein 
ganz besonderer Zustand, der am Ende des Lebens 
sinnvoll für uns sein könnte. 
Vielleicht bräuchte man einen neuen Begriff da-


für: „Abschiedstrauer“ zum Beispiel? 


Ja, vielleicht.
Vielleicht könnte es in Zukunft Kurse geben, in 


denen wir das Sterben lernen? In denen wir ler-


nen, die dunklen Gefühle am Ende des Lebens als 


etwas Gutes und Richtiges anzunehmen?


Das glaube ich schon. Das produktive Moment in 
diesen Erkenntnissen könnte darin liegen, dass wir 
die letzte Phase des Lebens, auch den Tod, gesell-
schaftlich enttabuisieren und sagen: Lasst uns mehr 
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investieren in eine Bildung zum Lebensende, in eine 
Ars moriendi, eine end of life care. Die Befunde, über 
die wir gesprochen haben, sind zum Beispiel noch 
wenig vernetzt mit der Palliativmedizin. Man könn-
te überlegen, ob und wie wir Menschen in der End-
phase ihres Lebens in einer längeren Begleitung sinn-
volle Angebote machen können. Ich glaube nämlich 
nicht, dass dies jeder Mensch für sich selbst leisten 
kann. Darüber ist insgesamt noch viel zu wenig nach-
gedacht worden. 
Ich möchte noch über einen weiteren Punkt Ihrer 


Arbeit reden. Sie beschäftigen sich seit vielen 


Jahren mit dem Phänomen des „subjektiven Al-


terns“. Was hat es damit auf sich?


Die Alternsforschung ist geprägt von dieser einfachen 
und klaren Variable des chronologischen Alters. Aber 
eigentlich ist auch seit Jahren unbestritten, dass un-
ser chronologisches Alter, also das Alter, das im Aus-
weis steht, vor allem im fortgeschrittenen Leben nur 
ganz wenig vorhersagen und erklären kann. Es scheint 
viel wichtiger zu sein, wie wir unser Altern interpre-
tieren. 
Ich bin so alt, wie ich mich fühle?


Genau, das wäre die Kurzversion. Und es liegen hier-
zu eine Reihe überraschender Befunde vor. Zum Bei-
spiel: Wir fühlen uns kaum einmal im Leben so alt, 
wie wir sind. Schon Kinder mit vier Jahren sagen: 
Ich bin eigentlich fast fünf. Jugendliche mit 16 sagen: 
Ich fühl mich wie 18. 
Junge Leute fühlen sich älter?


Richtig. Mit Mitte 20 scheint das allerdings zu kip-
pen, und wir fühlen uns auf einmal jünger – bis auf 
eine sehr kleine Gruppe, die sich wirklich so alt fühlt, 
wie sie ist. Jedenfalls wird der Unterschied zwischen 
chronologischem und subjektivem Alter mit der Zeit 
immer größer. Mit 80 oder 90 fühlen sich viele Men-
schen 10 oder sogar 20 Jahre jünger, als sie sind.
Wenn man eine Gruppe von Fünfzigjährigen 


fragt, wie alt sie sich fühlen – kann man dann aus 


den Antworten vorhersagen, wie lange die Be-


treffenden gesund bleiben und wie lange sie le-


ben werden?


Natürlich ist das nicht der einzige Faktor, der dabei 
eine Rolle spielt. Aber ja, da gibt es einen nachweis-
baren Zusammenhang. Die hierzu vorliegenden 
Längsschnittstudien haben wir kürzlich in einer Me-
taanalyse zusammengefasst und dabei einige Effek-
te nachweisen können. Es scheint gut für uns zu sein, 
dass wir uns jünger fühlen. Wer das tut, bleibt länger 
gesund und länger am Leben. Auch unsere Einstel-
lung zum Altern ist wichtig: Sehe ich eher die Defi-
zite oder eher die Entwicklungspotenziale? Wie er-
lebe ich mein eigenes Altern? 
Sie haben auch über sogenannte Altersstereoty-


pe geforscht, also unsere halb bewussten und 


halb unbewussten Klischeebilder über das Altern. 


Was haben Sie da entdeckt? 


Zum Beispiel dass es sehr leicht ist, negative Alters-
stereotype auszulösen. Wenn ich vor einem kogni-
tiven Test einer älteren Versuchsteilnehmerin sage: 
„Frau Schmidt, willkommen, toll, dass Sie jetzt 85 
sind“ – dann habe ich wahrscheinlich schon ein ne-
gatives Altersstereotyp ausgelöst. Und das kann man 
auch messen: Frau Schmidt wird bei kognitiven Auf-
gaben schlechter abschneiden, als wenn ich nur gesagt 
hätte: „Frau Schmidt, willkommen, toll dass Sie da 
sind.“ Das ist sehr gut untersucht. Ähnliche Effekte 
bekommt man, wenn man die Handkraft testet oder 
die Schreibmotorik. In der Gruppe, in der man ein 
negatives Altersstereotyp ausgelöst hat, werden die 
Leistungen schlechter. 
Der 2015 verstorbene Publizist Frank Schirrma-


cher hat große Hoffnungen in die Babyboomer 


gesetzt. Er argumentiert: Die Babyboomer haben 


die Welt nach ihren Wünschen verändert, und 


zwar immer für genau die Altersphase, in der sie 


gerade steckten. Sie werden auch das Bild vom 


Altern verändern.


Ich glaube, es ist noch zu früh, das abzuschätzen. 
Aber man sieht schon, dass die Babyboomer eine be-
deutsame Marktmacht sind. Nicht umsonst ist die 
Anti-Aging-Industrie in den USA zum Milliarden-
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geschäft geworden. Gut möglich also, dass das Alter 
einfach als normale Lebensphase gesehen wird. Als 
eine Phase, in der man sich das nimmt, was man 
braucht, und Ansprüche hat. Und es gibt ja auch ei-
ne Berechtigung dafür. Viele können nach dem Aus-
stieg aus dem Erwerbsleben noch mit 20 guten Jahren 
rechnen – das ist ein sehr langer Zeitraum, fast ein 
Viertel der gesamten mittleren Lebenszeit. Ich halte 
es deshalb für möglich, dass wir eine Gesellschaft 
sehen, in der auch spät im Leben sehr positive, gar 
nicht mit Alter verbundene Vorstellungen gelebt wer-
den. Ich habe das einmal fortgeschrittenes Erwach-
senenleben genannt. Und die sehr verletzliche letzte 
Lebensphase wird möglicherweise isoliert werden 
vom Blick der Öffentlichkeit. Aber das ist alles sehr 
spekulativ, ich weiß es im Grunde auch nicht. 
Ihre Kollegin Ellen Langer hat vor einigen Jahren 


ein spektakuläres Experiment gemacht, die so-


genannte Counterclockwise-Studie. Sie hat 


80-jährige Männer eine Zeitlang in einer Umge-


bung leben lassen, die genauso aussah wie die 


Welt ihrer Jugend. Wenige Wochen haben ge-


nügt, um diese Männer tatsächlich wieder deut-


lich jünger zu machen. 


Ja, und es gibt noch mehr Ansätze dieser Art, viele 
gute Interventionsmöglichkeiten, die insgesamt noch 
längst nicht voll genutzt werden. Wenn Sie jetzt also 
fragen: Was kann ich tun, um länger jung zu bleiben 
und meinen Funktionsstatus zu erhalten, dann sehe 
ich vier Säulen, die wissenschaftlich gesichert sind. 
Zum einen kognitives Training. Da gibt es inzwischen 
computergestützte Programme mit Gedächtnisauf-
gaben, Eselsbrücken, Memorieren, eine Art Gehirn-
jogging. Hier verfügen wir über eine sehr große em-
pirische Basis, die überwiegend ermutigend ist. Die 
größte Studie, die sogenannte ACTIVE study, hat ge-
zeigt, dass man vor allem langfristig von so einem 
Training profitiert, also auch noch nach Jahren. Wich-
tige Alltagsleistungen bleiben also durch frühzeitiges 
kognitives Training länger erhalten. 
Und die zweite Säule?


Das ist die physische Aktivität. Längsschnittdaten 
zeigen, dass Bewegungsprogramme in sehr vielen 
Lebensbereichen helfen, nicht nur in Bezug auf kör-
perliche Fitness. Wer sich viel bewegt, ist engagierter, 
hat eine bessere kognitive Entwicklung, wird mit hö-
herer Wahrscheinlichkeit nicht depressiv, hat ein hö-
heres Wohlbefinden. Und weil man auch seine Mo-
torik verbessert, ist man im hohen Alter weniger 
sturzgefährdet. Eine dritte Säule könnte Psychothe-
rapie beziehungsweise psychologische Beratung wer-
den. Die funktioniert sehr gut bei alten Menschen, 


wie große Studien zeigen. Man könnte jetzt differen-
zieren, welche Therapie bei welchen Problemen bes-
ser oder weniger gut hilft. Aber eine Variable spielt 
dabei auf jeden Fall überhaupt keine Rolle: nämlich 
das chronologische Alter des Patienten! 
Eine Therapie ist mit 70 so gut wie mit 30?


Ja, genau. 
Nicht der Therapeut, sondern der Patient trägt 


dann den weißen Bart? 


Der Therapeut braucht tatsächlich keinen weißen 
Bart. Es funktioniert auch mit jungen Therapeuten, 
wenn die Ausbildung stimmt und grundlegendes 
Wissen über die spezifischen Erfahrungen der Älte-
ren vorhanden ist. 
Was ist mit meiner Einstellung zum Alter? Wenn 


ich sage: „Mit diesem Auto will ich noch fünfmal 


durch den TÜV kommen“, dann gehe ich anders 


damit um, als wenn ich sage: „Es lohnt sich eh 


nicht mehr, die Karre hat so viele Kilometer auf 


dem Tacho – ich fahr die jetzt ohne Ölwechsel, 


bis sie den Geist aufgibt.“ 


Das ist der entscheidende Punkt. Die vierte Säule, 
von der ich gesprochen habe, ist die Einstellung zum 
eigenen Älterwerden. Eine positive Sicht auf das ei-
gene Altern zu haben bedeutet zum Beispiel, sich vom 
Gegenwind des späten Lebens und seinen Widrig-
keiten nicht sofort umblasen zu lassen. Man versucht 
stattdessen, damit umzugehen, Geduld zu haben, 
wieder auf die Beine zu kommen, auch wenn das 
vielleicht nicht von heute auf morgen geht. Die meis-
ten alternden Menschen schaffen das ganz gut. Die 
vierte Säule könnte also darin bestehen, dass wir ver-
suchen, am Alterserleben anzusetzen. Dass wir ver-
suchen, das negative Bild vom Altern zu verändern. 
Dennoch ist da diese oft traurige allerletzte Pha-


se vor dem Tod, von der wir gesprochen haben. 


Frank Schirrmacher hat vermutet, dass es bald 


eine Art Abschiedspille geben könnte. Man bringt 


sich um, bevor man in diese Phase eintritt. 


Das glaube ich nicht.
Warum nicht?


Weil ich die Entwicklung der Suizidziffern kenne. 
Manche alte Person sagt zwar bisweilen: „Bevor ich 
dement werde, bring ich mich um.“ Aber tatsächlich 
tun die Leute es nicht, sondern gehen doch lieber ins 
Pflegeheim. Der Suizid, auch das kontrollierte Ster-
ben, ist in unserer Gesellschaft dermaßen tabuisiert 
und ein so großer Schritt – wir werden das sicherlich 
nicht im großen Maßstab sehen.  PH
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In die Zukunft  
schauen?
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W
ie viele Flüchtlinge 
kommen nächstes 
Jahr nach Europa? 
Steigt die Terror-
gefahr in Deutsch-


land durch den Einsatz der Bundeswehr 
in Syrien? Wie sollten Sie Ihr Geld heute 
anlegen, um als Rentner nicht zu verar-
men? Drei ganz unterschiedliche Fragen, 
die eines gemein haben: Sie beziehen sich 
auf die Zukunft. Die Antworten würden 
Politikern und Behörden helfen, sich auf 
das Kommende vorzubereiten. Unter-
künfte für Flüchtlinge könnten rechtzei-
tig gebaut werden, die Polizei könnte ge-
fährdete Orte schützen. Aber auch für uns 
alle sind diese Einschätzungen bedeutsam. 
Beispiel Terrorgefahr: Trauen wir uns in 
diesem Jahr aufs Oktoberfest, oder ist uns 
das Risiko von großen Menschenan-
sammlungen zu groß? 


Echte Fachleute und selbsternannte 
Experten bieten Vorhersagen an. Sie sitzen 
in den Hinterzimmern der Macht und be-
raten Politiker und Unternehmer. Sie 
kommentieren in Zeitungen und sprechen 
in Talkshows. Diese Spezialisten geben 
vor, beispielsweise die beste Strategie ge-
gen die Terrormiliz des Islamischen Staats 
(IS) zu kennen oder zu wissen, wie das 
Auseinanderbrechen der Europäischen 
Union verhindert werden kann. Doch wie 
gut sind diese Prognosen tatsächlich?


Oft erweisen sich die Vorhersagen von 
Fachleuten als enttäuschend. Der ameri-
kanische Psychologieprofessor Philip Tet-
lock weiß das. Schon seit den 1980er Jah-
ren forscht er zur Aussagekraft von Pro-
gnosen. 2005 fasste Tetlock 20 Jahre For-
schung in seinem Buch Expert Political 
Judgment. How Good Is It? How Can We 


Know? zusammen. Demnach sind insbe-
sondere langfristige Prophezeiungen von 
Spezialisten oft nicht besser als die von 
jemandem, der rät. Bis heute wird der Wis-
senschaftler mit dem Satz zitiert: Ein Af-
fe, der mit einem Dartpfeil auf mehrere 
Optionen wirft, hätte dieselbe Trefferquo-
te wie ein (vermeintlicher) Fachmann. 


Können wir also überhaupt etwas über 
die Zukunft wissen? Ja, das können wir. 
Das legen Tetlocks neueste Studien nahe, 
die er in seinem aktuellen Buch Super-
forecasting. The Art and Science of Predic-
tion beschreibt. Und das Beste: Nicht nur 
ausgewiesene Experten mit langjähriger 
Erfahrung sind in der Lage, zutreffende 
Prognosen zu liefern. Tetlock stellt Stra-
tegien vor, die grundsätzlich jedem Inte-
ressierten dabei helfen. 


Seine aktuellen Erkenntnisse gehen auf 
eine Zusammenarbeit mit der IARPA (In-
telligence Advanced Research Projects Ac-
tivity), einer Forschungseinrichtung der 
amerikanischen Geheimdienste, zurück. 
Die IARPA beschäftigte zu Beginn der 
Untersuchung rund 20 000 Analysten, die 
alle Arten von politischen und wirtschaft-
lichen Ereignissen einschätzten. Doch bis 
dahin waren diese Prognosen nie geprüft 
worden.


Nun lud die IARPA Wissenschaftler 
ein, fünf Prognoseteams zu bilden. Diese 
traten bei einer Art Turnier gegeneinander 
an. Ihre Ergebnisse sollten mit den Vor-
hersagen der eigenen Profis verglichen 
werden und Hinweise auf grundsätzliche 
Verbesserungsmöglichkeiten liefern.


Tetlock leitete eines dieser fünf Teams. 
Der Psychologieprofessor von der Univer-
sität von Pennsylvania rekrutierte Laien, 
die für eine kleine Aufwandsentschädi-


gung bereit waren, Teil seines Good Judge-
ment Projects (GJP) zu werden. Alle Mann-
schaften lieferten von 2011 bis 2015 jeden 
Morgen um 9 Uhr die vorher bestellten 
Prognosen. Insgesamt stellte die IARPA 
Hunderte Fragen: Werden die Russen nach 
der Krim in den nächsten sechs Monaten 
noch weitere Gebiete der Ukraine annek-
tieren? Wird innerhalb des nächsten Jah-
res ein Land die Eurozone verlassen? Wie 
viele weitere Länder werden in den nächs-
ten acht Monaten Fälle des Ebolavirus 
melden? Wird Indien oder wird Brasilien 
in den nächsten zwei Jahren einen stän-
digen Sitz im UN-Sicherheitsrat bekom-
men? Wird das Regionalparlament von 
Kurdistan dieses Jahr noch ein Referen-
dum zur Unabhängigkeit umsetzen? 


Laien liefern bessere Prognosen  


als Experten vom Geheimdienst


Diese Fragen betrafen komplexe globale 
Sachverhalte. Das sind keine Themen,  
mit denen sich der Durchschnittsameri-
kaner sonst im Alltag beschäftigt. Doch 
Tetlocks Freiwillige arbeiteten sich ein: 
Sie recherchierten im Internet, sammelten 
Fakten, wägten die verschiedenen Stand-
punkte ab, stellten mathematische Be-
rechnungen an und entwickelten so ihre 
Vorhersagen.


Die Ergebnisse waren eindeutig: Gute 
Prognosen waren mehr als Zufall. Bereits 
nach einem Jahr schnitt Tetlocks Team au-
ßergewöhnlich gut ab. Seine 2800 Laien 
lieferten teilweise bessere Prognosen als 
Geheimdienstexperten. Und das, obwohl 
die Fachleute über bessere Daten verfüg-
ten. Nach zwei Jahren stand die GJP-Mann-
schaft so gut da, dass alle anderen Kon-
kurrenten entlassen wurden.IL
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Einer kleinen Gruppe, etwa zwei Pro-
zent von Tetlocks Team, gelang es, her-
ausragend gute Prognosen zu erstellen. 
Der Psychologe nennt diesen Kreis die 
Superprognostiker. Einer dieser Superpro-
gnostiker ist Bill Flack. Flack studierte 
Mathematik, scheiterte aber an seiner 
Doktorarbeit. Sein Geld verdient er in ei-
ner Behörde, in seiner Freizeit beobachtet 
er Vögel. Ein unauffälliger Typ – der he-
rausragende Prognosen lieferte. Ein an-
derer ist der Rentner Doug Lorch, ehema-
liger Programmierer bei IBM. Er bearbei-
tete etwa tausend Vorhersagen pro Jahr. 
Trotz dieser hohen Zahl traf er oft ins 
Schwarze, insgesamt war er der Viertbes-
te der Mannschaft.


Was aber zeichnet die Besten der Bes-
ten aus? Eine hohe Intelligenz und ein 
breites Allgemeinwissen spielen eine Rol-
le. Psychologische Tests ergaben: Die Su-
perprognostiker waren intelligenter als 80 


Prozent der Bevölkerung. Damit sind es 
kluge Menschen, aber eben keine absolu-
ten Überflieger, keine Genies. Zudem hat-
ten sie keine Scheu vor Mathematik. Vie-
le studierten Mathematik, eine Naturwis-
senschaft oder Informatik. Doch keines-
wegs alle: Zu den Superprognostikern 
zählt auch Joshua Frankel, ein Filmema-
cher aus Brooklyn. 


Was Superprognostiker  


gemeinsam haben


Den herausragenden Zukunftsdeutern 
waren einige Persönlichkeitsmerkmale 
gemein. Tetlock beschreibt sie als eher 
vorsichtige, neugierige und selbstkritische 
Menschen. Vor allem zeichnet sie eine 
enorme Lust am Denken aus. Sie stellen 
sich gerne Fragen und bilden sich ihre ei-
gene Meinung zu einem Sachverhalt. Das 
spiegelte sich in psychologischen Tests wi-
der, die Tetlock mit den Laien durchführ-


te. Diese ergaben ein starkes „Kognitions-
bedürfnis“, eine hohe „Offenheit für Er-
fahrungen“ und eine aktive „Aufgeschlos-
senheit gegenüber anderen Standpunkten“. 
Gemeinsam war den Superprognostikern 
auch, dass sie weder an Schicksal glaubten 
noch daran, dass ein Gott die Geschicke 
der Welt bestimmt. 


Tetlock ist deshalb überzeugt: Die Fä-
higkeit, gute Prognosen abzugeben, ist 
keine mystische Gabe. Sie fußt vor allem 
auf einer bestimmten Art des Denkens. 
Darin folgt er den Erkenntnissen des Psy-
chologen und Nobelpreisträgers Daniel 
Kahneman, der zwischen „intuitivem 
Denken“ und „bewusstem Denken“ un-
terscheidet. Die besten Prognostiker gehen 
besonders versiert mit diesen beiden 
Denksystemen um. Sie zeichnet aus, dass 
sie sich nicht auf ihr intuitives Denken 
verlassen – sie überprüfen ihr Bauchge-
fühl, indem sie noch einmal gründlich 


5 GEBOTE FÜR GUTE PROGNOSEN:


1. Wählen Sie nur Fragen, bei denen eine Prognose mög-


lich ist


Wer wird in zwölf Jahren der Präsident der USA sein? 
Eine seriöse Schätzung ist unmöglich, denn über eine 
derart lange Zeitspanne gibt es zu viele Unwägbarkeiten. 
Leichter ist es schon zu prognostizieren, wer 2017 bei 
der Bundestagswahl in Deutschland das Rennen machen 
wird. Grundsätzlich gilt: Je weiter Ereignisse in der Zu-
kunft liegen, desto schwerer sind sie einzuschätzen. 


2. Zerlegen Sie komplexe Fragen in ihre Einzelheiten


Wie viele Klavierstimmer gibt es in Chicago? Komplexe 
Fragen wie diese können wir beantworten, wenn wir sie 
in kleinere Einheiten zerlegen. In diesem Fall: Wie viele 
Menschen leben in Chicago? Wie viele von ihnen besit-
zen ein Piano? Wie oft muss so ein Instrument gestimmt 
werden? So können wir leichter schätzen, wie viele Kla-
vierstimmer in Chicago arbeiten.
 
3. Achten Sie auf die Gewichtung der Innen- und der 


Außensicht


Prognoseprofis wissen: Nichts ist zu 100 Prozent neu. Es 
ist immer ein Vergleich möglich, der uns weiterhilft. Da-
bei lohnt es sich, Innen- und Außenperspektive ins Ver-
hältnis zu setzen. Wenn der Kollege meint, er werde sein 
Projekt in zwei Tagen fertigstellen, sagt er das vielleicht, 


weil er als Optimist wirklich daran glaubt. Ein Außenste-
hender mag sich jedoch erinnern, wie viel Zeit der Kol-
lege bei früheren Aufgaben brauchte. Die realistische 
Schätzung könnte dann zum Beispiel zwei Wochen sein.


4. Auf die Balance kommt es an


Überprüfen Sie Ihre Vorhersage regelmäßig: Lesen Sie, 
dass es einen Trend zum Klavierspielen in Chicago gibt, 
sollten Sie die von Ihnen geschätzte Zahl der Klavier-
stimmer leicht nach oben korrigieren. Dabei empfiehlt 
es sich in der Regel, kleinschrittig vorzugehen: Die Zahl 
der Klavierstimmer wird sich nicht von heute auf morgen 
verdoppeln. Seien Sie andererseits radikal, wenn es sein 
muss: Verbietet das Verfassungsgericht eine politische 
Partei, erhält diese bei der nächsten Wahl ganz sicher 
keine Stimmen mehr.


5. Suchen Sie nach Standpunkten, die Ihrer Überzeu-


gung widersprechen


Nehmen Sie auch Meinungen zur Kenntnis, die Ihren An-
sichten widersprechen. Sind Sie überzeugt vom Erfolg 
der Kampfeinsätze in Syrien, sollten Sie mit Kriegsgeg-
nern sprechen und deren Argumente kennenlernen. Nur 
wer sich in Andersdenkende hineinversetzt, kann ande-
re Möglichkeiten für den Ausgang von Ereignissen über-
haupt berücksichtigen. 
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überlegen. So geht auch der Schachwelt-
meister Magnus Carlsen vor. Er könne 
manchmal nicht sagen, warum ein Zug 
richtig sei – er fühle sich einfach richtig 
an, sagt er. Und fügt hinzu: „Ich hab die 
Lösung nach zehn Sekunden – den Rest 
der Zeit kontrolliere ich, ob diese Intuiti-
on richtig war.“ Carlsen folgt also seiner 
ersten Idee, die auf einer Wiedererken-
nung Zigtausender gespeicherter Muster 
beruht. Aber er weiß, dass die Intuition 
ihn fehlleiten kann und bewusstes Denken 
sein Urteil verbessert.


Ermutigung zum  


selbständigen Denken


Tetlocks Superprognostiker vermieden 
außerdem typische Denkfallen, in die vie-
le bei Schätzaufgaben sonst leicht tappen. 
Eine erste Falle betrifft die „Stärke des 
ersten Eindrucks“: Unser erster Eindruck 
bestimmt unsere weitere Interpretation 
häufig mit. Haben wir erst einmal eine 
Haltung entwickelt, neigen wir dazu, uns 
nur noch Informationen zu suchen, die 
diese Annahme bestätigen. Daher ist un-
sere Suche nach neuen Informationen se-
lektiv – auch wenn wir das nicht wollen. 


Eine andere Denkfalle betrifft die „Re-
gression zur Mitte“. Dabei handelt es sich 
um ein Phänomen, das wir im Alltag oft 
vergessen. Alle Ereignisse variieren um 
einen Mittelwert herum. Wenn beispiels-
weise unsere Rückenschmerzen an einem 
bestimmten Tag geringer sind als an den 
Tagen zuvor, suchen wir dafür Gründe: 
Lag es an den Medikamenten, die wir ge-
schluckt haben? Was wir dabei meist über-
sehen: Auch ohne Behandlung schwankt 
die Intensität von Rückenschmerzen. Auf 
schlechte Tage mit vielen Schmerzen fol-
gen irgendwann gute Tage. Und das ganz 
ohne ein Zutun von außen.


Allzu oft machen wir es uns auch 
schlicht zu einfach. Wir ersetzen häufig 
unbemerkt eine schwierige Frage durch 
eine leichte. Aus der komplexen Frage „Ist 
es sinnvoll, in Ford-Aktien zu investieren?“ 
machen wir: „Mögen Sie die Marke Ford?“ 
Die Folge könnte sein: Wir investieren in 
Ford-Aktien – aber nicht wohlüberlegt, 
sondern wegen der Sympathie zur Marke. 


Eine weitere Falle besteht darin, dem 
Wunschdenken nachzugeben. Geht es et-
wa um eine Prognose zur Stärke einer Par-
tei bei der nächsten Bundestagswahl – so 
möchten wir vielleicht, dass gerade die 
CDU besonders gut abschneidet. Wer die-
sen Denkfehler erkennt, kann ihn vermei-
den. 


Und schließlich verlieren wir uns 
manchmal im Dschungel der Recherche 
oder lassen uns von Unwichtigem ablen-
ken. In einer Studie zeigte sich etwa, dass 
Menschen, die schätzen sollten, ob jemand 
eine Straftat begangen hatten, sich davon 
beeinflussen ließen, wenn dieser Mensch 
als „unfreundlich“ beschrieben wurde. Sie 
hielten ihn dann (unzulässigerweise!) 
eher für schuldig.


Die Erkenntnisse von Tetlock sind eine 
Ermunterung zum selbständigen Denken. 
Seine Superprognostiker sind keine Intel-
ligenzbestien, sie verbrachten auch nicht 
den Großteil des Tages mit der Recherche 
am Computer. Sie waren eher akribisch 
arbeitende fleißige Bienchen, die unvor-
eingenommen Fakten sammelten und da-
raus immer wieder neue Berechnungen 
anstellten. Das bedeutet für uns: Im Klei-
nen können wir das auch. Wir können 
selbst recherchieren, brauchen weder Zu-
gang zu Geheimwissen noch ein Spezial-
studium, bevor wir uns eine Meinung zum 
Fortgang globaler Ereignisse anmaßen 
dürfen. 


Tetlocks Erkenntnisse sind aber auch 
ein Appell, einmal gefasste Überzeugun-
gen zu überprüfen. Seine Ergebnisse legen 
nahe: Unser Bild von der Welt wird größer 
und genauer, wenn wir zusätzlich zur ei-
genen Haltung noch die Perspektiven der 
anderen einnehmen, indem wir uns in sie 
hineinversetzen und sie zu verstehen ver-
suchen. Wenn wir unsere ideologische 
Brille absetzen und selbst überlegen: Was 
sind Argumente dafür oder dagegen, mal 
abgesehen davon, was meine Moral oder 
Religion mir empfiehlt? 


Philip E. Tetlock, Dan Gardner: Superforecasting. 
The art and science of pediction. Crown Publishers 
International, New York 2015


Daniel Kahneman: Schnelles Denken, langsames 
Denken. Siedler, München 2012
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Verband Freier Psychotherapeuten,
Heilpraktiker für Psychotherapie
und Psychologischer Berater e.V.
Lister Straße 7, 30163 Hannover
Telefon 05 11/3 88 64 24
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Christine Beck-Huhndorf
Heilpraktikerin für Psychotherapie,
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... es mir wichtig ist, aktuelle Informa-
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erschließen


... Symposien, Foren, Arbeitskreise
und das große Netzwerk meine Arbeit
bereichern
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Herr Renn, viele Menschen in Deutschland fürch-


ten sich vor aggressiven Viren, steigender Krimi-


nalität oder Terrorangriffen. Zu Recht? 


Subjektiv sind alle Ängste gerechtfertigt, denn sie 
geben die Realität aus Sicht der betroffenen Menschen 
wieder. Verglichen mit statistischen Daten, wird die 
Tragweite dieser Effekte oft überschätzt, gelegentlich 
auch unterschätzt. Das liegt unter anderem an der 
starken Präsenz in den Medien: Wenn wir täglich 
viele Morde in den Fernsehprogrammen sehen, 
neigen wir dazu, das Risiko für Gewaltverbre-
chen zu überschätzen. Dem subjektiven Emp-
finden steht ein statistisches Risiko gegenüber, das 
Forscher errechnen können. Wir blicken dazu auf 
die Vergangenheit und schauen, wann und wie oft 
es zu solchen Ereignissen gekommen ist. 


Nehmen wir etwa die Gefahr eines Terroranschlags 
in Deutschland: Wer in einem Stadion ein Fußball-
spiel ansehen möchte, wird eher beim Überqueren 
der Straße dorthin als durch einen Terroranschlag 
ums Leben kommen. Die Wahrscheinlichkeit, als 
Fußgänger von einem Auto überfahren zu werden, 
ist ungefähr 700-mal so hoch wie das Risiko, von 
einem Terroristen getötet zu werden.
Das gilt für Deutschland?


Ja, und auch für Europa mit kleinen Abstrichen. Aber 
es gilt natürlich nicht für Nigeria. Dort sind zum 
einen die Verkehrsunfälle viel häufiger. Aber abge-
sehen davon sterben in diesem Land seit 2009 Jahr 
für Jahr rund 3500 Menschen durch Terrorangriffe. 
In Deutschland hatten wir dagegen nur ein bis zwei 
Terroropfer pro Jahr in den vergangenen 30 Jahren.


Verhältnisse können sich ändern. Deutschland 


beteiligt sich seit Anfang Dezember 2015 an 


Kampfhandlungen gegen den IS. Wie fließt das 


in die Berechnungen ein?


Wir haben in der Risikoforschung zwei Möglichkei-
ten. Zum einen können wir aus der Vergangenheit 
lernen, ob und in welcher Häufigkeit solche Ereig-


nisse stattgefunden haben. Daraus können 
wir einen statistischen Trend errechnen. In 
Deutschland blicken wir beispielsweise auf 


den linken Terror der RAF und den rechten 
Terror des NSU. Die andere Möglichkeit besteht 


darin, dass wir ausgewiesene Experten befragen, ob 
sich die Lage verändert hat. Wenn das so ist, leiten 
wir daraus neue statistische Berechnungen ab, einen 
neuen Trend. So kann es sein, dass wir zu einer neu-
en Einschätzung des Terrorrisikos kommen. Das sind 
die Möglichkeiten, die wir als Wissenschaftler haben. 
Ereignisse genau vorhersagen – wann oder wo ein 
Anschlag stattfinden wird –, das kann kein Mensch. 
Der Psychologe Philip Tetlock übt Kritik an den 


amerikanischen Experten und sagt, man könne 


globale Ereignisse sowieso nur für etwa einein-


halb Jahre voraussagen. 


Das kommt auf den Kontext an: Wann die Sonne 
aufhören wird zu scheinen, kann ich mit ziemlicher 
Sicherheit sagen, das wird sich in 6,3 Milliarden Jah-
ren ereignen. Veränderungen in der Geologie kann 
ich mit relativ hoher Genauigkeit über Tausende Jah-
re voraussagen – die Börsenkurse kann ich aber nicht 
mal einen Tag im Voraus vorhersagen, sonst wäre ich 
schon Billiardär. Beim Wetter sind es drei Tage, die 


„Ereignisse genau vorhersagen, 
das kann kein Mensch“ 


Wie wahrscheinlich ist es, bei einem  
Terroranschlag zu sterben? Bislang ist die  
Gefahr nicht außerordentlich hoch, sagt  


der Risikoforscher Ortwin Renn 


Je größer der 
Zeitraum, desto 
unsicherer die 
Prognose: Das 
Wetter kennen 
wir zuverlässig 
drei Tage im  
Voraus
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wir zuversichtlich prognostizieren können. Für die 
Reichweite von Prognosen kommt es darauf an, wie 
gut wir das System kennen und wie schnell sich die 
Variablen in diesem System verändern. Unabhängig 
davon gilt: Je größer der Zeitraum, desto unsicherer 
wird die Prognose.
Was ist mit den vielen Flüchtlingen, die in den 


vergangenen Monaten nach Europa kamen? Hat 


diese Entwicklung niemand vorausgesehen – 


oder haben wir diese Stimmen nicht gehört?


Was den Flüchtlingsstrom angeht, gab es viele ernst 
zu nehmende Mahnungen von Politikwissenschaft-
lern. Sie warnten: „Wenn ihr die Flüchtlinge in der 
Türkei und im Libanon nicht stärker unterstützt, 
müsst ihr damit rechnen, dass die Leute nach Euro-
pa kommen.“ Da es aber nur wenige Anzeichen für 
eine solche Wanderung gab, wurden diese Warnun-
gen in den Wind geschlagen.


Vergessen wurde dabei, dass Menschen so lange 
in ihrem Land oder in Lagern in der Nähe ihrer Hei-
matländer ausharren, solange sie die Hoffnung haben, 
dass sich die Umstände in absehbarer Zeit verbessern. 
Gilt das nicht mehr, tritt in kürzester Zeit eine ande-
re Situation ein. Dass sich die Verhältnisse in Syrien 
stabilisieren, schien eine Weile plausibel, aber das hat 
sich geändert, und dann suchen die Flüchtlinge ihr 
Glück im fernen Ausland – und zwar in großer Zahl.
Sie schreiben in Ihrem Buch, die „wahren“ Risiken 


für uns und die Nachwelt seien die systemischen 


Risiken. Was meinen Sie damit?


Systemischen Risiken liegen komplexe Muster zu-
grunde. Das können wir uns am Beispiel der Flücht-
linge vergegenwärtigen. Zum einen sind die Flücht-
lingsströme global, wir haben die entwurzelten Men-
schen nicht nur in Europa. Die Flüchtlingskrise wur-
de unter anderem ausgelöst durch staatliches 
Versagen und den Klimawandel. Zum Zweiten han-
delt es sich um ein vernetztes Ereignis. Beispielsweise 
treffen in Syrien wirtschaftliche, religiöse und poli-
tische Probleme aufeinander. Die Massenflucht hängt 
aber auch mit dem Versagen der internationalen Ge-
meinschaft zusammen, sinnvolle Lösungen vor Ort 
zu finden. Drittens handelt es sich um ein stochasti-
sches Phänomen, nicht alle Flüchtlinge entscheiden 
sich, nach Deutschland zu kommen. Welcher Tropfen 
das Fass zum Überlaufen bringt und dann Massen-
bewegungen auslöst, ist oft schwer vorhersehbar.


Kennzeichnend für systemische Risiken ist au-
ßerdem, dass die Ereignisse nicht linear verlaufen. 
Das sehen wir bei der Flüchtlingskrise auch: Früher 
kamen über einen längeren Zeitraum maximal 300 
bis 500 Menschen pro Tag. Dann waren es plötzlich 


10 000 Menschen täglich, damit hatte fast niemand 
gerechnet. 


Lange passiert wenig, aber dann ändert sich die 
Lage abrupt, und über Nacht ist alles anders. Jetzt 
haben wir plötzlich eine Million Flüchtlinge, da kann 
man nicht sagen: „Das sind zu viele, tut uns leid, 
fahrt bitte alle zurück.“ So geht das nicht, vor allem 
aus humanitären Gründen.
Sie nennen drei Arten von systemischen Risiken: 


die Bedrohung des Ökosystems Erde, die Bedro-


hungen durch Steuerungsdefizite in Wirtschaft 


und Gesellschaft und die Bedrohungen durch un-


gleiche Lebensbedingungen. Was kann ich als ein-


zelner Mensch tun, um diese Risiken zu mindern?


Als Einzelner bin ich vor allem als Konsument ge-
fragt. Wenn ich bei einem Discounter ein T-Shirt für 
1,50 Euro kaufe, kann es nicht nachhaltig hergestellt 
worden sein. Die Näherin hat keinen fairen Lohn 
bekommen, vielleicht ist Kinderarbeit im Spiel, die 
Farben werden nicht ökologisch verträglich sein. 
Kurzum, das Hemd kann kaum unter nachhaltigen 
Bedingungen hergestellt sein, die dem Umweltschutz 
entsprechen.


Und es geht noch weiter: Wenn in Deutschland 
das T-Shirt für 1,50 Euro angeboten wird, müssen 
wir uns nicht wundern, wenn sich dann eine Nähe-
rin auf den Weg nach Europa macht. Diese Zusam-
menhänge sehen wir meist nicht, denn die beiden 
Ereignisse liegen räumlich und zeitlich weit ausein-
ander. Aber das Billigshirt hier und der Entschluss 
eines Menschen zur Flucht haben tatsächlich etwas 
miteinander zu tun. Dasselbe gilt für alle Produkte, 
die „zu günstig“ angeboten werden. Ist das Produkt 
zu billig, stimmt etwas nicht. Was die Umweltver-
träglichkeit angeht, können wir außerdem auf Zer-
tifizierungen achten. Ökosiegel gibt es inzwischen 
für Fisch, Holz, Waschmittel, Möbel – alles Mögliche. 
Diese Siegel sind nicht perfekt, aber sie geben dem 
Einzelnen etwas Sicherheit, dass der Einkauf um-
weltverträglich ist.


Neben meiner Rolle als Konsument kann ich als 
Staatsbürger aktiv werden. Beispielsweise wenn ich 
eine Partei wähle, die etwas gegen den Klimawandel 
tun möchte und dabei nicht verschweigt, dass uns 
diese Politik auch etwas kostet. Man sollte stets über-
legen: Ist die Politik, für die ich stimme, den syste-
mischen Risiken angemessen? Insofern übt jeder 
Einzelne von uns über sein Wahlrecht einen Einfluss 
aus, wie fair und wie verträglich unsere Politik sein 
wird.  PH


INTERVIEW: SUSIE REINHARDT


Ortwin Renn 
ist Risikoforscher, 


Soziologe und Volks-
wirt und leitet das 


Nachhaltigkeitsinsti-
tut IASS in Potsdam. 
2014 veröffentlichte 


er das Buch Das  
Risikoparadox. War-
um wir uns vor dem 


Falschen fürchten im 
Fischer-Verlag. 
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W
elche psychische Krankheit 
quält Kinder in Deutschland 
am meisten? Man könnte an 
ADHS denken. Zumindest 
treibt nichts so viele Eltern 


und Lehrer zur Verzweiflung wie hyperaktive Kin-
der. Wer sich besser auskennt, wird vielleicht auf De-
pression tippen. Viele Berichte haben in den letzten 
Jahren zu Recht auf dieses lange übersehene Problem 
aufmerksam gemacht. Tatsächlich aber sind Ängste 
das häufigste psychische Problem von Heranwach-
senden. Zehn Prozent der Kinder und Jugendlichen 
leiden aktuell an Ängsten oder haben in den vergan-
genen sechs Monaten darunter gelitten. 


Ängstliche Kinder machen meist keine großen 
Schwierigkeiten, und ihre Symptome werden – zum 
Beispiel von Lehrkräften – selten erkannt. Auch Kin-
derärzte sind häufig nur schlecht über Ängste 
informiert; und selbst Jugendpsychiater haben Angst-
störungen viele Jahrzehnte vernachlässigt, in ihren 
Lehrbüchern fanden sich lange keine Kapitel dazu.


Folgerichtig werden Angstprobleme bei Minder-
jährigen auch kaum behandelt. Cecilia Essau, heute 
an der University of Roehampton in London, unter-
suchte vor knapp zwei Jahrzehnten gut tausend Bre-
mer Jugendliche. Nicht einmal jeder fünfte mit einer 
Angststörung wurde behandelt. Aktuelle Studien gibt 
es nicht. Doch auch heute noch erhält nur eine Min-
derheit therapeutische Hilfe, ist sich Silvia Schneider 
von der Ruhr-Universität Bochum sicher. Die Psy-
chologieprofessorin ist auf Ängste bei Heranwach-
senden spezialisiert.


Das Problem wird oft auch deshalb nicht weiter 
beachtet, weil Ängste bei Kindern als normal gelten. 
Und natürlich gehören sie zur Kindheit. Babys zu-
cken bei lauten Geräuschen zusammen und weinen, 
wenn die Mutter sie auch nur kurz jemand anderem 
auf den Arm gibt. Im Kindergarten- und Grund-
schulalter haben Kinder Angst vor Monstern oder 
Einbrechern. Später graut ihnen vor schlechten No-
ten oder dass sie keine Freunde finden.


Doch all diese Ängste können so stark werden, 
dass sie nicht mehr normal sind. Während bei sehr 
kleinen Kindern auch größere Dramen im Rahmen 
des Üblichen liegen, diagnostizieren Fachleute bereits 
ab etwa vier Jahren krankhafte Ängste. Das tun sie, 
wenn die Ängste das Kind stark und über längere 
Zeit beeinträchtigen, seine normale Entwicklung be-
hindern und für Probleme in der Familie, im Kin-
dergarten oder der Schule sorgen.


Frederik beispielsweise kam als Elfjähriger gleich 
mit mehreren Ängsten in Behandlung. Zum einen 
hatte er panische Angst vor Hunden, seit ihn einmal 
ein großer schwarzer auf dem Spielplatz angesprun-
gen und umgeworfen hatte. Andere Kinder zittern 
vor Stürmen, Spritzen oder Clowns und Weihnachts-
männern. Auch Kontakte zu Gleichaltrigen sind et-
lichen Kindern nicht geheuer. So richtig zum Prob-
lem werden solche sozialen Ängste oft in der Puber-
tät, wenn Jugendliche sich sorgen, dass sie nicht gut 
ankommen könnten. 


Aber manchmal geht es schon früher los. Frederik 
wollte nur auf den Spielplatz gehen, wenn er ihn für 
sich allein hatte. Kamen andere Kinder hinzu, „konn- IL
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Die Ängste der Kinder
Für manche Kinder ist die Welt ein gefährlicher Ort:  


Sie fürchten sich vor dem Alleinsein, sie haben Angst vor dem  
Kindergarten, vor Spritzen oder Gleichaltrigen. Oftmals wird  


ihr Problem nicht erkannt – und auch nicht behandelt. Das ist fatal,  
denn Kinderängste wachsen sich nicht aus 


VON JOCHEN PAULUS 
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ten wir gehen“, erinnert sich seine Mutter. Zu Kin-
dergeburtstagen mochte er nicht, es sei denn, seine 
Mutter kam mit. Frederik litt an Trennungsangst. 
Erst in jüngster Zeit hat die Fachwelt realisiert, wie 
häufig gerade junge Kinder Angst davor haben, von 
ihrer Mutter getrennt zu sein. Etwa eines von dreißig 
Kindern verkraftet es schlecht, wenn die engste Be-
zugsperson nicht da ist. Frederik wollte nicht in den 
Kindergarten gehen, andere Kinder sträuben sich 
dagegen, ohne Mama in der Schule zurückzubleiben. 
Das führt zu Folgeproblemen: So ist es schwer für 
sie, Freunde zu finden.


Zwingen die Eltern solche Kinder beispielsweise, 
trotzdem in die Schule zu gehen, protestieren die oft 
so heftig, dass ihre Angst leicht mit einer aggressiven 
Verhaltensstörung verwechselt wird. Sie stehen dann 
so unter Stress, dass sie häufig sogar mit körperlichen 
Symptomen reagieren. Wenn ein Kind morgens über 
Kopfschmerzen oder Bauchschmerzen klagt, sind die 
Eltern in der Zwickmühle, so die Erfahrung der Bo-
chumer Angstexpertin Silvia Schneider. Sie fragen 
sich natürlich: „Ist vielleicht wirklich was mit dem 
Kind? Oder ist es wieder die Trennungsangst?“


Die Probleme treten nicht erst dann auf, wenn die 
Zeit für den Abschied gekommen ist. Die Kinder wis-
sen, was auf sie zukommt, und leiden daher oft be-
reits am Tag vorher. Häufig spielen sich auch Dramen 
ab, wenn die Kinder in ihrem eigenen Bett übernach-
ten sollen. Vor lauter Angst können sie kaum ein-
schlafen. Eine Nacht bei Freunden verbringen geht 
schon gar nicht.


Obwohl Trennungsangst auch bei Erwachsenen 
auftreten kann, ist sie doch vor allem eine Erkran-
kung der Kindheit. Andere Ängste dagegen finden 
sich bei erwachsenen wie jungen Menschen. So leiden 
bereits Kinder und Jugendliche nicht selten an einer 
generalisierten Angststörung. Sie verbringen dann 
viel Zeit damit, zu grübeln und sich um alles Mög-
liche zu sorgen. Bin ich gut genug im Sport? Habe 


ich genügend Freunde? Dabei kauen sie an den Nä-
geln oder drehen sich die Haare. Sie brauchen viel 
Anerkennung und ständige Versicherungen, dass al-
les in Ordnung ist. Das führt häufig zu Konzentra-
tionsschwierigkeiten und Schlafproblemen.


Gegen Ende der Jugend und als junge Erwachsene 
entwickeln schließlich viele eine sogenannte Agora-
phobie. Wörtlich übersetzt ist dies die Angst vor Plät-
zen, tatsächlich haben die Betroffenen Angst vor al-
len Orten, an denen sie nicht schnell genug Hilfe 
bekommen würden, sollte etwa plötzlich ihr Herz 
verrückt spielen. Gefürchtet sind daher Züge, Busse, 
Fahrstühle, Kaufhäuser und alles, was keinen Flucht-
weg bietet. Dazu kommen oft Panikattacken. Inner-
halb weniger Minuten fängt das Herz an, wie wild 
zu schlagen, die Luft scheint knapp zu werden, 
Schweiß fließt, der ganze Körper zittert, und Todes-
angst macht sich breit.


Doch obwohl die Panikstörung meist erst aus-
bricht, wenn die Patienten zumindest beinahe er-
wachsen sind, heißt das nicht, dass die Probleme dann 
erst beginnen. Häufig haben die Betroffenen schon 
als Kinder an Trennungsangst gelitten. Sie gilt heu-
te als Vorläufer der Panikstörung und anderer Ängs-
te von Erwachsenen.


Ängstliche Kinder, ängstliche Eltern?


Ängste beginnen generell früh. Bei einer großen US-
Studie des Harvard-Epidemiologen Ronald Kessler 
mit fast zehntausend Befragten kam heraus: Jeder 
zweite Erwachsene, der an Ängsten leidet, hatte schon 
welche, als er noch keine elf Jahre alt war. Drei von 
vieren waren noch keine 21, als ihre Angstprobleme 
begannen. Das aber heißt umgekehrt: Kindheitsängs-
te wachsen sich keineswegs immer von allein aus. Bei 
etwa achtzig Prozent der betroffenen Kinder lässt 
sich zwar zwei Jahre später keine Angststörung mehr 
diagnostizieren – so das Ergebnis einer großen deut-
schen Studie aus dem Jahr 2000, die von Hans-Ulrich 
Wittchen durchgeführt wurde, der heute an der Uni-
versität Dresden lehrt. Doch 42 Prozent leiden weiter 
unter einzelnen Symptomen einer Angststörung.


Silvia Schneider wundert sich nicht, dass Ängste 
so hartnäckig sind. „Ein Kind, das nicht früh lernt, 
Unsicherheit und Angst zu bewältigen, wird natür-
lich immer weniger in der Lage sein, neue Heraus-
forderungen anzunehmen“, sagt die Bochumer Pro-
fessorin. „Und wenn Ängste dann sehr lange anhal-
ten, kommt eben der sozialen Rückzug, kommt die 
Isolation.“ Möglicherweise führen frühe Ängste auch 
zu späteren Depressionen, doch dazu existieren noch 
keine sicheren Befunde.


Ängste beginnen früh:  
Viele Erwachsene, die unter 


Ängsten leiden, hatten  


schon welche, als sie noch 


keine elf Jahre alt waren
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Es gibt noch einen weiteren Grund, warum frühe 
Ängste Kinder lange verfolgen. Manche Menschen 
sind von Natur aus besonders empfindlich. Als Säug-
linge weinen und schreien sie schnell, als Kleinkin-
der sind sie schüchtern und ängstlich. Der Entwick-
lungspsychologe Jerome Kagan nennt solche Kinder 
verhaltensgehemmt. In einer Studie untersuchte er 
Zweijährige und verfolgte ihre weitere Entwicklung. 
Die Verhaltensgehemmten erkrankten wesentlich 
öfter an Angststörungen. Besonders gefährdet sind 
Jungen, die keine sichere Bindung zu ihren Eltern 
haben, wie Erin Lewis-Morrarty von der University 
of Maryland herausgefunden hat. Umgekehrt sind 
auch verhaltensgehemmte Kinder relativ geschützt, 
wenn ihre Eltern mit den Ängsten der Kinder gut 
umgehen können.


Allerdings haben sie oft Eltern, die selbst schnell 
ängstlich reagieren. Denn die Neigung zur Ängst-
lichkeit ist zum Teil erblich. Solche Eltern bestärken 
die Kinder in ihren Ängsten. Sie lassen sich selbst 
schnell verunsichern, machen sich sichtbar Sorgen 
um ihre Kleinen und geben so in bester Absicht ein 


schlechtes Vorbild ab. Wenn ein Kind 
oft genug „Sei ja vorsichtig“ oder „Klet-
tere nicht so hoch“ zu hören bekommt, 


ist es kein Wunder, dass es die Welt für 
einen gefährlichen Ort hält. 


Eine Psychotherapie kann den betroffe-
nen Kindern helfen. Etwa zwei Drittel ha-


ben hinterher zumindest weniger Angstsym-
ptome, bei der Hälfte sind sie ganz verschwunden. 


Der Erfolg ist nachhaltig, und oft geht es auch nach 
der Therapie noch weiter aufwärts. In einer Studie 
litten sechs Jahre später 86 Prozent der behandel-
ten Jugendlichen nicht mehr an einer Angststörung. 


Die meisten Erfolgsstatistiken beziehen sich auf die 
kognitive Verhaltenstherapie, zu anderen Behand-
lungsmethoden gibt es wenig Forschung.


Frederik wurde an der Universität Bochum 
behandelt, und zwar mit dem speziellen „Tren-
nungsangstprogramm für Familien“ (TAFF). 


Es ist auf 16 Sitzungen angelegt. Die Psychologin 
Britta Reinke-Kappenstein überlegte mit ihm, 


was Ängste sind und woher sie kommen. Beim 
TAFF lernen Kinder, was sie tun können, 


wenn sie sich vorübergehend von 
ihren Eltern trennen müs-
sen. Sie können sich zum 
Beispiel sagen, dass sie 
Angst haben, aber versuchen 


wollen, tapfer zu sein. Der Plan ist 
dann etwa, die Mutter noch einmal zu umarmen 
und anschließend ohne Zögern wegzugehen.


Frederik machte viele Übungen, die er vorher mit 
seiner Therapeutin geplant hatte. Dabei kommt es 
darauf an, mit leichten Aufgaben anzufangen und 
dann erst zu den schwereren überzugehen. Er sollte 
zum Beispiel üben, allein zu Hause zu bleiben. „Da 
war es auch wichtig, dass es tagsüber war, dass es 
draußen hell war“, erläutert Britta Reinke-Kappen-
stein. Frederik bekam bei dieser Übung Angst, aber 
er hielt durch. So merkte er, dass alles gar nicht so 
schlimm war, und nach einiger Zeit ließ die Angst 
nach.


Im nächsten Schritt übte Frederik, auch abends 
allein zu Hause zu bleiben. „Hat er wirklich gut ge-
schafft, hätte ich nicht erwartet“, berichtet seine Mut-
ter. „Und es waren dann gleich zwei, drei Abende 
nacheinander.“ Nicht ganz so glatt lief es, als Frede-
rik bei seinem getrennt lebenden Vater übernachte-
te. Sein Handy hatte er extra daheim gelassen, damit 
er im Fall von Trennungsängsten nicht seine Mutter 
anrufen konnte. Das tat er aber doch – mit dem Te-
lefon seines Vaters. Ein anderes Mal übernachtete er 


Wenn ein  
Kind oft hört:  
„Sei vorsichtig“, 
„Klettere nicht  
so hoch“, hält  
es die Welt  
für einen un-
sicheren Ort
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bei einem Freund und rief die Mutter die ganze Nacht 
lang an. Für die war das auch schwierig, doch sie 
blieb bei der harten Linie: „Dass ich eben nicht nach-
gegeben habe, sondern dass ich bei meiner Einstel-
lung geblieben bin und gesagt habe, ich hole dich 
morgen früh ab und nicht jetzt mitten in der Nacht.“


Solche Übungen müssen oft absolviert werden 
und in rascher Folge. Dann tritt ein Gewöhnungs-
effekt ein, und die Angst lässt nach. Auch Frederik 
machte schnell Fortschritte. Er kann jetzt 
zum Beispiel losgehen und mit 
seinen Freunden Fußball spie-
len. Das hatte er sich vorher 
nicht getraut.


Beim TAFF werden die El-
tern miteinbezogen, so wie 
Frederiks Mutter. Es gibt sogar 
spezielle Therapiesitzungen mit 
ihnen, ohne Kind. Ob sich die-
ser zusätzliche Aufwand lohnt, ist 
nicht sicher. In einigen Studi-
en waren Programme mit El-
tern effektiver. Doch etliche 
Interventionen wirken ohne El-
tern genauso gut, etwa gegen Phobien, soziale Ängs-
te und möglicherweise auch gegen Trennungsangst.


Etwas anderes ist es, Eltern als Therapeuten ein-
zusetzen, unterstützt von einem Profi. In einer Stu-
die von Kerstin Thirlwall erhielten britische Eltern 
neben einem Selbsthilfebuch vier einstündige Ein-
weisungen von einem Therapeuten, der sie auch noch 
mit vier Telefongesprächen unterstützte. So vorbe-
reitet, spielten die Eltern zu Hause Therapeut, und 
das mit guten Ergebnissen. Ihre Erfolgsquoten bei 
verschiedenen Angststörungen entsprachen denen 
von Fachleuten.


Längst nicht alle Eltern können und wollen als 
Kotherapeuten arbeiten. Allein werden es die ohne-
hin schon überlasteten Kinder- und Jugendlichen-


psychotherapeuten aber nicht schaffen, den vielen 
überängstlichen Heranwachsenden zu helfen. Des-
halb versuchen Forscher es immer öfter mit Com-
puterprogrammen. Manche kommen wie ein Com-
puterspiel daher, nur dass keine Monster besiegt wer-
den müssen, sondern die eigenen Ängste. Erste Ver-
suche brachten gute Ergebnisse. Allerdings brauchen 
die Programme immer noch einigen menschlichen 
Therapeuteneinsatz, etwa in Form von E-Mails.


Noch besser wäre es natürlich, zu verhindern, dass 
Ängste von Kindern überhaupt krankhaft werden. 
Sylvia Eimecke hat dazu an der Universität Marburg 
ein australisches Präventionsprogramm einge-
deutscht. Maximal acht ängstliche Kinder um die 
zehn Jahre lernen in einer Gruppe, mit ihren Be-
fürchtungen umzugehen.


Clarissa beispielsweise würde im Urlaub gern ei-
ne Freundin finden, traut sich aber nicht, andere 
Mädchen anzusprechen. Unterstützt von einer The-
rapeutin, überlegen die Kinder, wie Clarissa das Pro-
blem stufenweise angehen könnte. Sie könnte das 
Ansprechen beispielsweise zunächst vor dem Spiegel 


üben, moralisch unterstützt von einem 
Kuscheltier. Dann könnte sie vielleicht 


einen Lehrer ansprechen und später 
dann ein Kind in der Schule, das 


sie vom Sehen kennt.
Das aus vielen Übungen be-


stehende Programm hilft – die 
Ängste der Kinder gehen deut-


lich zurück. Das Problem ist nur: 
Solche Kurse gibt es fast nirgendwo. Es 
ist noch nicht einmal sicher, ob in Mar-


burg weitere angeboten werden.  
 PH
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In manchen Familien wird ja 
noch gespielt. Ich meine, so wie 


früher. Nicht am Bildschirm, sondern um 
den Küchentisch. Eine Kanne Tee dampft 
auf dem Stövchen, selbstgebackene Kekse 
in der blauglasierten Tonschale, und die 
nächsten Stunden verlaufen in ange-
nehmster Langeweile. Holzfigürchen wer-
den hin und her geschoben und Kärtchen 
gelesen, Hütchen übereinanderstülpt und 
Buchstaben gereiht. Würfel fallen, erst holt 
der eine auf, dann die andere, Strategien 
laufen ins Nichts, und Pläne werden ge-
schmiedet, und dann gewinnt doch wie-
der die kleine Schwester. 


Wir machen das auch manchmal. Vor-
her hoffe ich jedes Mal. Ich hoffe auf die 
Freundlichkeit der Stunde, die träge Fei-
erabendlaune der Beteiligten und das bern-
steinfarbene Licht der neuen Lampe. Ich 
hoffe, wir könnten uns verwandeln in eine 
jener Bilderbuchfamilien, die sich bei je-
dem Spielzug begeistert zunicken und sich 
zwischendurch Limonade nachschenken. 


Aber erstens lehnen meine Mitspieler 
Industriezucker ab, und deswegen 


schmeckt die Limonade nicht richtig, und 
zweitens ist beim Spielen niemand begeis-
tert. Sie wollen es zwar, aber zugleich sind 
sie von Anfang an vom Ehrgeiz geplagt. 
Schon beim Aufklappen des Spielbrettes 
liegt eine leichte Spannung über der Run-
de. Die ersten Bündnisse werden durch 
Augenzwinkern und Schienbeintritte ein-
gefädelt. Mit geflüsterten Drohungen wird 
gleich schon mal klargestellt, wer auf gar 
keinen Fall gewinnen darf, sonst gibt es 
richtig Ärger. Wenn es dann losgeht und 
sich nach wenigen Zügen herausstellt, wer 
führt, knarrt es kräftig im Familiengefü-
ge. Jeder will sich selbst bestätigen. Die, 
die immer gewinnt, muss es auch diesmal 
schaffen. Die, die nie gewinnt (ich), ist 
tief gekränkt, dass sie sich schon wieder 
mit der Verliererrolle abfinden soll. Die, 
die manchmal gewinnt, hat es schnell satt, 
auf die Zufälle des Spielverlaufs zu hoffen, 
und muss im entscheidenden Moment 
aufs Klo. Wie immer warten alle, bebend 
vor Ungeduld. Im Spiel will jede die üb-
liche Position halten, und wehe, es kommt 
anders. 


WIR WOLLEN NICHT NUR SPIELEN


Die Schriftstellerin  
Annette Pehnt  
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Überhaupt muss ich leider sagen, dass 
ich Schillers Spieltheorie noch nie richtig 
glauben konnte. Er behauptet ja, im Spiel, 
dem zweckfreien ästhetischen Erleben, 
komme der Mensch überhaupt erst zu sich. 
Er sei dann herausgelöst aus Verwertungs-
kreisläufen und Optimierungszwängen 
– spielend könne er erst zur Freiheit fin-
den. Vielleicht gehören Brettspiele nicht 
zu dem, was Schiller unter Spiel versteht, 
aber bei uns passiert das genaue Gegenteil. 
Zweckfrei ist hier gar nichts, Gewinnen 
alles. Und wenn das kein Zweck ist! 


Leben und leben lassen gilt nicht mehr. 
Gnadenloser Wettbewerb herrscht. Nei-
dische Blicke zischen über die Tischplat-
te. Die eine rechnet beständig die Punkte 
zusammen, um auf keinen Fall den An-
schluss zu verpassen; die andere hat schon 
zweimal mit geballter Faust auf das Spiel-
brett geschlagen. Und die Käseplätzchen 
sind auch sofort weg. 


Entfesselt das Spielen etwas,  


das sich tief in uns verbirgt? 


Neulich habe ich es mit einem konkur-
renzfreien Spiel versucht. Es besteht dar-
aus, Bilder zu zeichnen, die man gegen-
seitig erraten muss. Einfach so. Niemand 
gewinnt, es geht bloß, frei nach Schiller, 
um zweckfreies fantasievolles Kritzeln. 
Um Geselligkeit eben. Hoffnungsvoll ver-
sammelte ich die Spielenden um den Kü-
chentisch. Salzgebäck und Ingwertee stan-
den bereit. Schon nach dem ersten Durch-
gang herrschte Krieg. Wer nicht zeichnen 
konnte und wer doch. Wer begabt war, 
wer wen bevorzugte und wer es nie lernen 
würde. Alles ungerecht und sowieso 
Schwachsinn. Ich schaute mir die toben-
de Meute an und wunderte mich sehr. Was 
zeigte sich hier? Sind meine Mitspieler 
gnadenlose Sozialdarwinisten und unso-
lidarische Egomanen? Sonst sind sie doch 
auch füreinander da, hören sich zu, kau-
fen gemeinsam Jeans ein und bringen sich 
Stricken bei. Entfesselt das Spielen etwas, 
das nicht zu ihnen gehört, oder etwas, das 
sich tief in ihnen verbirgt?


Ich selbst bin ja keinen Deut besser. In 
der eigenen Familie eigentlich zu Beson-
nenheit verdonnert, ärgere ich mich auf 


einmal maßlos über verlorene Felder und 
durchkreuzte Spielzüge. Es ist das Schei-
tern im Kleinen, das mich fuchst – das 
Ausgeliefertsein an den Zufall, die unver-
fügbare Willkür des Spielglücks. Vielleicht 
scheint dahinter die Erschöpfung im Gro-
ßen auf. Warum soll ich in meiner Freizeit 
am Spielbrett das wiederholen, was mir 
im Alltag so oft die Pläne durchkreuzt? 
Gibt es eine Schule der Gelassenheit? Und 
gehören dazu dann Lektionen im Verlie-
ren? 


Ich habe mich deswegen aufs Musizie-
ren verlegt und aufs Spazierengehen. Aber 
sobald andere ins Spiel kommen, sind auch 
diese Spielwiesen gleich schon kein Spiel 
mehr. Liegt das an mir, oder bin ich krank-
haft kompetitiv? Wer macht Fehler, wer 
vergreift sich, und wer ist einfach immer 
die Langsamste? Wer hat am schnellsten 
Blasen und verläuft sich am öftesten? Ich 
lebe im ständigen Vergleich. Und das ist 
ziemlich anstrengend. 


Aber es geht auch anders. Im letzten 
Sommer, als alle Vereine und alle Mann-
schaften und Pfadfinder ihre Feste feier-
ten, kam ich in unserem Park an einem 
großen weißen Partyzelt vorbei. Darunter, 
in der brennenden Nachmittagssonne, 
saßen um kleine Campingtische herum 
lauter Grüppchen von Spielern. Sie beug-
ten sich über Brettspiele, mischten Karten 
und zählten Figuren ab. Sie vergnügten 
sich auf das Feinste. Schnell ließ ich mei-
nen Blick über die Gesichter gleiten, um 
Spuren von Neid, Missgunst oder Wut in 
den Mundwinkeln zu entdecken. Aber al-
le, wirklich alle sahen gesättigt, beruhigt 
und zufrieden mit sich und der Welt aus. 
Ich blieb ein Weilchen bei den sommer-
lichen Spielern stehen. Sie waren einge-
hüllt in diesen Zustand, den ich so selten 
erlebe: restlos friedliche Langeweile. Zeit 
haben und mit der Zeit nichts tun. Außer 
eben: spielen.


„Willst du mitspielen?“, rief da einer, 
der meine Sehnsucht gespürt haben muss. 


„Ich kann nicht spielen“, sagte ich ent-
schuldigend.


„Quatsch“, rief er, „spielen kann jeder.“
Hat der eine Ahnung. 
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Ein Blick 
auf unsere 
Ressourcen am 
Arbeitsplatz 


Claudia Clos


Gesund im Job
So stärken Sie Ihre körperliche und 


psychische Gesundheit am Arbeitsplatz


2009. 136 Seiten, kartoniert


€ 17.95 


AUCH ALS E-BOOK


Die Thematik "Gesundheit am Arbeits-


platz" gewinnt immer mehr an Bedeu-


tung – doch was können Erwerbstätige 


unter diesen Bedingungen konkret tun, 


um psychisch und körperlich gesund zu 


bleiben und ihre Leistungsfähigkeit zu 


erhalten? Was erhält die Gesundheit am 


Arbeitsplatz? Mit Fokus auf die Ressour-


cenaktivierung gibt Claudia Clos in die-


sem kompakten Ratgeber Antworten auf 


diese Fragen.
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GENUSS tröstet die Seele. 


Alles, was sie beruhigt 
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Eine durchdachte Personalauswahl lohnt sich  
für Unternehmen. Doch wie läuft die Suche ab?  


Und was bedeutet das für Bewerber – mit welchen  
Tricks erhöhen sie ihre Chancen auf einen Job? 


DOSSIER
BERUF& 
LEBEN


Passen wir 


zusammen?
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Fallstricke 
der Personalauswahl


Unternehmen sind nur so gut wie ihre Mitarbeiter. Deshalb ist es bei 
Neueinstellungen so wichtig, die besten Kandidaten zu erkennen. 
Machen es sich Personalabteilungen dabei zu einfach, machen sie 


es später der gesamten Organisation umso schwerer


VON FRANK LUERWEG


D
er Merkmalskatalog ist 26 
Seiten lang und entspre-
chend detailliert. Bis ins 
Feinste ist aufgedröselt, 
was sich mit geschultem 


Blick aus dem Antlitz eines Menschen so 
alles ablesen lässt. Ein trapezförmiges Ge-
sicht? Spricht für Tatkraft, Erfolgsorien-
tierung, manuelles Geschick. Dünne, per-
gamentartige Haut? Zeugt von Sensibilität 
und der Schwierigkeit, sich abzugrenzen. 
Und dass Bert ziemlich wütend werden 
kann, hätte der arme Ernie schon beim 
ersten Treffen wissen können: Schließlich 
sind durchlaufende Augenbrauen ein In-
diz für einen jähzornigen Charakter. Das 
ist in der Sesamstraße augenscheinlich 
nicht anders als im wahren Leben.


Die Aufstellung stammt aus der Feder 
von Tatjana Strobel, die sich auf ihrer 
Homepage als „erfolgreichste Physiogno-
mie-Expertin in Deutschland, Österreich 
und der Schweiz“ bezeichnet. Strobel ist 
Buchautorin, bietet Seminare zum Thema 
„Gesichter lesen“ an und vermittelt diese 
Kunst nach eigenen Angaben unter an-
derem Managern namhafter DAX-Unter-
nehmen. Auch Personalabteilungen ge-
hörten zu ihren Kunden, sagt die Schwei-
zerin: „Überall, wo der Mensch eine wich-
tige Rolle spielt, werde ich gebucht.“ Ihre 
Methode werde bei der Rekrutierung von 
Mitarbeitern als Ergänzung zu Assess-
ment-Centern oder Tests herangezogen. 


Belastbare Zahlen, wie viele Arbeitge-
ber sich bei der Personalauswahl an der 
Physiognomie ihrer potenziellen Mitar-
beiter orientieren, gibt es nicht. „Meine 
Unternehmen möchten nicht, dass das 
nach außen getragen wird“, betont Stro-
bel. Das ist verständlich, denn wissen-
schaftliche Belege für die Aussagekraft der 
Methode fehlen weitestgehend. Dennoch 
steht Tatjana Strobel mit ihrem Angebot 
nicht allein da: Beratungsunternehmen 
wie heiden associates mit Büros in Berlin, 
Dortmund, Wiesbaden und Stuttgart wer-
ben auf ihren Websites offensiv für den 
Einsatz der Physiognomie in der Perso-
nalanalyse.


Vermutlich ist es dennoch eher die Aus-
nahme, dass Personalabteilungen sich 
derartiger Verfahren bedienen. Unabhän-
gig davon halten Experten die Auswahl-
praxis in Deutschland für deutlich ver-
besserungswürdig. Uwe Peter Kanning, 
Professor für Wirtschaftspsychologie an 
der Hochschule Osnabrück, hat zu dieser 
Thematik kürzlich ein ziemlich bissiges 
Buch verfasst. Personalauswahl zwischen 
Anspruch und Wirklichkeit. Eine wirt-
schaftspsychologische Analyse heißt das 
Werk. Ursprünglich hatte Kanning einen 
ganz anderen Titel im Sinn: „Personal-
auswahl in Deutschland – Berichte aus 
einem Entwicklungsland“. Dieser wurde 
aber durch den Verlag noch ein wenig ent-
schärft. 
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Kannings Vorwurf: Noch viel zu häu-
fig orientierten sich Unternehmen bei 
Stellenbesetzungen an ungeeigneten Kri-
terien. So hat er kürzlich 244 Personaler 
befragt, welche Faktoren ihnen bei der 
Sichtung von Bewerbungen wichtig seien. 
Flecken auf den Unterlagen wurden eben-
so häufig genannt wie die Berufserfah-
rung; die Qualität der Mappe galt vier von 
fünf Teilnehmern als wichtiges Kriteri-
um – genauso vielen wie die Art des Schul-
abschlusses. 


Auch die Vorstellungsgespräche ver-
laufen oft nicht gerade professionell. Noch 
immer kommt es vor, dass Jobinterviews 
völlig unstrukturiert geführt werden: Der 
Interviewer ist schlecht vorbereitet und 
hat sich nicht notiert, was er überhaupt 
wissen möchte. Es entwickelt sich ein lo-
ckeres Gespräch, dessen Richtung der 
Kandidat – wenn er geschickt ist – präch-
tig steuern kann. Am Ende haben die ein-
geladenen Bewerber völlig unterschiedli-
che Fragen gestellt bekommen. Eingestellt 
wird derjenige, der so schön über seine 
Erlebnisse bei seinem Praktikum in Neu-
seeland plaudern konnte – da wollte der 
Interviewer schließlich auch schon immer 
mal hin. 


Dass es tatsächlich so laufen kann, hat 
Jan Henning Möller am eigenen Leib er-
fahren. Möller ist vom Fach: Er arbeitet 
für ein internationales Unternehmen im 
Bereich Personalentwicklung. Noch im-
mer schüttelt er den Kopf, wenn er an das 
Bewerbungsgespräch zurückdenkt, das er 
vor einigen Jahren bei einem Beratungs-
unternehmen geführt hat. Zunächst ein-
mal habe sich eine ganze Weile nichts ge-
tan. „Meine Gesprächspartner haben sich 
miteinander unterhalten, während ich 
darauf gewartet habe, dass es endlich los-
geht“, erinnert er sich. „Später teilte man 
mir mit, man habe sehen wollen, wie ich 
ein Gespräch mit mir fremden Personen 
aufbaue.“ Irgendwann habe man dann 
tatsächlich begonnen, ihn zu befragen – 
allerdings völlig unstrukturiert. „Einen 
schriftlichen Interviewleitfaden gab es 
nicht“, sagt er. „Ich sollte beispielsweise 
meinen Lieblingsschauspieler nennen – 
warum, weiß ich bis heute nicht.“


Ohne schriftlich fixierte Fragen ist es 
kaum möglich, zu einem einigermaßen 
objektiven Urteil über die Kandidaten zu 
kommen. Ohnehin scheinen deutsche 
Personaler objektive Verfahren nicht all-
zu sehr zu schätzen. Dabei eignen sich 
Kognitions- oder Intelligenztests sehr gut 
zur Prognose, welche Leistungen ein Be-
werber in seinem Job erbringen wird. Sie 
zählen damit eigentlich zu den besten In-
strumenten für die Personalauswahl. Da-
zu kommt, dass der Aufwand für ihre 
Durchführung vergleichsweise gering ist. 
Dennoch werden sie in Deutschland re-
lativ selten eingesetzt. Nicht einmal jedes 
dritte Unternehmen greift auf derartige 
Testverfahren zurück. Paradoxerweise 
sinkt diese Zahl mit dem Anspruch der 
Aufgaben: Führungskräfte müssen sich 
hierzulande fast nie einem Intelligenztest 
unterziehen – Studien zufolge liegt die 
Quote bei unter zwei Prozent. „In den USA 
sind es dagegen 50 Prozent“, sagt Wirt-
schaftspsychologe Kanning.


Ausbildung? 


Erst mal ein paar Matheaufgaben! 


Eines ist klar: Ein gutes Auswahlverfahren 
macht Mühe. Angesichts der Kosten, die 
mit Personalentscheidungen verbunden 
sind, ist das allerdings ein lohnendes In-
vestment. Oft lässt sich der Prozess zudem 
mit vergleichsweise überschaubarem Auf-
wand entscheidend optimieren (siehe Sei-
te 83). 


Die Deutsche Bahn AG, ein Weltkon-
zern, dessen Tochterunternehmen über 
ganz Europa verteilt sind, hat eine Perso-
nalabteilung mit 140 Angestellten. Eine 
professionelle Bewerberauswahl ist dort 
natürlich eher möglich als in einem mit-
telständischen Betrieb. Wer sich bei der 
Bahn um einen Ausbildungsplatz bewirbt, 
muss zunächst einen internetgestützten 
Kognitionstest absolvieren. „Wir testen 
die mathematischen Fähigkeiten, die 
sprachlichen Fähigkeiten sowie mecha-
nisch-technisches Verständnis und räum-
liches Vorstellungsvermögen – je nach 
Berufswunsch“, erläutert Bilge Tissen, 
Leiterin des Bereichs Global Talent Acqui-
sition Projects and Principles. Der Test 


Vorstellungsge-


spräche sind oft 


unprofessionell: 


Der Interviewer 


ist schlecht 


vorbereitet und 


weiß nicht, was er 


fragen soll
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zeigt, ob ein Jobinteressent für den ge-
wünschten Ausbildungsplatz geeignet ist; 
er liefert also eine objektive Auswahl-
grundlage. Er hat aber zusätzlich den Vor-
teil, dass der Bahn keine Bewerber verlo-
rengehen, nur weil diese vielleicht für ei-
ne bestimmte Position nicht genügend 
qualifiziert sind. Der Logistikkonzern 
bietet eine große Bandbreite von Tätig-
keiten und stellt pro Jahr knapp 4000 Aus-
zubildende ein. Im Negativfall schlägt die 
Bahn dem Kandidaten daher gegebenen-
falls Alternativen vor, die besser zu seinen 
Qualifikationen passen. „Wir können ihn 
also anrufen und sagen: Du hast dich um 
einen Ausbildungsplatz zum Industrie-
mechaniker beworben, der Test hat aber 
ein anderes Bild von deinen Stärken ge-
liefert. Wir könnten uns daher eher vor-
stellen, dass du in die Richtung Kaufmann 
für Verkehrsservice gehst. Wäre das für 
dich interessant?“, sagt Bilge Tissen.


Assessment-Center: 


Test des Sozialverhaltens


Der Onlinetest richtet sich nur an Schüler. 
Uniabsolventen, die sich um eine Füh-
rungsposition oder ein Trainee-Pro-
gramm bewerben, durchlaufen dagegen 
stets ein Assessment-Center. Zentrales 
Element ist ein sogenannter business case – 
ein fiktiver Problemfall, wie er im Kon-
zernalltag tatsächlich vorkommen könn-
te. Jeder Kandidat erarbeitet das Thema 
zunächst allein, diskutiert dann seine Lö-
sungsstrategie mit der Gruppe und berei-
tet das Resultat abschließend in einer Prä-
sentation auf. Dabei wird er nicht nur von 
Personalern beobachtet, sondern auch von 
seinen potenziellen zukünftigen Vorge-
setzten. Die Beobachter diskutieren ihre 
Ergebnisse am Ende des Tages in der Run-
de und einigen sich auf einen Interessen-
ten.


Mit einem Assessment-Center lässt sich 
sehr gut herausfinden, ob ein Kandidat 
für eine Stelle geeignet ist. Das belegen 
inzwischen zahlreiche Studien. Ein Vor-
teil der Methode: Sie zeigt nicht nur fach-
liche Kompetenzen auf, sondern auch 
kommunikative und soziale Fähigkeiten: 
Wie geht der Bewerber mit Kritik um? 


Gelingt es ihm, andere zu überzeugen? 
Allerdings ist das Verfahren aufwendig. 
Zudem verschenken manche Unterneh-
men grundlos Potenzial, weil sie die Me-
thode nicht „nach Lehrbuch“ durchfüh-
ren. Der Wirtschaftspsychologe Uwe Pe-
ter Kanning sieht daher die Gefahr, dass 
sich bei der abschließenden Diskussion 
diejenigen Beobachter durchsetzen, die 
einen hohen Status haben oder besonders 
redegewandt sind. Deutlich besser sei es, 
wenn jeder Beobachter Punkte für die ge-
messenen Kompetenzen vergebe und man 
die Resultate am Ende mittle.


Generell ist es Kannings Hauptanlie-
gen, die Personalauswahlprozesse auf ob-
jektivere Grundlagen zu stellen. Kriterien 
wie „Sympathie“ oder dem vielzitierten 
Bauchgefühl steht er eher ablehnend ge-
genüber. „Besser ist, Sie führen ein struk-
turiertes Verfahren durch, das Ihnen mög-
lichst gut sagt, wie gut der Bewerber für 
die Stelle geeignet ist. Wenn Sie dann am 
Ende zwei, drei Leute haben, die hinsicht-
lich objektiver Kriterien nahe beieinan-
derliegen, dann spricht überhaupt nichts 
dagegen zu sagen: Ich nehme die Person, 
die mir sympathischer ist.“


Aussagekräftig sind intuitive Urteile 
vor allem dann, wenn man die Einschät-
zungen vieler Bewerter bündelt. Auf das 
Bauchgefühl einzelner Beobachter ist da-
gegen wenig Verlass. Denn Intuition ist 
auch ein Resultat persönlicher Vorlieben 
und Erfahrungen. Der erste Eindruck, den 
ein Personaler von einem Bewerber hat, 
ist daher möglicherweise ganz anders, als 
der seines Kollegen. Das zeigte kürzlich 
der Wirtschaftswissenschaftler und Psy-
chologe Noah Eisenkraft. Anhand von 
zehnsekündigen Videoschnipseln konn-
ten seine Probanden die akademische 
Leistung von Studenten vorhersagen – al-
lerdings nur, wenn Eisenkraft ihre Bewer-
tungen mittelte. Jeder Beobachter für sich 
lag dagegen mit seiner Einschätzung häu-
fig daneben.


LITERATUR


Uwe Peter Kanning: Personalauswahl zwischen 
Anspruch und Wirklichkeit. Eine wirtschaftspsy-
chologische Analyse. Springer, Heidelberg 2015


Einstellung nach 


Bauchgefühl? 


Lieber nicht. 


Besser sind klar 


strukturierte 


Verfahren. Sie 


verraten, wie 


gut ein Bewerber 


geeignet ist
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1 
Anforderungsprofil 


definieren


Der Punkt klingt trivial, ist es aber nicht. 
Viele Arbeitgeber erstellen zwar vor der 
Ausschreibung eine Liste von Eigenschaf-
ten, die sie für stellenrelevant halten. Oft 
besteht diese aber nur aus Schlagwörtern, 
von denen jeder unterschiedliche inhalt-
liche Vorstellungen haben kann: Was ist 
bei einer Sachbearbeiterstelle in einer Ver-
sicherung konkret unter Punkten wie 
„Kundenorientierung“ oder „Leistungs-
motivation“ zu verstehen? 


Ein Verfahren, das diese Punkte ad-
ressiert, ist die Critical Incident Technique 
(CIT). Ziel der CIT ist, gezielt die Anfor-
derungen zu identifizieren, die in einer 
konkreten Berufssituation (einem critical 
incident) den Unterschied zwischen Er-
folg und Misserfolg ausmachen. Das kann 
ein technischer Defekt im Flugzeug-
Cockpit sein, aber auch der Kontakt mit 
einem schwierigen Kunden. In der Stel-
lenanzeige tauchen diese Dimensionen 
zwar weiterhin in Form von Schlagwör-
tern auf. Diese sind nun aber mit kon-
kreten Inhalten hinterlegt und lassen sich 
später im Bewerbungsgespräch (siehe 
Punkt 4) gezielt abklopfen.


2 
Fotos und Namen 


abkleben


Obwohl viele Unternehmen inzwischen 
kein Foto mehr anfordern, legen Bewer-
ber ihren Unterlagen oft von sich aus ein 
Lichtbild bei. Uwe Peter Kanning emp-
fiehlt, diese Fotos vor Sichtung der Map-
pen durch eine unbeteiligte Person ab-
kleben zu lassen. Denn sie vernebeln den 
Blick auf das Wesentliche: die Qualifika-
tion der Kandidatin oder des Kandidaten. 
So werden gutaussehende Menschen re-
gelmäßig für fachlich kompetenter gehal-
ten als solche mit einem Dutzendgesicht. 
Bei Namen greifen ähnliche Effekte. Das 
zeigte etwa eine Untersuchung der Ro-
bert-Bosch-Stiftung aus dem Jahr 2014. 
Demnach muss sich ein Bewerber, der 
Tim Schultheiß heißt, im Schnitt viermal 
für einen Ausbildungsplatz bewerben. Ein 
Kandidat mit identischer Qualifikation 
namens Hakan Yilmaz benötigt hingegen 
fast sieben Versuche, bis er zum Vorstel-
lungsgespräch eingeladen wird. 


3 
Lebenslauf nicht 


überinterpretieren


Der Lebenslauf enthält wichtige Informa-
tionen über den Bewerber, etwa über sei-
ne Berufserfahrung. Personalverantwort-
liche neigen aber auch dazu, zwischen den 
Zeilen zu lesen. Ein Punkt, der zu wilden 
Interpretationen einlädt, sind Lücken im 
Lebenslauf. Unterbrechungen der Ausbil-
dungs- oder Berufstätigkeit gelten schnell 
als Zeichen mangelnder Zielstrebigkeit 
oder eines niedrig ausgeprägten Leis-
tungswillens. Immerhin mehr als 80 Pro-
zent der Personaler achten daher bei der 
Sichtung der Bewerbung besonders auf 
diesen Aspekt. Dabei zeigt die Forschung, 
dass derartige Unterbrechungen nur sehr 
begrenzte Rückschlüsse auf die Persön-
lichkeit zulassen. 


4 
Vorstellungsgespräch 


strukturieren


Ein gutes Vorstellungsgespräch ähnelt 
eher einem Interview als einer Unterhal-
tung. Das heißt vor allem: Es hat eine fes-
te Struktur. Die Fragen und ihre Abfolge 
wurden vorher schriftlich fixiert. So be-
kommen alle Bewerber dieselben Fragen 
gestellt; ansonsten sind die Ergebnisse 
nachher nicht vergleichbar. Außerdem 
besteht sonst die Gefahr, dass wichtige 
Punkte übersehen wurden. Die Antwor-
ten der Bewerber werden direkt notiert. 
Es gibt mindestens zwei Interviewer – ei-
ner führt das Gespräch, der andere pro-
tokolliert. 


Besonders geeignet für Vorstellungs-
gespräche sind situative Fragen („Stellen 
Sie sich vor, Ihnen würde bei der Arbeit 
Folgendes passieren. Was würden Sie 
tun?“). Sie konfrontieren den Bewerber 
mit typischen Berufssituationen. Idealer-
weise wurden diese bereits bei der Erstel-
lung des Anforderungsprofils gesammelt 
(siehe Punkt 1) – zusammen mit guten 
und schlechten Lösungsstrategien. 


5 
Objektive Testverfahren 


einsetzen


Leistungstests (dazu zählen Intelligenz-
tests) gehören zu den besten Instrumen-
ten der Personalauswahl. Dennoch sind 
sie in Deutschland verpönt – vielleicht 
auch deshalb, weil Bewerber sie nicht mö-
gen. Denn auf den ersten Blick hat etwa 
ein klassischer IQ-Test nur wenig mit der 
ausgeschriebenen Stelle zu tun. Es lohnt 
sich, diese Zurückhaltung abzulegen. 
Schließlich sind Tests nicht nur aussage-
kräftig, sondern lassen sich auch ohne 
großen Aufwand durchführen. 
 FRANK LUERWG


Es muss nicht unbedingt 
ein Assessment-Center 
sein: Schon mit vergleichs-
weise wenig Aufwand 
können Firmen die 
Bewerberauswahl spürbar 
verbessern


Tipps für Per sonaler
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„Wer sind Sie?“
8 Bewerbungstipps


vom Profi
Wie drängen Sie sich für eine Stelle auf? 


Indem Sie intensiv darüber nachdenken, welche Botschaften Sie 
von sich vermitteln wollen, meint der Psychologe Jürgen Hesse


Herr Hesse, ich habe ein interessantes 


Stellenangebot entdeckt und möchte 


mich darauf bewerben. Womit fange 


ich an?


Fragen Sie sich: Was ist das für ein Job? 
Was habe ich anzubieten? Was sind mei-
ne Stärken? Bevor Sie einen Satz schrei-
ben, müssen Sie ein Bewusstsein für Ihr 
Vorhaben entwickeln. Denken Sie an ein 
Unternehmen, das ein neues Waschmit-
tel auf den Markt bringt: Bevor die Wer-
beabteilung eine Kampagne entwickeln 
kann, müssen die Strategen dort wissen, 
wodurch sich das Produkt vom Markt 
abhebt. Diese Vorbereitung von Botschaf-
ten fällt den meisten Bewerbern allerdings 
sehr, sehr schwer.
Wie viel Zeit muss ich dafür einplanen? 


Wenn Sie intensiv nachdenken, schaffen 
Sie das vielleicht in zwei, drei Stunden. 
Es kann aber auch zwei, drei Tage dauern, 
bis Sie wissen, wie Sie sich präsentieren 
möchten. Und das sind erst die Vorberei-
tungen: Sie müssen Ihre Gedanken dann 
ja auch noch notieren. Je nachdem wie 
vertraut Sie mit dem Computer sind, kann 
das etwas dauern. Denn Ihre Bewerbung 
sollte zumindest einigermaßen ästhetisch 
aussehen. Das alles schaffen Sie kaum un-
ter zehn Stunden. Wenn wir Menschen 
professionell bei diesem Prozess unter-
stützen, gehen wir eher von 20 Stunden 
aus.


Das Kernstück einer Bewerbung ist der 


Lebenslauf. Warum?


Der Personaler, der Ihre Unterlagen in 
der Hand hat, hat nicht viel Zeit. Er will 
schnell herausfinden, mit wem er es zu 
tun hat. Anhand des Lebenslaufs versucht 
er zu erkennen, ob Sie für den Job geeig-
net sind. Er schaut, pointiert gesagt: Be-
wirbt sich jemand aus dem Knast? Möch-
te da einer Bereichsleiter werden, der noch 
nicht einmal Teamleiter ist, also drei Stu-
fen auf einmal nehmen will? Solche Kan-
didaten werden sofort aussortiert. Ihnen 
muss also das Kunststück gelingen, sich 
und Ihre Berufsstationen so toll zu prä-
sentieren, dass da jemand neugierig wird 
und Sie kennenlernen möchte.
Angenommen, das ist mir gelungen. 


Mein Telefon klingelt, ich soll zum Vor-


stellungsgespräch erscheinen. Leider 


plagt mich eine unglaubliche Nervosi-


tät. Was raten Sie mir?


Versöhnen Sie sich mit Ihrer Prüfungs-
angst! Denn um nichts anderes handelt 
es sich hier. Es hilft, sich zu verdeutlichen, 
welche anderen Prüfungen man schon 
gemeistert hat: vom Schulreifetest über 
Klassenarbeiten bis hin zu Abitur, Studi-
um oder Berufsausbildung. Sie haben 
schon mehr Prüfungen positiv bewältigt 
als in den Sand gesetzt. Außerdem sollten 
Sie sich fragen, welche inneren Stimmen 
Ihnen da Böses wollen. Idealerweise 


Was können


 Sie gut, was quali-


fiziert Sie? Das 


müssen Sie im Vor-


stellungsgespräch 


vortragen – ohne 


zu stottern und 


rot zu werden
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gelingt es Ihnen, diese Stimmen zum 
Schweigen zu bringen oder zumindest zur 
Kooperation aufzurufen. Und etwas Lam-
penfieber gehört einfach dazu: Auch er-
fahrene Schauspieler sind noch nervös, 
wenn sie auf die Theaterbühne treten. Das 
ist ganz normal. 
Wie kann ich mich inhaltlich vorberei-


ten – muss ich die gesamte Unterneh-


mensgeschichte auswendig lernen? 


Nein. Aber es hilft, wenn Sie wenigstens 
die groben Züge kennen. Bei großen Fir-
men werden Sie möglicherweise gefragt, 
wie viele Niederlassungen das Unterneh-
men hat, wie viele Menschen dort arbeiten 
und wie die Aktie steht. Schauen Sie sich 
die Internetpräsenz an, recherchieren Sie 
etwas. Das schmeichelt dem Einlader und 
macht einen klugen Eindruck. Aber das 
Wichtigste ist, wie bei der schriftlichen 
Bewerbung: Machen Sie sich vorher Ge-
danken, wie Sie sich präsentieren wollen. 
Was unterscheidet Sie positiv von anderen 
Ingenieuren, Psychologen oder Verkäu-
fern? Was spricht für Sie? Überlegen Sie 
sich, was Ihr Gegenüber von Ihnen wissen 
möchte. 
Allerdings ist es mir wahnsinnig unan-


genehm, mich als Marke zu inszenieren 


und Werbung für mich zu machen. 


Tatsächlich werden wir von Kindesbeinen 
an zur Bescheidenheit erzogen. Aber in 
einem Vorstellungsgespräch müssen Sie, 
ohne zu stottern und ohne rot zu werden, 
vortragen, was Sie gut können, was Sie 
qualifiziert. Das lässt sich üben. Schön ist 
es, wenn Sie jemanden finden, der das mit 
Ihnen als Rollenspiel durchgeht. Ansons-
ten hat heute aber jedes Smartphone eine 
Aufnahmefunktion: Zeichnen Sie Ihren 
Vortrag auf und arbeiten Sie dann daran, 
besser zu werden.
Welche Fragen stellt mir der Persona-


ler auf jeden Fall? 


Erstens: Warum sitzen Sie heute hier? 
Zweitens: Warum sollen wir uns für Sie 
entscheiden? Die Sätze können natürlich 
anders formuliert sein, aber im Wesent-
lichen wird hier die Motivation verhan-
delt: Ihre, in dem Unternehmen anzufan-
gen – und die des Unternehmens, Sie ein-
zustellen. Und dann gibt es eine dritte 


Frage, die vielleicht die entscheidende ist: 
Wer sind Sie? Manchmal reicht sie aus, 
um das ganze Gespräch zu steuern. Ihr 
Interviewpartner formuliert das in der 
Regel ganz freundlich und sagt: Wir ha-
ben uns Ihre Unterlagen natürlich ange-
schaut. Es wäre nett, wenn Sie sich noch 
einmal vorstellen. Das ist der Klassiker, 
der kommt immer vor. Und da dürfen Sie 
nicht damit anfangen, wie sich Ihre Eltern 
kennengelernt haben. Sie müssen schnell 
auf den Punkt kommen. Ihr Gegenüber 
will eine Vorstellung von Ihnen entwi-
ckeln. Deshalb heißt es Vorstellungsge-
spräch. 
Angeblich entscheiden Personaler oft 


aus dem Bauch heraus. Kann ich das zu 


meinen Gunsten beeinflussen?


Die Gegenfrage wäre: Wie präsentieren 
Sie sich so, dass Sie unsympathisch rü-
berkommen? Man schaut seinen Gegen-
über nicht an, spricht ganz leise oder ganz 
laut, man trommelt mit den Fingern auf 
dem Tisch. Aber wie gelingt es Ihnen, das 
Herz Ihres Interviewpartners zu erobern? 
Da sagen die meisten Leute: Keine Ah-
nung, das liegt im Auge des Betrachters. 
Da können Sie etwas von Schauspielern, 
Moderatoren, Verkäufern und Trickbe-
trügern lernen. Die wissen, wie man sich 
einschmeichelt. Es sind Kleinigkeiten. Be-
danken Sie sich für die Einladung. Sagen 
Sie, dass Sie sich über das Interesse an Ih-
rer Mitarbeit freuen. Wenn Sie charmant 
auftreten, können Sie die Stimmung für 
sich entscheiden. Da gibt es Naturtalente, 
und es gibt Menschen, die brauchen dafür 
länger. Aber auch die können es lernen.


INTERVIEW: JOHANNES KÜNZEL


Diplompsychologe Jürgen Hesse


(Jahrgang 1951) ist die eine Hälfte 
des Autorenduos Hesse/Schrader. 
Die beiden haben mehr als 100 
Berufsratgeber verfasst. Ihr Büro 
für Berufsstrategie bietet Semina-
re und persönliche Beratungen für 
Bewerber und Arbeitnehmer. 


LITERATUR


Jürgen Hesse, Hans Christian Schrader: Das große 
Hesse/Schrader-Bewerbungshandbuch. Alles, was 
Sie für ein erfolgreiches Berufsleben wissen müs-
sen.Stark: Hallbergmoos 2016


Immer wieder sonntags keine Lust 
auf die Arbeitswoche haben – das
muss nicht sein! Wer Arbeit hat, die 
er liebt, wird sich schon am Wochen-
ende auf den nächsten Montag freuen. 
Catharina Bruns und Sophie Pester 
ermutigen dazu, aus einengenden 
Angestelltenverhältnissen auszu-
brechen und sich mit dem eigenen 
kreativen Business selbstständig 
zu machen. Sie bieten konkrete
Unterstützung beim Entwickeln 
einer auf den Leib geschneiderten
Geschäftsidee und geben werdenden 
Selbstständigen wertvolle Hilfe-
stellungen. Dabei ist das Buch mehr 
als ein »Wie mache ich mich selbst-
ständig«-Ratgeber. Es ist Inspira-
tionsquelle, Mutmacher, Ruckgeber, 
Freund und Beruhigungstee auf 
dem Weg in die kreative berufliche 
Selbstständigkeit.


2016. 224 Seiten. Durchgehend illustriert
ISBN 978-3-593-50515-2
Auch als E-Book erhältlich


Für alle, die es wissen wollen.


Stell dir vor, es 
ist Montag und 
jeder will hin …
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D
as Interview mit der Com-
puterstimme dauert 15 
Minuten, 0,2 Sekunden 
seine digitale Auswertung. 
Ergebnis: Ralf Hausburg, 


Vertriebschef eines großen Aachener Te-
lekommunikationsanbieters, ist psychisch 
stabil, findet eine Balance zwischen Arbeit 
und Freizeit und kann sich gut von der 
Arbeit erholen. Hausburg ist beeindruckt 
von einer Software, von der ihre Entwick-
ler sagen, sie könne wesentliche Teile der 
menschlichen Psyche vermessen. Precire, 
zusammengesetzt aus dem englischen 
Wort für „präzise“ und dem lateinischen 
Begriff für „vorhersagen“,  heißt die Soft-
ware der Firma Psyware aus Aachen, die 
Tausende Wörter ganz ohne menschliches 
Zutun analysiert – unter einigen hundert-
tausend Gesichtspunkten linguistischer, 
prosodischer, formal-quantitativer Art. 


Dirk Gratzel, Jurist und Geschäftsfüh-
rer der Firma, hat zusammen mit dem 
Psychologen Christan Greb und dem 
Wirtschaftswissenschaftler Mario Reis 
das Startup 2012 in Aachen gegründet und 
die Idee der Sprachanalyse-Software Pre-
cire entwickelt. Wenn es nach diesem Team 
geht, wird die Software die Gesundheits-
prävention, das Recruiting und die Per-
sonalentwicklung in deutschen Unterneh-
men in den nächsten Jahren maßgeblich 
verändern. 


Mit Varianten von Precire arbeiten in 
Deutschland bereits Unternehmen wie 


Randstad, eine Zeitarbeitsfirma, die aus 
rund 4000 Bewerbern jene 500 ermitteln 
will, die sich für den Job des Vertriebsdis-
ponenten eignen. Ein Telekommunikati-
onsanbieter hat im Sommer die Software 
zur Personalentwicklung eingesetzt, und 
ein großer Energieversorger bietet seit Ja-
nuar 2016 seinen 1600 deutschen Mitar-
beitern den sogenannten „VoiceCheck“ 
an, damit sie selbst ihre Belastungs- und 
Erholungsfähigkeit einschätzen und ver-
bessern können. Auch ein Fernsehsender 
und eine Partnervermittlung haben schon 
Interesse bekundet, um mittels Sprach-
analyse Mann und Frau in eine Partner-
schaft zu vermitteln. 


Die Sprache, ein Spiegel der Seele?


Firmengründer Dirk Gratzel erklärt die 
Funktionsweise der neuen Technologie so: 
„Sprachanalyse funktioniert wie die Ana-
lyse eines Haares. Auf dessen Basis kann 
ich ein ganzes Kompendium an Informa-
tionen über Sie zusammenstellen: Blut-
gruppe, Alter, Geschlecht, Krankheiten, 
die Sie hatten oder noch bekommen wer-
den. Bei Sprachproben ist es genauso: In 
Ihrem Sprachkonstrukt kann ich psycho-
logische Merkmale entdecken, etwa Per-
sönlichkeitsaspekte, Depressionsneigung, 
Arbeitsmotivation, die Bedeutung, die 
Ihre Familie für Sie hat. Zuverlässig und 
ohne dass ich Sie je gesehen habe.“ 


Die Erkenntnis, dass Sprache Rück-
schlüsse auf die psychische Gesundheit 


zulässt, ist nicht neu. Angefangen mit psy-
choanalytischen Deutungen von Verspre-
chern, über unser aller Fähigkeit, in Ge-
sprächen zwischen den Zeilen zu lesen, 
bis hin zu wissenschaftlichen Studien, die 
Zusammenhänge belegen: Die Sprache 
kann zum Spiegel unserer Seele werden. 
Wie genau dieser Spiegel ist, darüber sind 
sich die Experten allerdings uneins.


Belegt ist, dass kurzfristige Belastungen 
dazu führen können, dass die Grundfre-
quenz unserer Stimme steigt und sich die 
Sprechgeschwindigkeit erhöht. Akuter 
Stress führt dazu, dass wir beim Sprechen 
kürzere Pausen machen und weniger „hm“ 
oder „ähm“ sagen. Depressive Zustände 
bewirkten, so zeigte eine Studie,  dass Stu-
dierende in ihren Essays häufiger Wörter 
mit negativer Valenz sowie die erste Person 
Singular verwendeten als gesunde Studie-
rende. Auch Unterschiede in der Sprache 
von depressiven Männern und Frauen sind 
belegt: Männer gebrauchen häufiger Ne-
gationen, Frauen eher Wörter, die auf sie 
selbst verweisen. Auch ob eine Depression 
sich bessert, so zeigte eine Untersuchung, 
lässt sich an der Sprache von Patienten 
erkennen. Wenn die Symptomatik zu-
rückgeht, brauchen Menschen zum Bei-
spiel weniger Zeit, um in einem Dialog 
eine Antwort zu geben. 


So klar korrelieren Sprachmerkmal 
und psychisches Phänomen allerdings nur 
im Falle von Depressionen, gesteht der 
Psychologe Christian Greb zu. Um kom-


Was Sie im Gespräch 
verraten


Lässt sich die Eignung von Bewerbern und die Stressbelastung von Mitarbeitern 
mithilfe einer speziellen Software erkennen?


VON BIRGIT SCHREIBER


DOSSIER BERUF&LEBEN
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plexere Zusammenhänge zu erkennen 
und Persönlichkeitsmerkmale, Eigen-
schaften oder Neigungen mit sprachlichen 
Merkmalen zuverlässig in Beziehung zu 
setzen, sind viele Variablen von Bedeutung 
und große Rechnerkapazitäten nötig. 


Die Grundlage für diese Arbeit haben 
Gratzel und sein Team vor ein paar Jahren 
gelegt. Damals haben sie die Deutschen 
und ihre Sprache mit großem Aufwand 
vermessen. 5500 Männer und Frauen wur-
den mit traditioneller psychologischer Di-
agnostik untersucht, interviewt, ihre Spra-
che, die Art, wie sie sprachen, analysiert. 
Dann wurde die deutsche Sprache, rund 
500 000 häufige Wörter und Begrifflich-
keiten, neu systematisiert und katalogi-
siert. 


Wenn die Aachener heute Sprache ana-
lysieren, berücksichtigen sie bis zu 500 000 
Features, meist reicht ihnen aber ein Bruch-
teil für ein ausdifferenziertes Ergebnis. 


Für ihre Analysen konzentrieren sich 
die Aachener nicht auf den Inhalt des Ge-
sagten, sondern übertragen die Sprach-
proben in mathematische Zeichen und 
konzentrieren sich auf das Konstrukt 
Sprache selbst. Bei der Auswertung geht 
es dem Programm dann um Sprechge-
schwindigkeit, Lautstärke und -schwan-
kungen, um Vibrationen in der Stimme, 
es geht um die Wortwahl, um die Zahl 
der Negationen, um Wortarten, die Nut-
zung von Pronomen, Adverbien, Füllwör-
tern. Für Precire ist zum Beispiel von Be-
lang, wie schnell geantwortet wird, wie 
lange Pausen dauern, wie oft „ähm“ gesagt 
wird oder „ich“ oder „man“.


Der Prozess in den Rechnern von Psy-
ware, die Art und Weise also, mit der un-
sere Sprache, unsere Fähigkeiten und Ei-
genschaften beurteilt werden, ist nur für 
eine Handvoll von Experten nachvollzieh-
bar. 


Kritiker fragen daher mit Recht nach 
Veröffentlichungen, nach Erklärungen für 
das Vorgehen in den Rechnern von Aa-
chen, nach Validierungen – doch die ste-
hen weitgehend aus. Bislang gibt es nur 
interne Papers, Vorträge, Erklärungen in 
Interviews und einen Studienbericht zur 
punktuellen Validierung. 


Um der Kritik zu begegnen, hat Psywa-
re am Lehrstuhl Methodenlehre und Psy-
chologische Diagnostik der Ludwig-Ma-
ximilians-Universität in München eine 
Version von Precire überprüfen lassen, in 
der es um den Umgang mit Stress geht. 
Neben der Früherkennung soll diese Ver-
sion des VoiceChecks die Anwender, also 
Patienten von Krankenkassen oder Mitar-
beiter eines Unternehmens,  für ihre psy-
chische Gesundheit sensibilisieren und 
ihnen bei Bedarf Interventionen vorsch-
lagen, etwa niederschwellige Onlinecoa-
chings und Trainings. Der Studienleiter an 


der LMU, Philipp Sckopke, legte im April 
2015 einen Studienbericht zur Validierung 
vor. Getestet hatte er, ob die Software zu-
verlässig „klinisch relevante Aspekte wie 
eine aktuelle oder dauerhafte Stresssym-
ptomatik in der Sprache erkennen kann 
und als innovatives  Screening-Instrument 
taugt.“ Zu diesem Zweck hatte Sckopke 617 
Personen zwischen 17 und 74 Jahren ei-
nerseits den VoiceCheck machen und an-
dererseits eine Fragebogenbatterie her-
kömmlicher Stresstests ausfüllen lassen. 


Sckopke urteilt positiv und schreibt, 
dass „zwischen dem Belastungsindex und 
in der Testbatterie enthaltenen bewährten 
Verfahren, die ebenfalls das Konstrukt 
Stress messen, hohe, signifikante Korre-
lationen vorliegen“. In Alltagssprache 
übersetzt: Der VoiceCheck und die her-
kömmlichen Testverfahren kommen zu 
sehr ähnlichen Ergebnissen.  Aber nicht 
zu identischen. 


So kritisiert Fredi Lang, Referatsleiter 
beim Berufsverband Deutscher Psycho-
loginnen und Psychologen (BDP), dass im 
Validierungsbericht die Stressbelastung 
der Anwender eher überschätzt wird. Wenn 
der VoiceCheck schon hohe Stresswerte 
ermittelt, melden andere Skalen nur mitt-
lere. Durch die Überschätzung der Stress-
belastung sei es wahrscheinlich, dass An-
rufern häufiger als nötig geraten werde, 
ihren Umgang mit Stress zu überdenken. 
Auf Unternehmen, die nur begrenzte Mit-
tel für die Prävention haben, könnten wo-
möglich mehr Kosten zukommen als nö-
tig. Und die Anwender selbst, denen hoher 
Stress gemeldet werde, obwohl sie nur im 
mittleren Belastungsbereich liegen, seien 
durch die Ergebnisse eventuell verunsi-
chert. 


Trotz dieser Bedenken setzt der Ener-
giedienstleister bei seinen 1600 deutschen 
Angestellten seit Januar 2016 eine Version 
von Precire ein, um ihre „mentale Fitness“ 
zu messen und sie für ihre Belastungs-
grenzen zu sensibilisieren. „Es geht um 
die Erhaltung von Leistungsfähigkeit und 
Produktivität, es sind nicht nur weiche 
Faktoren, die uns antreiben“, sagt Anette 
Kreitel-Suciu, Bereichsleiterin Human 
Resour ces. 


Betriebsrat und Geschäftsführung heg-
ten anfangs Zweifel. Die Arbeitnehmer-
vertreter fragten: Wie ist das mit dem Da-
tenschutz? Erfährt ein Vorgesetzter auch 
wirklich nicht, wie stressresistent sein 
Mitarbeiter ist? Was ist, wenn ein Ange-
stellter nicht mitmachen will? Und auch 
die Geschäftsführung war skeptisch: Ver-
kraftet es das Unternehmen, wenn auf 
einmal viele Angestellte feststellen, dass 
sie psychisch belastet sind, und sich dann 
krank melden? Eine Reihe von „kritisch-
konstruktiven“ Gesprächen, so Kreitel-
Suciu, konnte die Zweifel minimieren. 


Was aus einem VoiceCheck folgt, hängt 
immer von den Menschen ab, die ihn ma-
chen.  PH


Unser nächstes Dossier Beruf�&�Leben erscheint in 
der Ausgabe 7/2016. Thema: Unzufriedenheit im 
Job. Wann ist ein Berufswechsel wirklich sinnvoll?


Wie schnell  


antworten Sie?  


Wie lange Pausen 


machen Sie beim 


Sprechen? Wie oft 


sagen Sie „ähm“, 


„ich“ oder „man“? 
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Der gläserne Schüler
Wie die digitale Zukunft des Lernens aussehen könnte, 


beschreiben Jörg Dräger und Ralph Müller-Eiselt


Wir werden die globale Armut nur besie-
gen, wenn alle Menschen von guter Bil-
dung und leistungsstarken Computern 
profitieren. Je mehr kluge Köpfe über das 
Internet kommunizieren, desto eher wer-
den wir Lösungen für die großen Mensch-
heitsprobleme finden.


In ihrem informativen Buch Die digi-
tale Bildungsrevolution berichten Jörg Drä-
ger und Ralph Müller-Eiselt von der Ber-
telsmann-Stiftung über den „radikalen 
Wandel des Lernens“ rund um den Glo-
bus. „Kein Stein bleibt auf dem anderen“, 
prophezeien die Bildungsexperten und 
vergleichen die beginnende Umwälzung 
mit der Erfindung des Buchdrucks. Wie 
die Druckerpresse werde das elektronische 
Lernen Millionen von bislang Ausge-
schlossenen vielfältige Bildungschancen 
eröffnen und die alte Ordnung ins Wan-
ken bringen.


Doch die präsentierten Forschungsbe-
funde sprechen eher dafür, dass die Digi-
talisierung nur ein Element in der umfas-
senden Verwissenschaftlichung der Bil-
dung darstellt. So beschreibt die wichtigs-
te Studie eine Reihe von Pilotschulen in 
Problemvierteln von New York und Chi-
cago, die digitale Lernprogramme mit 
Präsenzunterricht und Kleingruppenar-
beit verbinden. Die Schüler lösen am Com-
puter Aufgaben, die ständig von komple-
xen Algorithmen auf individuelle Stile, 
Ziele und Geschwindigkeiten des Lernens 
abgestimmt werden. So lassen sich Über- 
und Unterforderung minimieren. Die 
Lehrer können sich jederzeit über die 
Lernsituation aller Kinder informieren 
und gewinnen viel Zeit, um gezielt zu in-
tervenieren und sich auf soziale Aspekte 
des Lernens zu konzentrieren. Die Schü-
ler lernen fast anderthalbmal so schnell 
wie der nationale Durchschnitt.


Dräger und Müller-Eiselt schwärmen 
von den frei zugänglichen Onlinekursen 


vieler Spitzenuniversitäten, die ein Mas-
senpublikum erreichen, gehen jedoch 
nicht auf deren geringe Absolventenquo-
ten ein. Mischmodelle scheinen mehr zu 
versprechen: Eine Mathesoftware halbier-
te die Zahl der Abbrüche in einem tradi-
tionellen Universitätskurs. Beim deut-
schen Internetportal Antolin sammeln 
fünf Millionen Schüler Punkte, indem sie 
Quizfragen zu Kinder- und Jugendbü-
chern beantworten. In Uruguay unter-
stützt ein Lernprogramm den Matheun-
terricht, indem es den Leistungsstand je-
des Schülers ermittelt, um aus mehr als 
100 000 Übungen die jeweils passende 
auszuwählen. Schließlich erhöhen Com-
puterprogramme durch die statistische 
Auswertung gewaltiger Datenmengen die 
Wahrscheinlichkeit, die richtigen Studi-
enfächer, Ausbildungswege und Arbeit-
geber zu finden.


Die Autoren unterstreichen, dass Com-
puter möglichst viele persönliche Daten 
benötigen, um maßgeschneidertes Lernen 
zu ermöglichen. Der Gesetzgeber müsse 
verhindern, dass diese Daten ohne Zu-
stimmung weitergeleitet und missbraucht 
werden. Arbeitgeber zeigten bereits großes 
Interesse am „gläsernen Lerner“. Dieses 
fesselnde Buch zeigt, warum wir ohne 
Scheuklappen nach neuen Wegen in der 
Bildung suchen sollten. MICHAEL HOLMES


„Die digitale  
Bildungsrevo-
lution hat bereits 
begonnen und 
wird nicht auf-
zuhalten sein. 
In Deutschland, 
dem Land der 
Reformpädago-
gik und des  
humboldtschen 
Bildungsideals, 
ist davon aller-
dings noch wenig 
zu spüren.“
JÖRG DRÄGER,  


RALPH MÜLLER-REISELT


Jörg Dräger, Ralph Müller- 
Eiselt: Die digitale Bildungs-
revolution. Der radikale  
Wandel des Lernens und wie 
wir ihn gestalten können. 
DVA, München 2015, 240 S., 
€ 17,99 


Leseprobe in der App
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Pop-Dschihad
Warum zieht es Jugend liche 


aus Europa nach Syrien,  


um dort für den barbarischen  


IS zu kämpfen? Petra Ramsauer 


und Ahmad Mansour be leuch-


ten das Phänomen und  


zeigen Wege, wie man junge 


Menschen vor Radikalisierung 


bewahren kann


Was treibt eine ganze Generation junger 
Menschen, die in westeuropäischen Län-
dern aufgewachsen sind, in die Fänge ra-
dikalislamischer Scharlatane? Warum 
werden vermeintlich sanfte Jungs zu 
Selbstmord attentätern? Weshalb greifen 
Mädchen, die eben noch im Tattoostudio 
waren, zum Ganzkörperschleier? Zwei 
Bücher widmen sich diesem Phänomen: 
Die Autorin Petra Ramsauer nennt sie Die 
Dschihad-Generation, der Autor Ahmad 
Mansour Generation Allah. In beiden Bü-
chern werden Ausgrenzung und Entfrem-
dung als Hauptursache der Radikalisie-
rung skizziert. Der „Islamische Staat“ (IS) 
ziehe die Jugendlichen als heilbringende 
Parallelwelt an, die verspricht, woran es 
ihnen mangelt: Geborgenheit, Anerken-
nung, Sinn, Gemeinschaft und Identität. 
Beide Bücher sind klug geschrieben und 
liefern Hintergrundinformationen für die 
überfällige Debatte über dieses Thema. 
Dabei sind die Einblicke, die sie geben, 


sowie die Antworten, die sie finden, 
durchaus verschieden. 


Als Nahostreporterin recherchiert Pe-
tra Ramsauer kenntnisreich die Fakten 
und setzt die Puzzleteile des IS als bedroh-
liches Szenario zusammen. Zu Beginn des 
Buches gesteht sie, dass sie aus persönli-
cher Betroffenheit schreibe: Anlass des 
Buches sei der Mord an ihrem Kollegen 
James Foley gewesen – der vor laufender 
Kamera von einem jungen Mann enthaup-
tet worden ist. Der Mörder Jihadi John ist 
in London aufgewachsen. Wie können 
europäische Demokratien Dschihadisten 
hervorbringen? Um das zu verstehen, hat 
die Autorin mit Müttern gesprochen, die 
krank vor Sorge um ihre Kinder sind, die 
sich von ihnen abwenden; mit Aussteigern, 
die von ihren Träumen erzählen und an 
der dann vorgefundenen Realität verzwei-
feln. Um all das im politischen oder sozio-
psychologischen Kontext einzuordnen, 
lässt sie Extremismusexperten, Psycho-


logen und auch einen Militär in Syrien zu 
Wort kommen.


Gefängnisse, Schulen und Fitnessstu-
dios ortet sie als neuralgische Punkte, an 
denen die Menschenfischer des IS, die 
Salafisten agieren. Sie bieten haltlosen Ju-
gendlichen, was ihnen fehlt: Gemeinschaft 
einen sicheren Ort und eine Aufgabe. 
Dann werden sie auf radikalislamischen 
Kurs gebracht. Die Bindung zu den Eltern 
wird gekappt, sie werden kontrolliert, un-
ter Druck gesetzt. Die Parallelen zu rechts-
extremen, faschistischen Organisationen 
sind überdeutlich. Die Faszination des 
Dschihad als Protestkultur sei größer, als 
gemeinhin vermutet. Junge Männer in-
szenierten sich als Helden, handelten aber 
als „sexbesessene, mordlüsterne und nar-
zisstische Cowboys“. 


Am grausamsten verhalten sich offen-
bar jene, die in den demokratischen Län-
dern Europas aufgewachsen sind. Ein Ka-
pitel handelt von der Faszination, die der 







IS auf junge Frauen ausübt. Ein englischer 
Extremismusexperte wird mit den Wor-
ten zitiert: „Der Punk des 21. Jahrhunderts 
trägt einen Niqab“ (den Vollschleier). Da-
bei unterstützen die Frauen Gesetze, die 
jungen Männern erlauben, minderjähri-
ge Gefangene zu vergewaltigen. Diese wür-
den von den Radikalislamistinnen wie 
Ware verwaltet. 


Protestbewegung? Pop-Dschihad? 
Punk? Plakative Worte, die bei jungen Mi-
granten, die sich heimatlos und ausge-
grenzt fühlen, womöglich genau das be-
fördern, was Petra Ramsauer eigentlich 
nicht möchte: den Heldenkult. Bei allen 
anderen lösen die Begriffe ein umso grö-
ßeres Nichtbegreifen aus: Wie kann man 
nur sein freies Leben gegen Bevormun-
dung und Unterdrückung eintauschen? 


Auch der Psychologe Ahmad Mansour 
konstatiert eine krasse Unterschätzung 
des Problems. Doch anders als Ramsauer 
spricht er in seinem Alltag mit gefährde-
ten Jugendlichen. Sein Plus als Muslim: 
Sie vertrauen ihm. Aus den Reaktionen 
schließt er, dass sie nicht gewohnt sind, 
dass ihnen jemand Interesse entgegen-
bringt. Diese Ignoranz der Erwachsenen 
sei „das Versagen unserer Gesellschaft“. 
Mansour, der als Palästinenser selbst an-
geworben wurde und den Kipppunkt zwi-
schen Religion und Radikalisierung genau 
kennt, warnt vor der „Wir-ihr-Haltung“: 
„Wer etwas verändern will, muss diese Ju-
gendlichen dazuzählen.“


Entfremdung sei das Resultat von Er-
fahrungen. Und der erste Schritt zur Ra-
dikalisierung. Ein weiterer wesentlicher 
Wegbereiter sei Angst. Wie früher die Ka-
tholiken schürten muslimische Eltern 
heute Angst, um Gehorsam zu erzwingen, 


und tabuisierten alles Körperliche bis hin 
zur einfachen Umarmung. Die Unterdrü-
ckung von Sexualität ist für ihn der ei-
gentliche „Schlüssel zur Radikalisierung“. 


Um Jugendliche davor zu bewahren, 
rufen Ramsauer und Mansour die Politik 
und die demokratischen Gesellschaften 
zum Handeln auf. Er wird dabei jedoch 
als Praktiker konkreter als sie: Zehn 
Handlungsempfehlungen gibt Mansour 
den Lesern mit. Als Erstes fordert er – wie 
Ramsauer – ein politisches Signal, die Ein-
richtung eines Amtes für „Prävention und 
Bekämpfung ideologischer Radikalisie-
rung“. Unter den folgenden Punkten sind 
etwa die Forderung nach der Etablierung 
einer Debattenkultur in Schule und Uni-
versität; einer Fortbildung von Lehrenden, 
die ihnen bessere Werkzeuge an die Hand 
gibt als die nutzlosen Phrasen von mehr 
Wertschätzung und Ermutigung; außer-
dem Elternarbeit, um muslimische Eltern 
in die Gesellschaft einzubinden. Und nicht 
zuletzt fordert er die Muslime zur Selbst-
reflexion auf. Eine Reform des Islam sei 
dringend erforderlich. 


Abgesehen von den direkt an Muslime 
gerichteten Punkten, lesen sich diese Leit-
linien wie Ausrisse aus einem reformpä-
dagogischen Konzept. Kritisches Denken 
und Debattieren lernen, die Einbindung 
von Eltern und die verbindliche Anwe-
senheit von Erwachsenen – alles Aspekte, 
die allen Jugendlichen auf dem Weg des 
Erwachsenwerdens zugutekämen. Man 
könnte es auch kooperatives Lernen nen-
nen. Beide Bücher rütteln auf und helfen 
verstehen. Ahmad Mansour jedoch ist 
praxisorientierter. Er setzt früher an und 
geht dann einen Schritt weiter als Petra 
Ramsauer.  SYLVIA MEISE
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Petra Ramsauer: Die 
Dschihad-Generation. Wie 
der apokalyptische Kult 
des Islamischen Staats  
Europa bedroht. Styria 
premium, Wien 2015,  
208 S., € 24,90 


Ahmad Mansour: Genera-
tion Allah. Warum wir im 
Kampf gegen religiösen 
Extremismus umdenken 
müssen. S. Fischer, Frank-
furt a.�M. 2015, 271 Seiten, 
€ 19,99


 


GÜTERSLOHER
VERLAGSHAUS


LEISTUNG ALLEIN 
IST NICHT ALLES!


Was wird aus unseren Kindern? 
Wie wird ihre Zukunft aussehen? 
Sind sie für die Herausforde-
rungen gerüstet? Schluss mit dem 
Sicherheitswahn der Helikopter-
Eltern oder den digitalisierten 
Krüppeln unserer Informationsge-
sellschaft. Stattdessen skizzieren 
die Autoren ein Zukunfts szenario, 
in dem die Menschen ihre Fähig-
keit wiederentdecken, eine wär-
mende, soziale Gemeinschaft zu 
gestalten.


Reimer Gronemeyer / Michaela Fink
UNSERE KINDER
Was sie für die Zukunft wirklich 
stark macht
240 S. / geb. mit Schutzumschlag
€ 19,99 (D) / € 20,60 (A) / CHF* 26,90
ISBN 978-3-579-08928-7
Auch als E-Book erhältlich


www.gtvh.de
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AUFGEBLÄTTERT


Wie fühlt es sich an, sich in der eige-


nen Wohngegend zu verirren? Wenn 
vertraute Personen fremd erscheinen 
und man sich in seinem Zuhause nicht 
mehr zurechtfindet? Anna Gemmeke 
wirft einen künstlerischen Blick auf das 
Thema Demenz. Abseits wissenschaft-
licher Fakten fragt sich die Künstlerin 
in Das fremde Zimmer (Kunstanstifter, 


€ 22,–), was wohl in dem Kopf einer an Demenz erkrankten 
Frau vor sich gehen mag. Die Bleistiftzeichnungen und Text-
fragmente erzählen keine lineare Geschichte, sondern zei-
gen einfühlsam die Ängste, Verwirrtheit und Rastlosigkeit 
der Protagonistin – aber auch ihre Hoffnung, irgendwo zu 
Hause zu sein. Ein ungewohnter, poetischer Zugang zu 
einem angstbesetzten Thema in einer ansprechenden Aus-
stattung mit geprägtem Leineneinband.


„Mal ist er total geknickt, dann 


wieder arrogant und hochtra-
bend …“ „Hoffentlich tut sie sich 
nichts an.“ „Er bleibt mir einfach 
ein Rätsel.“ Wer in seinem nahen 
Umfeld mit Menschen zu tun hat, 
die an einer Borderlinestörung 
leiden, ist häufig überfordert in 


dem Bemühen, die Krankheit zu verstehen und 
Unterstützung anzubieten. L(i)eben mit Border-
line (Patmos, € 14,99) richtet sich an Angehörige 
von Menschen mit einer Borderlinestörung. Wie 
können sie sich davor schützen, mit in den Strudel 
chaotischer Gefühle und destruktiver Bezie-
hungsmuster gerissen zu werden? Wie kann man 
umgehen mit dem schnellen Wechsel zwischen 
Idealisierung und Verachtung? Was tun bei ag-
gressivem oder selbstschädigendem Verhalten? 
Udo Rauchfleisch, Professor für klinische Psycho-
logie, erklärt, wie das Zusammenleben trotz aller 
Probleme gelingen kann. 


Christine Preißmann ist Aspergerautistin und promovierte 
Ärztin für Allgemeinmedizin und Psychotherapie. Die Dia-
gnose Aspergerautismus erhielt sie erst mit 27 Jahren, seit-
dem schreibt sie Bücher und hält Vorträge, um andere Be-
troffene zu ermutigen, sich dem Leben mit all seinen He-
rausforderungen zu stellen. Glück und Lebenszufriedenheit 
für Menschen mit Autismus (Kohlhammer, € 25,–), „das ist 
keine Utopie, das ist der Anspruch, den wir ebenso wie alle 
anderen Menschen auch an unser Dasein stellen sollten“, 
schreibt Preißmann. In ihrem Buch kommen autistische 
Menschen zu Wort, die klug und reflektiert ihr eigenes Leben 
beleuchten und formulieren, was sie persönlich glücklich 
macht. Leonie etwa nimmt sich einen „Auszeittag“ pro Wo-
che, der ihr die Energie gibt, „die Woche in einer Welt voller 


nichtautistischem Chaos zu überstehen“. 
Lisa freut sich über parallel zur Tischkante 
ausgerichtete Bücher und Stifte, und 
Carsten schreibt: „Glücklich machen würde 
mich, wenn Autismus nicht immer so nega-
tiv von anderen Personen wahrgenommen 
werden würde.“
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Fällt der Name James Bond, dann läuft 
sofort ein Film im Kopf ab. Die 007-Rei-
he ist ein solides Markenprodukt, der Zu-
schauer bekommt, was er erwartet: Der 
Martini wird „geschüttelt, nicht gerührt“. 
Autos haben verrückte technische Spie-
lereien. Und wenn der britische Geheim-
agent zu Beginn jedes Filmes scheinbar 
getötet wird, halten Zuschauer den Atem 
an. 


Trotz formvollendeter Verpackung 
sind Bond-Filme bekanntlich ziemlich 
stereotyp: Es geht um Gewalt und ver-
führerische Frauen, denen der Gentle-
manspion zeigt, was ein richtiger Kerl ist. 
Bis in die 1990er Jahre hinein war der 
Agent psychologisch so flach wie eine Co-
micfigur. Erst nach dem Tod des langjäh-
rigen Produzenten Albert R. Broccoli ge-
staltete dessen Tochter Barbara die Frau-
enfiguren differenzierter. Auch der Agent 
selbst wurde verletzlicher. Sein zweit-
jüngstes Abenteuer Skyfall, in dem 007 
sogar mit einem Kindheitstrauma ringt, 
avancierte zur kommerziell erfolgreichs-
ten Bond-Produktion aller Zeiten. 


Die Ausdifferenzierung der Charakte-
re macht neugierig auf eine neue „film-
psychoanalytische Studie“. Andreas Jacke, 
Filmwissenschaftler aus Berlin, ist zwar 
„keineswegs ein Fan dieser Filme“, will 
sie aber „auf eine bisher kaum gesehene 
Weise“ betrachten. In zwölf Kapiteln son-
diert er unterschiedliche Aspekte der 
Bond-Welt. Anregend ist der Blick auf die 
Buchvorlagen. Der Bond-Erfinder Ian Fle-
ming, ein Exgeheimagent, der als junger 
Mann in Wien die Psychoanalyse kennen-
gelernt hatte, ersann sein Alter Ego in den 
1950er Jahren offenbar als Kompensation 
für seine nicht ganz freiwillige Heirat. Mit 
seinen Ausflügen an exotische Orte der 
Welt, von Jacke gar als „Sextourismus“ 
bezeichnet, nimmt Fleming gewisserma-
ßen Ferien vom verheirateten Ich: „Bond 


heißt wörtlich ‚Bindung‘…“ Eine solche 
vermeidet der Agent tunlichst (eine Aus-
nahme bestätigt die Regel). Stattdessen 
spannt 007 in jedem Film einem größen-
wahnsinnigen Schurken die Frau aus, die, 
wie die von Ursula Andress verkörperte 
Figur im ersten Bond-Film, gar eine An-
spielung auf die Liebesgöttin Venus ist. 
Bond ist ein erotischer Freibeuter, der mit 
seiner „Lizenz zum Töten“ in einem 
rechtsfreien Raum operiert, sich aber in-
teressanterweise immer dem Gesetz seines 
väterlichen (von 1995 bis 2012 zwischen-
zeitlich mütterlichen) Vorgesetzten M un-
terstellt. 


Diese spannenden Aspekte werden eher 
beiläufig erwähnt und nicht zu einer kon-
zisen Deutung zugespitzt. Der Autor be-
zeichnet James Bond abwechselnd als 
„zwangsneurotisch“ oder „hysterisch“, 
redet von der „manischen Geschwindig-
keit der Narration“ und von einem „ödi-
palen Duell zwischen Ost und West“. Auf-
grund dieser verkürzten Anwendung der 
Psychoanalyse vermag auch die Untersu-
chung der Bondgirls und der Schurken 
nicht zu überzeugen. Aufschlussreich ist 
Jackes Vergleich mit Spionagethrillern von 
John le Carré, doch auch dabei stellt er 
den Leser mit Sätzen wie diesem vor Rät-
sel: „Le Carrés Welt ist die der Tagesschau.“ 
Die Studie hat ihren Reiz als Material-
sammlung, deren Lektüregenuss aller-
dings durch stilistische Mängel einge-
schränkt wird. MANFRED RIEPE


Der hysterische Agent
Andreas Jacke liefert die erste psychoanalytische 


Studie der Bond-Filme 


Andreas Jacke: „Mein 
Name ist Bond – James 
Bond“. Eine filmpsycho-
analytische Studie. Psy-
chosozial, Gießen 2015, 
231 S., € 29,90 
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Herausgegeben von Wulf Bertram


Eine Hommage  
an zwei der wertvollsten 
menschlichen Eigenschaften


Stress, Ärger, trübe Gedanken? Als Rezept 
für einen besseren Umgang mit dem „ganz 
normalen Wahnsinn“ unseres Lebens emp-
fiehlt der Psychotherapeut Michael Metzner, 
sich auf zwei menschliche Grundqualitäten 
zurückzubesinnen: Achtsamkeit und Humor.
Der Autor zeigt ganz konkret auf, wie wir 
Achtsamkeit und Humor pflegen können: 
von traditionellen Achtsamkeitsübungen 
über achtsames Essen bis hin zu solchen 
Übungen, die man zu zweit oder in einer 
(Therapie-)Gruppe durchführen kann. In der 
2. Auflage des erfolgreichen Buchs werden 
diese praktischen Aspekte stärker betont, 
es sind weitere Übungsanleitungen, z. B. für 
eine Hörmeditation, hinzugekommen und 
die Yogaübungen wurden zum besseren 
Verständnis bebildert.


2., erw. Aufl. 2016. Ca. 208 Seiten, 25 Abb., kart. 
Ca.  19,99 (D) /  20,60 (A) | ISBN 978-3-7945-3164-6


NEU | 2. AUFLAGE 
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In den Niederlanden wächst die Zahl der 
alten, pflegebedürftigen Menschen. Der 
sogenannte „graue Druck“ ist wie in 
Deutschland Gegenstand öffentlicher De-
batten. Auf die Ansichten eines nieder-
ländischen Arztes, angesehenen Experten 
der Geriatrie und Gründungsdirektors 
einer „Akademie für Vitalität und Altern“ 
darf der Leser daher gespannt sein. 


Rudi Westendorp stellt in seinem Buch 
das Altern als komplexes Phänomen dar. 
Zwar schaut er mit einem evolutionären 
Blick darauf: Nachdem wir Kinder gebo-
ren und großgezogen haben, ist unser Kör-
per entbehrlich, so der Wissenschaftler. 
In diesem unaufhaltsamen Prozess sei 
jedoch nicht alles genetisch bedingt be-
ziehungsweise biologisch vorherbe-
stimmt. Die Umwelt  – ob wir etwa Sport 
treiben oder uns gesund ernähren – spie-
le auch eine Rolle. 


„Es gibt kein Programm für den Tod“, 
schreibt der Autor, der nicht an Rezepte 
für eine ewige Jugend glaubt. Vorgefer-
tigte und für alle geltende Heilsverspre-
chungen sind für den Arzt, der sowohl 
Erfahrung in der Forschung als auch als 
praktizierender Therapeut gesammelt hat, 
zu einfach: „Es gibt keine Wunderpille, 
und es ist auch nicht anzunehmen, dass 
je eine entwickelt wird.“ 


Im Zentrum von Westendorps Argu-
mentation steht die Feststellung, dass 
Menschen etwa zehn Jahre ihres Lebens 
mit Einschränkungen verbringen. Diese 
Phase vor dem Tod – Westendorp nennt 
sie den „ausgefransten Saum des Lebens“ 
– dauert immer länger: Wir sind dann 
gebrechlich, aber dank Prävention und 
frühem Eingreifen der Medizin sterben 
wir später als unsere Vorfahren. Das sub-
jektive Wohlbefinden von alten Menschen 
sei dabei wichtiger als jede Statistik, meint 
Westendorp. Um es zu stützen, sollte man 
vor allem Selbständigkeit und Verantwor-


tung fördern. Ein Rentenalter festlegen zu 
wollen sei dagegen unsinnig. 


Der Leser muss leider sehr lange, zu 
lange warten, bis er auf diese Kernthesen 
stößt. Es besteht gar die Gefahr, dass er sie 
ganz übersieht, denn die Argumentation 
ist nicht zielgerichtet gegliedert. Wieder-
holungen oder Ausschweifungen bei The-
men wie Genforschung und Demografie 
erschweren die Lektüre erheblich und ver-
wässern Westendorps Beitrag zu einer 
wichtigen gesellschaftlichen Diskussion. 


Dieser ist überdies nicht nur in der 
Form, sondern auch in der Sache nicht 
ganz überzeugend. Westendorps Plädoyer 
für mehr Autonomie im Alter klingt auf 
den ersten Blick durchaus sympathisch. 
Auch an der Idee, dass alte Menschen mehr 
Zufriedenheit verspüren, wenn sie in Ei-
genregie leben, ist nichts auszusetzen. Ver-
antwortung ist freilich nur schön und gut, 
wenn man sie sich leisten kann. Der Autor 
bedauert, dass viele sich auf den Sozial-
staat und „institutionelle Lösungen“ ver-
lassen, lässt aber das Problem der sozialen 
Ungleichheit und der Altersarmut völlig 
außer Acht. „Lasst uns selbst entscheiden, 
wer uns später den Hintern wäscht“, for-
dert Westendorp etwas plakativ. Eines ig-
noriert er aber: Entscheidungen sind mit 
dem nötigen Wohlstand leichter zu tref-
fen. Keinen Staat braucht nur derjenige, 
der über ausreichende Mittel verfügt. „Vi-
tal“ sollen aber auch die Ärmeren bleiben 
dürfen. Schade, dass dies unerwähnt 
bleibt.  CLAIRE-LISE TULL 


Der graue Druck
Rudi Westendorp plädiert für mehr Autonomie  


im Alter 


Rudi Westendorp: Alt 
werden, ohne alt zu sein. 
Was heute möglich ist. 
C.�H. Beck, München 
2015, 286 S., € 19,95 


Leseprobe auf 
www.beltz.de


Der preisgekrönte Medizin-
journalist Jon Palfreman erzählt 
die Geschichte einer Krankheit, die 
Ärzte und Wissenschaft ler seit 
zweihundert Jahren in ihren Bann 
zieht: von den ersten Aufzeichnun-
gen über die Symptome der 
»Schüttellähmung« bis hin zu den 
neuesten Erkenntnissen der bio-
medizinischen und neurologischen 
Forschung. Er berichtet von 
menschlichem Leid und Hoff en, 
wissenschaft lichen Siegen und 
Niederlagen, ungewöhnlichen 
Therapieformen, ehrgeizigen 
Forschern und der heißen Spur 
zu einer vielversprechenden 
neuen Methode, die nicht nur
Parkinson, sondern auch Alz-
heimer heilen könnte.


320 Seiten, gebunden, € 22,95 D
ISBN 978-3-407-86402-4
Auch als  erhältlich.


Ist Parkinson 
bald heilbar?
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Frau Steiner, ist es nicht normal, dass sich Ju-


gendliche in ihr Zimmer verkriechen und für län-


gere Zeit „einigeln“?


Ja, das ist normal und sogar notwendig. Während 
der Pubertät und der Adoleszenz sollen Jugendliche 
ihre eigene Persönlichkeit entwickeln, herausfinden, 
was zu ihnen passt. Dies kann nicht im engen Schoß 
der Familie geschehen. Da ist Rückzug ins eigene 
Zimmer ein durchaus adäquates Verhalten. 
Worauf sollten Lehrer oder Eltern grundsätzlich 


achten? 


Ich denke, es ist hilfreich, die Veränderungen im Ver-
halten der Jugendlichen zu beobachten und dabei im 
Auge zu behalten, dass solche Veränderungen nicht 
immer im Sinne von uns Erwachsenen sind. Aber 
nicht nur Jugendliche müssen während der Pubertät 
und Adoleszenz viel bewältigen, auch die Erwachse-
nen sind gut beraten, ihre Rolle neu zu definieren, 
weg von der Person, die beschützt, Normen setzt und 
lenkt, hin zum neugierigen Begleiter, zum Offensein 
für Neues und Präsentsein, wenn es gilt, großen Scha-
den zu verhindern. Diese neue Rolle zu finden ist 
alles andere als leicht, und oft denke ich, man sollte 
viel mehr von den Eltern sprechen, die eine solch 
herausfordernde Aufgabe zu bewältigen haben.
Was sind besorgniserregende Hinweise?


Es gibt nicht die besorgniserregenden Hinweise. Wir 
haben es mit einem Prozess zu tun, der über eine 
gewisse Zeit läuft. Wenn jedoch das Verhalten, die 
Interessen und die Art und Weise, wie der Jugendli-
che seinen Alltag gestaltet, immer weniger nachvoll-
ziehbar und einsichtig werden, kann dies ein Hinweis 
sein, dass Handeln angesagt ist. Wir müssen nicht 
alles gutheißen, was die Jugendlichen tun, wir sollten 
jedoch zumindest in der Lage sein, es einzuordnen. 
Und dies setzt voraus, dass es für die involvierten 
Erwachsenen möglich sein muss, sich mit Jugendli-
chen regelmäßig auszutauschen. 


Sollte man Jugendliche zu einem Minimum an Fa-


milienleben zwingen, etwa eine gemeinsame 


Mahlzeit am Tag einzunehmen?


Es sollte klar sein, was das Ziel dieser minimalen 
Teilhabe sein soll. Aus meiner Sicht ist es ganz we-
sentlich, dass die Möglichkeit zum Gespräch mit dem 
eigenen Kind aufrechterhalten bleibt. Diesem Ziel 
verwehren sich die Jugendlichen selten grundsätzlich. 
Vor allem wenn man unter Gespräch versteht, ihnen 
zuzuhören, sich zu interessieren, was für sie gerade 
wichtig ist, neugierig zu sein, wie sie die Dinge sehen, 
und sparsam mit dem Mitteilen eigener Einschät-
zungen umzugehen. Manchmal ist eine gemeinsame 
Mahlzeit für solche Gespräche ideal, ein anderes Mal 
eignen sich andere Formen des Zusammenseins bes-
ser. Das muss jede Familie selbst herausfinden.
„Ich weiß nicht“, „Mal sehen“, „Keine Ahnung“ 


gehören zu den am häufigsten gehörten Antwor-


ten von Jugendlichen auf Fragen ihrer Eltern. Wie 


soll man damit umgehen? 


Diese Antworten weisen zunächst darauf hin, dass 
die Jugendlichen registriert haben, dass man sie et-
was gefragt hat. Immerhin. Allzu oft geben Erwach-
sene solchen Erwiderungen die Bedeutung von Des-
interesse und Gesprächsverweigerung. Das ist nicht 
hilfreich, weil es sofort die Gesprächsatmosphäre 
beeinflusst. Solche Antworten können bedeuten: Stell 
mir eine andere Frage, interessiere dich für etwas, 
was ich gerne mit dir teile, gib mir etwas Zeit, die 
Dinge zu klären, und ich darf vorschlagen, wann ich 
euch mitteile, wie ich es sehe. Steve de Shazer, der 
Begründer der lösungsorientierten Kurzzeittherapa-
ie, pflegte zu sagen, die Antwort, die ich erhalte, weist 
darauf hin, wie anschlussfähig meine Frage war. 


INTERVIEW: KATRIN BRENNER-BECKER


Therese Steiners 
Buch Wenn Kinder 
und Jugendliche 
sich zurückziehen 
ist in der Reihe 
Spickzettel für Leh-
rer im Carl-Auer-
Verlag erschienen 
(109 S., € 9,95)


Sagen Sie mal,  
Frau Steiner:  


Was tun, wenn  


Jugendliche sich  


zurückziehen?


Dr. med. Therese Steiner ist Fachärztin für Kinder- und 
Jugendpsychiatrie und -psychotherapie FMH. Sie unter-
richtet die Anwendung des lösungsfokussierten Ansatzes 
und arbeitet für das Kinderhilfswerk terre des hommes


IL
L


U
S


T
R


A
T


IO
N


: 
JA


N
 R


IE
C


K
H


O
F


F







Ein erstes lockeres Gespräch. Ein Anruf. 
Eine Verabredung zum Mittagessen. Ein 
bisschen f lirten. Eine weitere Verabre-
dung. Ein zweites, längeres Treffen in ent-
spannter Atmosphäre, mit noch mehr af-
fektivem Funkenflug. Zunehmend inten-
sivere Gespräche. Das gegenseitige Spüren 
beidseitiger emotionaler Zuneigung. 
Dann eine Korrespondenz via E-Mail, 
SMS, Twitter. Ist das noch Freundschaft? 
Es entwickelt sich Erotisches, Sexuelles – 
es wird eine handfeste Affäre. Dabei ist 
mindestens einer der Beteiligten ander-
weitig gebunden, fest liiert, oder, eher Re-
gelfall denn Ausnahme: verheiratet. Und 
zwar häufig glücklich verheiratet.   
 Eben darum dreht sich das Buch der 
amerikanischen Psychologin Shirley P. 
Glass. Die Originalausgabe, die bereits vor 
13 Jahren erschien, ist mit NOT “Just 
Friends” treffender betitelt als die sachli-
che deutsche Übersetzung. 


Die These der im Jahr 2003 einer Krebs-
erkrankung erlegenen Therapeutin, die 
zum Zeitpunkt ihres Todes auf knapp 30 
Jahre psychotherapeutische Arbeit zu-
rücksehen konnte, sorgte für Irritation 
und für Aufsehen. Sie lautet: Es sind kei-
neswegs ausgelaugte, ermüdete oder 
schlechte Paarbeziehungen, die von Un-
treue bedroht sind. Sogenannte glückliche 
Ehen, in denen die Partner ihre Zufrie-
denheit signalisieren und äußern, sind erst 
recht von Fremdgehen und massivem Ver-
trauensbruch bedroht. Das kann ganz lei-
se, ganz sukzessive passieren, wie Glass 
an der Fallgeschichte von Rachel und  
Ralph zeigt. Ralph begann die von beiden 
Ehepartnern gesetzten Prinzipien gleitend 
und nur halb bewusst aufzuweichen, als 
aus der freundschaftlichen Beziehung zur 
verheirateten Arbeitskollegin Lara eine 
intime wurde. Sie erzählten sich immer 


Persönlicheres, vertrauten sich emotional 
umfassender an als ihren Angetrauten. 
Glass: „Zu diesem Zeitpunkt wurde das 
Fenster zwischen ihnen beiden größer, 
während das zwischen ihnen und ihren 
Ehepartnern schrumpfte.“ Sie zieht das 
lakonische Fazit: Eine sehr große Mehr-
heit untreuer Partner, die im Grunde zu-
frieden mit ihrer Beziehung waren, war 
also nicht bewusst auf der Suche nach Ge-
legenheiten. Letztere ergaben sich aber, 
allerorten.


Dem allmählichen Abgleiten in eine 
Fremdbeziehung widmet Glass auch ihr 
erstes Kapitel. Als Zweites untersucht sie 
das traumatische Ereignis der Entdeckung 
des Verrats inklusive damit einhergehen-
der Schmerzen. Danach beleuchtet sie die 
Suche nach Sinn und Mustern – in der 
Ehe, im Familienverbund, in der eigenen 
Gefühls- und Beziehungsbiografie – und 
schließlich den „Weg zur Heilung“.


An einigen Stellen merkt man dem Text 
seinen Entstehungszeitpunkt vor gut 13 
Jahren an, werden doch inzwischen so 
manche gesellschaftlichen Kodizes libe-
raler gehandhabt. Susanne Nagel, die 
Übersetzerin und Entdeckerin dieses Bu-
ches für den deutschen Markt, deutet es 
bereits in ihrem Vorwort an: Shirley Glass 
vertritt einen strikt monogamen, fokus-
siert christlichen sowie dezidiert ameri-
kanisch-konservativen Standpunkt. In 


Allmähliches Abgleiten
Shirley Glass zeigt, wie es auch in glücklichen  
Beziehungen zu Affären kommen kann 


Shirley P. Glass: Die Psy-
chologie der Untreue. Mit 
einer Einführung und aus 
dem Amerikanischen über-
setzt von Susanne Nagel. 
Klett-Cotta, Stuttgart 2015. 
448 S., € 24,95 
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Leseprobe in der App


www.juventa.de JUVENTAwww.juventa.de JUVENTA


Wer spricht heute wie und warum über 
Sexualität und in welcher Weise? In diesem 
Band wird den aktuellen Vereinnahmungs-
tendenzen und Diff amierungen von Sexuali-
tät, Pädagogik und Vielfalt entgegengetreten. 
Dies erfolgt zum einen über eine Analyse 
der derzeitigen Debatten um die Vielfalt von 
Geschlecht und Sexualität, wie sie in Medien, 
Politik und antifeministischen Mobilisie-
rungen zu beobachten sind. Zum anderen 
werden zentrale Prämissen der Sexualpäda-
gogik dargestellt, aktuelle Fragen theoretisiert 
und anhand empirischer Daten fundiert. Der 
Sammelband unternimmt damit eine aktuelle 
fachliche Positionierung zur Sexualpädagogik.


Aus dem Inhalt:


Vielfalt erwächst aus Freiheit
Gewalt kommt in den Blick: über aktuelle 
Forschungen und Debatten
Sexuelle Bildung und Gewaltprävention
Sexualität und Vielfalt – muss man 
Sexualität lernen?
Die AfD und ihr Verständnis von 
Geschlecht und Sexualität


2016, 212 Seiten, broschiert, € 16,95
ISBN 978-3-7799-3273-4


Zeitgemäße 
Sexualpädagogik







ebenjenen Passagen, in denen es darum 
geht, wie es „besser als vorher“ sein wird, 
ist der Band weniger überzeugend. Dieser 
amerikanische Gestus eines ausgeprägten 
Uroptimismus mutet fragwürdig an. Be-
merkenswert ist, dass die These, wonach 
Männer mehr unter der sexuellen Untreue 
ihrer Partnerin, Frauen hingegen mehr 
unter der emotionalen Untreue ihres Part-
ners leiden, dem Buch zufolge wissen-
schaftlich untermauert ist. 


Glass liefert tatsächlich ein Manual, ein 
Handbuch, dessen Konzept durchdacht 
ist. Wie sehr das Pädagogische hier regiert, 
das signalisiert nicht erst der Untertitel 


Rebuilding Trust and Recovering Your Sa-
nity After Infidelity („Vertrauen neu auf-
bauen und Ihre geistige Balance wieder-
gewinnen, nachdem Sie betrogen worden 
sind“), den der Klett-Cotta-Verlag unter-
schlagen hat. Auch die detaillierte struk-
turierte Unterteilung der einzelnen Ka-
pitel macht das Buch zu einem Ratgeber 
für Betroffene.  ALEXANDER KLUY


In der letzten Ausgabe haben wir das Thema „Untreu ohne 
Absicht“ in einem größeren Beitrag behandelt (Heft 3/2016, 
S. 70).


GELASSEN PFLEGEN


Es kommt auf immer mehr Menschen in Deutschland zu: einen kranken 
Angehörigen zu pflegen und oft auch bis zum Tod zu begleiten. Viele un-
terschätzen die Belastungen, die damit einhergehen, muten sich zu viel zu 
und fühlen sich von anderen alleingelassen. Karin Schels ist Lehrerin für 
Pflegeberufe und war selbst an der Pflege ihrer kranken Mutter beteiligt. 
In ihrem Buch Denk auch an Dich! möchte sie den Betroffenen Hilfestel-
lungen geben. Nach einem Überblick über die gesellschaftliche Rolle pfle-
gender Angehöriger in Deutschland werden die vielfältigen Belastungen 
der Situation anschaulich geschildert: von Veränderungen im Tagesablauf 
und sozialen Einschränkungen über körperliche und psychische Belastun-
gen bis hin zum Aufgeben eigener Lebensziele. Im Anschluss beschreibt 
die Autorin zahlreiche psychologische Strategien, um die Pflegesituation 
besser zu verkraften. Im Vordergrund steht dabei, die eigene psychische 
Gesundheit nicht aus den Augen zu verlieren – etwa dadurch, Belastungen 
zu erkennen, sich selbst Gutes zu tun und sich kleine persönliche Freiräu-
me zu schaffen. Auch die Bewältigung der Situation in Familie und Part-
nerschaft und die Auseinandersetzung mit der Endlichkeit des Lebens sind 
Themen des Buches. Zugleich enthält es viele praxisnahe Informationen: 
etwa welche finanziellen Unterstützungsmöglichkeiten es gibt oder wo 
man pflegerische Fähigkeiten erlernen kann. Auch wer sich bereits mit der 


Situation auseinandergesetzt hat, wird hier hilfreiche An-
regungen finden. Nicht zuletzt lohnt es sich, das Buch 
bereits in Vorbereitung auf eine mögliche Pflegesituation 
in der Familie zu lesen. CHRISTINE AMRHEIN


Karin Schels: Denk auch an Dich! Wie pflegende Angehörige den 
Alltag gelassen meistern. Ernst Reinhardt, München 2015, 167 S.,  
€ 16,90
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Ulrike Pilz-Kusch gibt konkrete Tipps, 
wie Sie im übervollen Arbeitsalltag 
für volle Batterien sorgen können. 
Auf der Grundlage der Erholungsfor-
schung erfahren Sie, was zum »richti-
gen« Regenerieren gehört.


Die Hörer/innen erhalten achtsame 
Entschleunigungs-, Kurzentspan-
nungs- und Vitalisierungsübungen.


Aus dem Inhalt:
�  Blitzschnell auftanken am 


Arbeitsplatz
�  Pausen bewusst erholsam 


gestalten
�  Abschalten nach der Arbeit und 


vor dem Schlafen
�  Kraftspendenden Ausgleich zur 


Arbeit schaff en


Mit Power 
durch den Tag


 Ulrike Pilz-Kusch
Abschalten, entspannen und auftanken
Achtsam und stark durch den Tag mit einfachen
Focusing-Übungen. Gelesen von Ulrike Pilz-Kusch. 
1 CD mit 12-seitigem Booklet. Laufzeit 80 Minuten.
€ 24,95 D (unverbindl. Preisempfehlung)
ISBN 978-3-407-36594-1


www.beltz.de
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RAT UND LEBENSHILFE


Peter Glocker 
Weniger Stress – mehr Leben. 
Scorpio, 112 S., € 7,99


Kurt Mosetter, Reiner Mosetter 
Wie der Rücken die Seele und 


die Seele den Rücken heilt.  


Arkana, 288 S., € 19,99


Gerd Schnack 
Neue Körperwunder gegen 


Stress. Rituale zum Entspannen 
im Alltag. Kreuz, 224 S., € 19,99


Dorothea Mihm, Annette Bopp 
Anleitung zum guten Sterben. 


Für Angehörige, Pflegende und 
Hospizbegleiter. Goldmann,  
160 S., € 12,99


Wunibald Müller 
Für immer – geht das? Wenn  
Lebensentscheidungen in die  
Krise geraten. Vier Türme,  
155 S., € 17,99


Georg Wögerbauer, 
Hans Wögerbauer 
Irgendwann kommt nie.  


Entscheidung zur Lebendigkeit. 
Orac, 207 S., € 22,–


Eva Terhorst 
Das erste Trauerjahr. Was 
kommt, was hilft, worauf Sie set-
zen können. Kreuz, 160 S., € 14,99


Anneke Goertz 
Ich helf dir. Do-it-yourself-Tipps, 
die alten Menschen den Alltag 
leichter machen. Beltz,  
159 S., € 14,95


Gretchen Rubin 
Erfinde dich neu. Verändere  
deine Verhaltensmuster und  
werde glücklicher, produktiver 
und besser als je zuvor. Cbx,  
367 S., € 19,95


PSYCHISCHE GESUNDHEIT


Ulrich Sachsse, Willy Herbold 
Selbst-Verletzung. Ätiologie, 
Psychologie und Behandlung von 
selbstverletzendem Verhalten. 
Schattauer, 208 S., € 29,99


Helmut Junke 
Ellen – das Mädchen aus der  


Babyklappe. Bericht über eine 
magersüchtige Jugendliche. 
Brandes & Apsel, 168 S., € 19,90


Sandra Maxeiner, Hedda Rühle 
Dr. Psych’s Ratgeber Depressio-


nen. Damit ihr wisst, wie ich mich 
fühle! Was Angehörige und  
Betroffene wissen sollten. Jerry 
Media, 360 S., € 24,95


Christina M. Wieseman 
Der Wegweiser durch die  


Depression. Der Wissens-Ratge-
ber. Arps, 264 S., € 14,90


Fred Christmann 
Keine Angst vor Ängsten.  
Verhaltenstherapeutische  
Techniken lernen und anleiten. 
Schattauer, 124 S., € 19,99


Doris Wuppermann 
Süchte als AusWeg? Handbuch 
von A bis Z. Wuppermann,  
256 S., € 17,50


Thomas Heller 
Der Nocebo-Effekt. Es kommt 
auf jedes Wort an. Klecks,  
100 S., € 10,20


DENKEN, FÜHLEN, HANDELN


David Howe 
Bindung über die Lebensspanne. 


Grundlagen und Konzepte der 
Bindungstheorie. Junfermann, 
270 S., € 25,90


Theresa Bäuerlein, Shai Tubali 
Denken wie Einstein. Hoffmann 
und Campe, 284 S., € 20,–


Burkhard Flügel 
Die Ent-Negativierung des  


Menschen. Die Psycho-Logik des 
Fühlens, Denkens und Brauchens. 
Burkhard Flügel, 900 S., € 19,90


Reinhold Stritzelberger,  
Peter Gerst 
Willensstärke. Energien freiset-
zen und Ziele erreichen. Haufe, 
128 S., € 7,95


FRAUEN UND MÄNNER


Alexandra Hartmann 
Gut beenden. Erfolgreich  


suchen. Neu lieben. Der Wegbe-
gleiter in die Beziehung nach der 
Beziehung. Orlanda,  
250 S., € 19,50


Elisabeth Gatt-Iro, Stefan Gatt 
Unverschämt glücklich. Wie ich 
und unsere Liebe in der Bezie-
hung erblühen. Goldegg,  
221 S., € 9,99


Cornelia Koppetsch, Sarah Speck 
Wenn der Mann kein Ernährer 


mehr ist. Suhrkamp,  
297 S., € 18,–


KINDER UND FAMILIE


Albert Lenz, Silke Wiegand-Grefe 
Ratgeber Kinder psychisch kran-


ker Eltern. Informationen für  
Betroffene, Eltern, Lehrer und  
Erzieher. Hogrefe, 60 S., € 8,95


Ulrike Anderssen-Reuster 
Wie Bindung gut gelingt. Was 
Eltern wissen sollten. Schattauer, 
154 S., € 24,99


Dorothee Verbeek,  
Franz Petermann 
Essstörungen bei Jugendlichen 


vorbeugen. Hogrefe,  
132 S., € 16,95


SCHULE UND BILDUNG


John Hattie, Gregory Yates 
Lernen sichtbar machen aus  


psychologischer Perspektive. 


Schneider Hohengehren,  
349 S., € 28,–


Bettina Hafner,  
Ursula Kronenberger 
Entspannt Prüfungen bestehen. 


Ein Manual für Studierende in 
Lern- und Prüfungszeiten. Huber, 
224 S., € 19,95


Silvia Friedl, Silke Rogl,  
Elke Samhaber, Astrid Fritz 
Begabung entwickelt Schule und 


Unterricht. Handbuch Schulent-
wicklung für begabungs- und ex-
zellenzförderndes Lernen. 
Schneider, 158 S., € 16,–


ARBEIT UND BERUF


Thomas Prünte 
Das fokussierte Selbst. Zielorien-
tiert arbeiten in Therapie und  
Beratung. Klett-Cotta,  
203 S., € 26,95


Michael Borg-Laufs (Hg.) 
Soziale Online-Netzwerke in  


Beratung und Therapie. Dgvt,  
496 S., € 38,–


Lilo Endriss 
Ignoranzfallen am Arbeitsplatz. 


Subtile seelische Gewalt aufde-
cken – Betroffene stabilisieren. 
Springer Gabler, 186 S., € 29,99


Santiago Ewig 
Arztberuf in der Krise. Vom Su-
chen und Finden der „guten Me-
dizin“. Thieme, 248 S., € 19,99


Barbara Rabaioli-Fischer 
Biografisches Arbeiten und  


Lebensrückblick in der Psycho-


therapie. Ein Praxishandbuch.  
Hogrefe, 255 S., € 34,95


Peter Buchenau, Birte Balsereit 
Chefsache Leisure Sickness.  
Warum Leistungsträger in ihrer 
Freizeit krank werden. Springer 
Gabler, 115 S., € 19,99


Martin Brentrup, Gaby Kupitz 
Rituale und Spiritualität in der 


Psychotherapie. Vandenhoeck & 
Ruprecht, 206 S., € 24,99


Andrea Ramscheid 
Diagnose Vasa-Syndrom. Worauf 
es ankommt, damit Projekte nicht 
aus dem Ruder laufen. Walhalla, 
184 S., € 29,–


KULTUR UND GESELLSCHAFT


Michael Haller 
Was wollt ihr eigentlich? Die 
schöne neue Welt der Generati-
on Y. Murmann, 304 S., € 20,–


Tomáš Sedláček, Oliver Tanzer 
Lilith und die Dämonen des Ka-


pitals. Die Ökonomie auf Freuds 
Couch. Hanser, 352 S., € 26,–


Karl-Heinz Meier-Braun 
Einwanderung und Asyl. Die 101 
wichtigsten Fragen. C.�H. Beck, 
160 S., € 10,95


Volker Sommer 
Lob der Lüge. Wie in der Evoluti-
on der Zweck die Mittel heiligt. 
Hirzel, 166 S., € 19,80


Werner A. Disle 
C.�G. Jungs Kritische Theorie.  


Die bisher unreflektierte implizite 
Gesellschaftskritik im Werk C.�G. 
Jungs. Pro Business,  
238 S., € 31,–


Helga Krüger-Kirn, Marita Metz-
Becker, Ingrid Rieken (Hg.) 
Mutterbilder. Kulturhistorische, 
sozialpolitische und psychoanaly-
tische Perspektiven. Psychosozial, 
199 S., € 24,90


Hartmut Radebold 
Spurensuche eines Kriegskindes. 


Klett-Cotta, 207 S., € 18,95


Hans Wehrli, Bernhard Sutter,  
Peter Kaufmann (Hg.) 
Der organisierte Tod.  


Sterbehilfe und Selbstbestim-
mung am Lebensende. Orell 
Füssli, 291 S., € 19,95


Giovanni Maio 
Den kranken Menschen verste-


hen. Herder, 200 S., € 19,99


Hans-Willi Weis 
Das Intellektuelle als Yogi.  


Für eine neue Kunst der Aufmerk-
samkeit im digitalen Zeitalter. 
Transcript, 296 S., € 22,99


HUMOR


Roz Chast 
Können wir nicht über was ande-


res reden? Meine Eltern und ich. 
Rowohlt, 236 S., € 19,95


Thomas Klie,  
Peter Gaymann (Hg.) 
Demensch. Für einen menschen-
freundlichen Umgang mit De-
menz. Medhochzwei,  
128 S., € 24,99


Jim Holt 
Kennen Sie den schon?  
Geschichte und Philosophie des 
Witzes. Rowohlt, 144 S., € 12,–


AUSSERDEM


PSYCHOLOGIE
HEUTE shop


www.shop-psychologie-heute.de
Telefon 030�/�447314-50


Umfangreiche Buchauswahl  
zu den Themen von  
Psychologie Heute im
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MEDIEN REDAKTION: ANKE BRUDER


HÖREN


Philosophie zum Hören 


Fans philosophischer Lebenshilfe kommen beim Bonnevoice 
Hörbuchverlag auf ihre Kosten: Michael Bordt, Philosophiepro-
fessor und Jesuit, hat gleich zwei Hörbücher zu existenziellen 
Fragen unserer Zeit herausgebracht. In Was in Krisen zählt. Wie 
Leben gelingen kann möchte er uns Mut machen, nach den wah-
ren Ursachen von Krisen zu suchen und uns bewusstzumachen, 
worauf es uns wirklich ankommt im Leben. Und in Die Kunst, 
sich selbst auszuhalten. Ein Weg zur inneren Freiheit zeigt er auf, 
wie wir zu innerer Ausgeglichenheit gelangen können, indem 
wir in uns hineinhorchen und 
versuchen, uns selbst zu erken-
nen.  


Michael Bordt: Was in Krisen zählt. Wie Leben 
gelingen kann�/�Die Kunst sich selbst auszu-
halten. Ein Weg zur inneren Freiheit. Je 2 Au-
dio-CDs. Bonnevoice, 2015. Laufzeit je ca. 120 
Minuten. Je € 11,95


HINGEHEN


Die Frauen Freuds


Die Psychoanalyse wurde nicht nur von Sigmund 
Freud und anderen Männern wie C. G. Jung entwi-
ckelt und verbreitet – auch Frauen hatten daran er-
heblichen Anteil. Diesen widmet das Sigmund-Freud-
Museum in Wien die Sonderausstellung Das ist das 
starke Geschlecht. Frauen in der Psychoanalyse. Dar-
unter waren etwa Freuds Tochter Anna, die in Lon-
don die Kinderanalyse mitbegründete, und die schil-
lernde Lou Andreas-Salomé, die nach einer Drei-
ecksbeziehung mit Paul Rée und Friedrich Nietzsche 
auch noch Rainer Maria Rilke bezirzte, bevor sie 
Sigmund Freud kennenlernte und sich der Psycho-
analyse widmete. Die Ausstellung ist noch bis zum 
12. Juni 2016 zu sehen. 


www.freud-museum.at


SEHEN


Zu viel des Süßen


Damon Gameau tut nichts Außergewöhnliches, als er sein Experiment 
startet. Er macht nur, was alle machen: jede Menge Zucker essen. Ge-
nau gesagt: 40 Teelöffel pro Tag, die durchschnittliche tägliche Ver-
zehrmenge in seinem Heimatland Australien. Der Clou dabei: Vorher 
hat der Schauspieler und Filmemacher so gut wie gar keinen raffinier-
ten Zucker zu sich genommen. Und auch während seines 60-tägigen 
Experiments greift er nicht etwa zu Süßigkeiten und Softdrinks, son-
dern nur zu sogenannten gesunden Lebensmitteln wie fettarmem Jo-
ghurt, Müsli, Säften oder Smoothies. Was diese neue Ernährung mit 
seinem Körper anrichtet, zeigt er in dem Film Voll verzuckert – That 
Sugar Film. Darin beleuchtet er auch die Hintergründe des außer Kon-
trolle geratenen Zuckerkonsums und die dreisten Machenschaften der 


Lebensmittelindustrie. Die Deutschen 
kommen übrigens im Schnitt auf etwa 90 
Gramm Zucker am Tag – das sind rund 24 
Teelöffel. Empfehlenswert sind laut Welt-
gesundheitsorganisation lediglich sechs 
Teelöffel.  


Voll verzuckert – That Sugar Film. DVD und Blu-ray. Univer-
sum Film 2015. Laufzeit: ca. 98 Minuten. Ab € 13,99 


www.vollverzuckert-thatsugarfilm.de 


Mehr zum Thema Ernährung lesen Sie in unserem aktuellen 
Psychologie Heute compact mit dem Titel: Futter für die  
Seele.


KLICKEN     


Walgesang und Co


Sie möchten gern bei sanften Tönen entspannen 
oder selig in den Schlaf sinken? Dann ist die App 
Relax Melodies vielleicht etwas für Sie. Verschie-
dene Naturgeräusche, Melodien und Weißes Rau-
schen stehen zur Auswahl und können indivi-
duell zusammengestellt werden – für besseres 
Einschlafen, Meditation, Entspannung und Yo-
ga. Mit Wecker- und Timerfunktion. 


Relax Melodies. Smartphone-App für iOS und Android. Über iTunes 
und Google Play Store. Die Basisversion ist kostenlos, die Premium-
version kostet € 2,99.
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LESERBRIEFE


Dubioser 11. September 2001


(Anne-Ev Ustorf versuchte zu ergründen,  
warum Verschwörungstheorien eine so große 
Faszination ausüben. „Wer glaubt denn so  
etwas?“ Heft 2/2016)


Ich glaube „so etwas“, vor allem wenn es 
um den dubiosen 11. September 2001 geht. 
Vor die Wahl gestellt, der damaligen Bush-
Regierung zu glauben, die im Fall Irak-
krieg nachweislich gelogen hat, oder den 
Leuten, die den ehrenwerten Versuch un-
ternehmen, Licht in die Vorgänge von  
„Nine Eleven“ zu bringen, heißt meine 
Antwort: Den sogenannten „Verschwö-
rungstheoretikern“ glaube ich auf jeden 
Fall mehr! Ich habe ihre Bücher gelesen, 
denn als ich die sogenannten „Amateur-
filme“ im Fernsehen sah, welche die ein-
stürzenden Türme in New York zeigten, 
fragte ich mich, warum uns diese Bilder 
immer und immer wieder, gewissermaßen 
„einhämmernd“, vorgeführt werden.


Nach dem Abdanken des Kommunis-
mus in der Sowjetunion hatten die USA 
ihr nützliches Feindbild verloren. Es muss-
te ein neues Feindbild, der Islam, herhal-
ten. Ich war im Herbst 2006 Teilnehmer 
einer Tagung der Rudolf-Steiner-Akade-
mie zum Thema mit etwa 200 Teilneh-
mern, darunter der prominente „Ver-
schwörungstheoretiker“ Andreas von Bü-
low, ehemals SPD-Minister, der gleich 


nach dem 11. September feststellte: „Hier 
werden Spuren gelegt, denen wir folgen 
sollten!“ Und der Historiker Webster Tar-
pley betonte: „Die sonst bei einem Gro-
ßereignis üblichen Untersuchungen hat-
ten mit dem Hinweis zu unterbleiben, dies 
wäre unpatriotisches Verhalten!“


Im Buch Das Schweigekartell werden 
85 Indizien genannt, wonach die Bush-
Regierung, in puncto 11. September isla-
mistischen Attentätern die Schuld gebend, 
nicht die Wahrheit gesagt haben kann. 


Wenn ich mir all diese Ungereimthei-
ten vor Augen halte und als fast 89 Jahre 
alter Beobachter des politischen Gesche-
hens, mit einiger Menschenkenntnis und 
Erfahrung des Dritten Reiches, die Leute 
auf beiden Seiten – die „Verschwörungs-
theoretiker“ und ihre Gegner – bewerte, 
dann ist mein Urteil klar: Letztere ver-
schweigen die Wahrheit. Wozu Geheim-
dienste fähig sind, weiß man spätestens 
seit Snowdens Enthüllungen, und im Fall 
der NSU-Terroristen kommt eine seltsame 
Zusammenarbeit mit dem Verfassungs-
schutz ans Tageslicht. Es gibt also wahrlich 
Gründe genug, die Verschwörungstheo-
retiker nicht für Spinner zu halten.  


 Ernst-Udo Kaufmann, Müllheim


 
„Kinder des Freundes“?


(Ebba Drolshagen fragte, was aus den 
400�000 „Besatzungskindern“ wurde, die 
nach dem Krieg in Deutschland aufgewachsen 
sind. „Die Kinder des Feindes“. Heft 1/2016)


Für die betroffenen Kinder ist es oftmals 
eine unglaubliche Erleichterung, aus dem 
Turm des Schweigens heraustreten zu kön-
nen. Nach Vorträgen melden sich immer 
wieder Zuhörer zu Wort, die über eigene 
Erfahrungen berichten. Nach meinem 
Gang in die Öffentlichkeit haben sich al-


lein aus meinem Bekanntenkreis drei in-
volvierte Frauen gemeldet. Natürlich ist 
die späte Vatersuche extrem schwierig. 
Aber es ist nicht richtig, dass man bei so-
wjetischen Vätern keine Auskunft be-
kommt. Man kann direkte Anfragen stel-
len, und auch das Boltzmann-Institut in 
Wien bietet erfolgreiche Hilfestellung.  
Auf unserer Website www.russenkinder-
distelblueten.de ist ganz aktuell wieder 
eine erfolgreiche Vatersuche beschrieben.


Winfried Behlau, per E-Mail


Ich bin in der ehemaligen DDR aufge-
wachsen und stimme mit so mancher Aus-
sage von Silke Satjukow und Rainer Gries 
nicht überein. Das Leben der Besatzungs-
kinder im Osten wird bis jetzt weder von 
der Forschung noch von Historikern aus-
reichend aufgearbeitet. Es spielte sich sehr 
unterschiedlich in den Familien und im 
unmittelbaren Umfeld ab. Offiziell gab es 
uns nicht. Da die Sowjets unsere „Freun-
de und Befreier“ waren, fühlten wir uns 
nicht – wie im Westen – als „Kinder der 
Schande“, sondern als „Kinder des Freun-
des“, des Befreiers. Die Mütter haben das 
natürlich 1945/46 anders zu spüren be-
kommen. Und in jeder Familie wurde an-
ders damit umgegangen.


Ich gehöre zur Leipziger Gruppe der 
Russenkinder und kann kaum glauben, 
dass Heide Glaesmer die Aussage getroffen 


„Es gibt also wahrlich Gründe genug, die Verschwörungstheoretiker  


nicht für Spinner zu halten“


Ernst-Udo Kaufmann, Müllheim


k.brenner@beltz.de
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Wer glaubt denn so etwas? 
Paul McCartney ist tot, und Lady Di wurde ermordet.  


Verschwörungstheorien üben eine enorme Faszination aus.  
Warum aber können sich gerade heute so viele Menschen  


mit schlichten Weltsichten identifizieren? 


VON ANNE-EV USTORF
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P
aul McCartney ist tot. Und zwar schon 
seit über vierzig Jahren. Wer genau hin-
schaut, erkennt es sofort: Auf dem Co-
ver des Albums Sgt. Pepper’s trägt der 
Sänger einen Aufnäher mit der Auf-


schrift „OPD“, einer kanadischen Abkürzung für den 
Begriff officially pronounced dead. Der ebenfalls ab-
gebildete VW Käfer hat das Nummernschild „28 IF“, 
genau das Alter, das McCartney erreicht hätte, wäre 
er noch am Leben gewesen. Und ein letzter Beleg: 
Der Song I Am The Walrus endet mit den Worten 
„Sit down father, rest you …“, was rückwärts gespielt 
als „Ha! Ha! Paul is dead!“ erkennbar ist. Es liegt auf 
der Hand: Paul McCartney starb bei einem Autoun-
fall. Seine verzweifelten Bandkollegen ersetzten ihn 
durch einen Doppelgänger. 


Diese Geschichte ist eine der hartnäckigsten und 
zugleich absurdesten Verschwörungstheorien der Ge-
genwart. Schon seit vierzig Jahren macht sie die Run-
de, McCartney sah sich mehrfach gezwungen, die 
Geschichte zu dementieren. Gleichermaßen verfestigt 
sind die Theorien, wonach Lady Diana vom britischen 
Geheimdienst MI6 ermordet wurde oder die US-Re-
gierung das HI-Virus erschuf, um Homosexuelle oder 
Schwarze zu töten. Alles längst widerlegt. Fakt ist 
lediglich: Verschwörungstheorien üben eine enorme 
Faszination aus und können in der Regel nicht durch 
rationale Argumente entkräftet werden. Denn für 
ausgewiesene Verschwörungstheoretiker ist jeder Wi-
derlegungsversuch ein Beleg dafür, dass die Kritiker 
entweder den Ernst der Lage nicht verstehen – oder 
gar mit dem Bösen unter einer Decke stecken.


Verschwörungstheoretiker sind keine Minderheit. 
Der Soziologieprofessor Ted Goertzel von der Rutgers 
University in New Jersey fand in einer Umfrage he-
raus, dass ungefähr die Hälfte der US-Amerikaner 
an mindestens eine Verschwörungsgeschichte glaubt 
– etwa die, dass der Mord an John F. Kennedy nicht 
auf das Konto eines Einzeltäters ging, sondern die 
Folge eines Komplotts war. Verschwörungstheorien 
dienen dazu, Wissenslücken zu schließen, erklärt 
Goertzel: Empfinden Menschen Situationen oder 
Ereignisse als wenig verständlich, entwerfen sie neue 
Szenarien, um die Komplexität zu reduzieren. 


Inzwischen wissen Forscher, welcher Typ Mensch 
besonders zu Verschwörungstheorien neigt. Einer 
aktuellen Untersuchung der University of Kent zu-
folge glauben gerade Menschen mit geringer Selbst-
wirksamkeit und dem Gefühl, benachteiligt zu sein, 
an die abstrusen Geschichten. „Menschen halten eher 
an Verschwörungstheorien fest, wenn sie sich als Op-
fer unverständlicher Vorgänge fühlen“, so der Stu-


dienleiter und Psychologe Michael J. Wood. „Eine 
Verschwörungstheorie kann da beruhigend wirken.“ 
Auch der Bildungsgrad scheint einen gewissen Ein-
fluss zu haben: Je geringer der Bildungsgrad, umso 
höher die Neigung, komplexe Phänomene mit aben-
teuerlichen Theorien zu erklären. In vielen Verschwö-
rungstheoretikern brodelt also eine Mischung aus 
Angst, Ohnmacht und Kontrollverlust. 


Wenn in Dresden Zehntausende fahnenschwen-
kende Bürger gegen eine Islamisierung Deutschlands 
auf die Straße gehen, ist das eigentlich nicht nach-
vollziehbar. Denn in Dresden sind gerade mal 0,1 
Prozent der Einwohner Muslime, weder in Sachsen 
noch bundesweit kann ansatzweise von einer „fort-
schreitenden Islamisierung“ die Rede sein. Dennoch 
haben die Demonstrationen, organisiert von Pegida, 
ungebrochen Zulauf. Experten und Medien bemü-
hen sich, die Argumente zu widerlegen, finden bei 
den Demonstranten aber kein Gehör. Denn Pegida 
unterstellt der „Lügenpresse“ pauschal mangelnde 
Glaubwürdigkeit, auch die etablierten Parteien wer-
den von Demonstranten als „Volksverräter“ be-
schimpft. Das Weltbild vieler Pegida-Unterstützer 
scheint geschlossen und der Schritt zu verschwö-
rungstheoretischem Gedankengut nicht weit. Tat-
sächlich steckt hinter Pegida eine große Unzufrie-
denheit mit Politik und Medien. Eine Umfrage des 
Sozialwissenschaftlers Dieter Rucht vom Wissen-
schaftszentrum Berlin für Sozialforschung (WZB) 
ergab, dass über 90 Prozent der Demonstranten „we-
nig“ oder „überhaupt kein“ Vertrauen zu Parteien, 
Bundestag, Bundesregierung, Fernsehen oder Zei-
tungen hatten. Die Kundgebungen seien vor allem 
eine Ausdrucksmöglichkeit für tiefempfundene Res-
sentiments gegenüber der politischen und meinungs-
bildenden Elite. 


Gesamtgesellschaftlich ist die Akzeptanz von ver-
schwörungstheoretischen Ideen gestiegen, das haben 
die Forscher der University of Kent belegen können. 


Paris 1997: Hinter 
dem „Unfall“  
von Lady Diana 
konnte ja nur der 
britische Geheim-
dienst stecken
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J
eder weiß um sie, kaum jemand weiß et-
was über sie. Die Rede ist von Besatzungs-
kindern, Deutschen, deren leiblicher Vater 
ein amerikanischer, französischer, briti-
scher oder russischer Besatzungssoldat 


war. Im Nachkriegsdeutschland wurden Tausende 
solcher Kinder geboren, und sie waren – wie Kinder 
von ausländischen Soldaten und einheimischen Müt-
tern immer und überall – bei ihren Landsleuten nicht 
willkommen. 


Man beschimpfte sie häufig mit Wörtern, die aus 
zwei Teilen bestanden: der Nationalität des (vermu-
teten) Vaters und einem diffamierenden Wort für 
ein unehelich geborenes Kind. Im von der Wehrmacht 
besetzten Europa gab es ab 1940 das Wort Deutschen-
balg, in Deutschland ab 1945 hießen sie Amibankert, 
Russenbalg, Franzosenbastard. Dieses eine Wort er-
klärte zum einen das Kind zum Amerikaner, Russen 
und so weiter und grenzte es so aus der Gemeinschaft 
aus, zum anderen diffamierte es seine Mutter als lie-
derlich. So funktionieren ja auch die Schimpfwörter 
Amihure oder Franzosenflittchen. Man kann verste-
hen, dass Menschen, die so aufwuchsen, die Auf-
merksamkeit nicht mehr suchen; Deutsche mit alli-
iertem Vater gelten bei Soziologen und Psychologen 
als „verborgene Population“. 


Schon auf die Frage, wie viele es sind, fehlt eine 
gesicherte Antwort. Lange sprach man von min-
destens 200 000, jetzt veranschlagen die Historiker 
Silke Satjukow und Rainer Gries aufgrund von Ar-
chivrecherchen die Gesamtzahl der deutschen Be-
satzungskinder auf 400 000, das seien „geschätzte 
Mindestziffern, konservativ und vorsichtig gerech-
net“. Sie vermuten, dass allein 300 000 Kinder „un-
mittelbar zu Kriegsende und infolge von Verge-
waltigungen (durch Rotarmisten) geboren worden 
waren“. 


Diese Kinder wurden häufig noch im Kranken-
haus zur Adoption gegeben oder einfach dort gelas-
sen. Wenn die Mutter das Kind dennoch behielt, war 
es auch eine ständige Erinnerung an erlebte Gewalt 
und Demütigung. Als Elf- oder Zwölfjährige erfuhr 
ein Mädchen aus der französischen Besatzungszone 
an einem Faschingsmontag von den Umständen sei-
ner Zeugung. „Ich wollte weggehen, da beschimpfte 
meine Mutter mich wüst und meinte, ich sei genau-
so ein Schwein wie mein Vater, der die Frauen ver-
gewaltigen würde.“ 


Nun ist ein ungeplantes Kind nicht zwingend un-
gewollt, aber unter den herrschenden Umständen 
war auch ein Kind aus freiwilligen sexuellen Kon-
takten, ob f lüchtige Begegnung oder Liebesbezie-


hung, selten willkommen. Die Frauen waren jung, 
mittellos, ohne Berufsausbildung, ohne Lebenser-
fahrung. Fast alle Kinder kamen unehelich zur Welt, 
was im Kriegs- und Nachkriegseuropa als große 
Schande galt. Bei einem „Kind des Feindes“ kam die 
Verachtung der Landsleute hinzu, dass die Mutter 
sich „mit denen eingelassen“, keinen Stolz gezeigt, 
ihr Land verraten hatte. Zur Erinnerung: Damals 
galten die Alliierten noch nicht als Befreier. Die un-
ehelich geborenen Feindeskinder mussten dafür bü-
ßen, die falschen Eltern zu haben. 


Schweigen und Deckgeschichten 


Trotz gesellschaftlicher Ächtung und finanzieller Not 
wuchsen etwa 70 Prozent der westdeutschen Besat-
zungskinder bei ihrer Mutter oder deren Familie auf. 
Vom leiblichen Vater und seiner Armee war keine 
Unterstützung zu erwarten, bis Anfang der fünfziger 
Jahre war es nicht einmal möglich, einen alliierten 
Soldaten auf Unterhaltszahlung und Vaterschaftsan-
erkennung zu verklagen. Die Besatzungsmächte taten 
alles, um die Identität ihrer Soldaten zu verheimli-
chen und sie vor Ansprüchen zu schützen. Das hiel-
ten sie für ihr Recht. Wie der deutsche Sohn eines 
Rotarmisten schreibt: „Mein Vater hat dieses Land 
befreit und da ein Kind hineingepflanzt, eine archa-
ische, machomäßige Sache.“ 


Wenn die Mutter verheiratet war oder später hei-
ratete, wurde der Ehemann als Vater ausgegeben, es 
wurden Deckgeschichten erfunden. Oft steht in den 
Geburtsurkunden: Vater unbekannt. Während das 
bei Gewaltverbrechen meistens stimmte, verheim-
lichten viele Frauen den Namen auch dann, wenn sie 
den Mann gut gekannt, vielleicht sogar geliebt hatten. 
Es gibt zahllose Geschichten von Müttern, die nicht 
einmal ihrem Kind den Namen nannten, manche 
schwiegen bis zum Tod. Hat eine Frau das Recht, 
einen Teil ihres intimsten Lebens vor ihren Kindern 
zu verheimlichen? Darf sie ihnen die Identität des 
Vaters und die Umstände der Zeugung verheimli-
chen? Sie taten es offenbar aus Scham und weil sie 
wussten, dass man das Kind schikanieren würde, 
weil man sie, die Mutter verachtete. 


Da aber die meisten zu schwach waren, um ihr 
Kind zu schützen, ermahnten sie es stattdessen, brav 
zu sein, nicht aufzufallen. Heute berichten viele Be-
satzungskinder, dass sie ihrer Mutter nie von An-
feindungen anderer Kinder erzählten, weil ihr das 
weh getan hätte. Silke Satjukow und Rainer Gries 
kommen zu dem Schluss, dass sich „die Kinder und 
Jugendlichen … als erkennbare Zeichen der Schan-
de wahrnahmen und die Herkulesaufgabe annah-IL


L
U


S
T


R
A


T
IO


N
E


N
: 


C
H


R
IS


T
IA


N
 B


A
R


T
H


O
L


DDie Kinder des Feindes
Ihre Mutter war Deutsche, ihr Vater ein alliierter Soldat:  


Rund 400�000 „Besatzungskinder“ wuchsen nach dem Zweiten Weltkrieg  
in Deutschland auf, oft diskriminiert und schikaniert. Was wurde aus ihnen?  


Wie geht es ihnen heute? 


VON EBBA DROLSHAGEN
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haben soll, dass russische Archive die Va-
tersuche nicht unterstützen. Ich kenne ih-
re Quelle nicht, doch das ist nicht korrekt.


Das russische Archiv in Podolsk bei 
Moskau steht seit den 1990er Jahren für 
Auskünfte offen. Die Ergebnisse und Aus-
sagen sind eine andere Frage. Erschwert 
ist seit einiger Zeit der bisher übliche Weg 
über die deutsche Botschaft in Moskau. 
Die Suchenden müssen ihre Unterlagen 
in Russisch persönlich einreichen, was so-
mit einen ausschließlich privaten Charak-
ter erhält.  Birgrit Michler, per E-Mail


Irreführende  


„Nahtod-Erfahrungen“


(Christine Weber-Herfort hatte in einer Dop-
pelrezension das Buch Die dunkle Nacht der 
Seele. Nahtod-Erfahrungen und Jenseitsrei-
sen von Hans Peter Duerr besprochen: „Das 
Leben danach“. Heft 2/2016. Nun meldet sich 
der Autor zu Wort.)


In Christine Weber-Herforts Rezension 
meines Buches heißt es zunächst im Vor-
spann, das Buch widme „sich der Frage, 
welche Einstellung wir zum Tod einneh-
men – dem eigenen und dem der Gattung“. 
Diese Frage spielt freilich in meinem Buch 
keine Rolle. Sein durchgehendes Thema 


ist vielmehr das Problem, wie die irrefüh-
rend „Nahtod-Erfahrungen“ genannten 
Erlebnisse gedeutet und erklärt werden 
können.


Die Rezensentin schreibt mir weiterhin 
die Behauptung zu, das Gilgameschepos 
und entsprechende altägyptische Erzäh-
lungen von der Nachtfahrt der Sonne lie-
ßen sich auf „Nahtod-Erfahrungen“ zu-
rückführen. Tatsache ist dagegen, dass ich 
betont habe, es gebe keinerlei Anhalts-
punkte für eine solche Vermutung. Dar-
über hinaus unterstellt mir die Rezensen-
tin die Aussage, es existiere bisher kein 
allgemein anerkanntes Weltbild „das alle 
beschriebenen Phänomene befriedigend 
erklären kann“. Dass diese Behauptung 
von mir stamme, ist nicht nur eine freie 
Erfindung der Rezensentin, vielmehr be-
steht die Hauptthese meines Buches dar-
in, dass sich „Nahtod-Erfahrungen“ 
durchaus zwanglos innerhalb unseres 
„westlichen“ Weltbildes erklären lassen, 
und zwar ohne Rekurs auf esoterische oder 
theologische Spekulationen: Im Wesent-
lichen handelt es sich um ein Potpourri 
aus Fantasien, Vorstellungen und Erinne-
rungen, die unter den Bedingungen wei-


testgehend ausgeschalteter Außenreize 
eine so verblüffende Wirklichkeitsähn-
lichkeit haben, dass sie von so gut wie al-
len Personen, die solche Erlebnisse hatten, 
sowie von der Mehrzahl der „Nahtod“-
Forscher für genuine Wirklichkeitserfah-
rungen gehalten werden. Doch ist das Ge-
fühl, etwa durch einen Tunnel in eine pa-
radiesische Landschaft zu fliegen, etwas 
völlig anderes, als dies wirklich zu tun.


Schließlich habe ich versucht zu zeigen, 
dass gewöhnliche Halluzinationen im 
Wachzustand, luzide Träume sowie dro-
geninduzierte Erlebnisse oder solche in 
der Aura von Temporallappen-Epilepti-
kern entgegen dem, was viele Fachleute 
sagen, keine Ähnlichkeiten mit „Nahtod-
Erfahrungen“ aufweisen.


Alles in allem kann ich mich nicht des 
Eindrucks erwehren, dass die Rezensentin 
mein Buch zwar durchgeblättert, aber 
nicht wirklich gelesen und verstanden hat. 
Hätte sie es mit einer gewissen Sorgfalt 
zur Kenntnis genommen, wäre ihr viel-
leicht die „Ratlosigkeit“ erspart geblieben, 
in der sie nach eigener Bekundung zurück-
geblieben ist.


 Prof. Dr. Hans Peter Duerr, Heidelberg
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IM NÄCHSTEN HEFT
DIE MAIAUSGABE ERSCHEINT AM 13. APRIL 2016


PERMANENT  


BESCHÄFTIGT
Überlebensstrategien für eine Welt, in der uns  


alles zu viel wird


Alles wächst uns über den Kopf: Wir haben zu viel zu tun, zu viel 
Stress, zu viele Informationen zu verdauen. So sehr wir uns auch  
bemühen, die Anforderungen zu meistern – wir fühlen uns zuneh-
mend überwältigt und erschöpft. Hoffnung auf Veränderung haben 
wir kaum noch. Doch so muss es nicht weitergehen: Es gibt Strate-
gien, sich in der Welt des „Zuviel“ nicht selbst zu verlieren.


ICH FINDE MICH PRIMA!


Sie stellen sich selbst in den Mittelpunkt und ha-
ben kein Ohr und kein Herz für andere: Extreme 
Narzissten sind eine Plage. Doch zu einem gewis-
sen Grad sind wir fast alle narzisstisch. Wir sind 
von uns eingenommen, halten uns für besser,  
als wir sind. Und das ist gut so! – Die Psychologie 
entdeckt die gesunden Seiten des Narzissmus.


ÜBERRASCHUNG! 


Wir werden gerne überrascht – vorausgesetzt, es  
ist eine angenehme Überraschung. Ansonsten aber 
verunsichern uns unvorhergesehene Ereignisse. 
Wir ziehen das Bekannte dem Unbekannten vor. 
Neuere Forschungen zeigen, dass wir uns damit 
keinen Gefallen tun. Denn Überraschungen  
machen uns nicht nur klüger, sie geben unserem 
Leben auch die nötige Würze. Wie können wir 
mehr Überraschung ins Leben bringen und lernen, 
mit dem Unvertrauten umzugehen?


DIE HYSTERIE UM DAS  


HIRNDOPING


„Millionen dopen am Arbeitsplatz“. Aufschrecken-
de Schlagzeilen wie diese suggerieren, dass  
„Hirndoping“ zum Massenphänomen geworden 
sei. Schuld sei unsere Leistungsgesellschaft mit  
ihren immer brutaleren Anforderungen. Doch ein 
näherer Blick auf die Forschung zeigt: Weder ist 
Hirndoping sonderlich verbreitet, noch taugt es 
zur Selbstoptimierung.


AUSSERDEM


●   40 Jahre „Haben oder Sein“: Wie aktuell ist  
Erich Fromms Werk heute noch? 


●   Des Menschen bester Freund:  
Warum Menschen wirklich Gassi gehen 


●   Zufrieden geschieden: Wie gelingt Trennung?


TITELTHEMA
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per Fax 
06201/6007-9386 oder -9383


MARKT


AUS-/WEITERBILDUNG


coachakademie.ch


Dozentin: Ing. Dr. Ulrike Hanko
+ Leiterin Fachbereich Psychologie
 an der CoachAkademieSchweiz
+ Klinische- u. Gesundheitspsychologin
+ Arbeitspsychologin, Supervisorin
+ Systemische Therapeutin (DGSF)
+ Familientherapeutin (DGSF) 


www.coachakademie.ch/cas-drhanko


Individuelle & fundierte Beratung
Rufen Sie kostenfrei an:


0800 180 2003 0800 297 934 0800 800 288


Schweizer Qualität. Wert orientiert. 
Systemisch. Preiswert. ISO zertifiziert.


Coach 
& BeraterIn


Ausbildung zum


Für TherapeutInnen, PsychologInnen,
SozialberaterInnen, HeilpraktikerInnen


+  Messbare Ergebnisse mit Kurzzeit-Begleitung 
 in 8 bis 10 Sitzungen
+ Wissenschaftlich zweifach validierte Ausbildung 
+ Als 2-wöchige Block-Ausbildung 
 oder in 6 Wochenend-Modulen
+ An 21 Standorten in der Schweiz, Deutschland 
 und Österreich
+ 
+ 


Termine 2016 - 2017
Vollständiges Ausbildungs-Angebot und Infos unter
www.coachakademie.ch/cas-ausbildungen


ALLE 
BACHELOR 


AUCH OHNE 
ABITUR!


Ein Unternehmen der Klett Gruppe


AT
28


0


Kostenlose Infos: 0800 3427655 (gebührenfrei)


apollon-hochschule.de


Bachelor Gesundheitsökonomie (B. A.)


Bachelor Angewandte Psychologie (B. Sc.) 


Master Gesundheitsökonomie (M. A.)  


Master of Health Management (MaHM)     


Zertifikatskurse!    


 U. a. Gesundheitspsychologie, Ernährungsberater    


Bachelor & 
Master per 
Fernstudium!
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Erweiterte Ausgabe!
Erhard Doubrawa
Die Seele berühren
Erzählte Gestalttherapie
108 Seiten 5,00 €,
Kindle eBook 2,99 €


In diesem Buch
versammelt der Autor,
der seit vielen Jahren als
Gestalttherapeut tätig
ist, Geschichten, die er
vielfach in seiner Arbeit
mit Einzelnen und
Gruppen erzählt hat. Sie
haben schon oft dazu
beigetragen, dass
Menschen sich wieder
öffnen und sich so von
anderen seelisch
berühren lassen
konnten.


Versandkostenfrei
bestellen beim Gestalt-
Institut Köln und Kassel


Einladung zur Gestalttherapie Gestalt-Institut Köln (GIK)
Dialogische Gestalttherapie


Beratung, Gruppen, Workshops,
Aus- und Weiterbildung, Bildungs-
urlaub in Gestalttherapie – für alle,
die sich persönlich und/oder profes-
sionell weiterentwickeln wollen.
Gerne senden wir Ihnen kostenloses
Informationsmaterial.


Gestalt-Institut
Köln und Kassel (GIK):
Zülpicher Str. 255, 50937 Köln,
Fon: (0221) 416163,
Fax: 447652, eMail:
gik@gestalt.de,
Internet: www.gestalt.de
Institutsleitung: Erhard Doubrawa


Ausbildung in ILP, Integrierter Lösungsorientierter    Ausbildung in ILP, Integrierter Lösungsorientierter    Ausbildung in ILP, Integrierter Lösungsorientierter    
Psychologie, Psychotherapie und CoachingPsychologie, Psychotherapie und CoachingPsychologie, Psychotherapie und Coaching   


® 


Wir wünschen uns interessierte, engagierte   
und anspruchsvolle Ausbildungsteilnehmer.  


Wir bieten Ihnen bestmögliche Methoden-     
und Ausbildungsqualität in Menschenkenntnis, 
Kompetenz-Coaching und -Psychotherapie.  


www.ilpwww.ilpwww.ilp---fachschulen.defachschulen.defachschulen.de   
      


Berufsbegleitende 
Weiterbildung 
in Gestalttherapie
Fortbildung in Gestalttherapie
„Der Gestalt-Ansatz” , 2 Jahre.  
Anerkannt bei der Bayerischen 
Psychotherapeutenkammer


Ausbildung in Gestalttherapie
Schwerpunkt Gestaltorientierte Beratung,  
3 Jahre. Abschluss Gestaltberater (DVG) 


Schwerpunkt Gestalttherapie,
4 Jahre. Abschluss Gestalttherapeut (DVG) 


Schwerpunkt Klinische Gestalttherapie,  
4 Jahre. Abschluss Klinischer Gestalt- 
therapeut (DVG)


Informations- und Auswahlseminar
Hier können Sie sich im Detail über die  
Fort- bzw. Weiterbildungsgänge infor-
mieren. Termine erfahren Sie im Internet.


Systemisches GestaltCoaching
12-tägige Fortbildung in Würzburg
Beginn im  April 2016.  


Mehr Info erhalten Sie unter 
www.igw-gestalttherapie.de
Weiterbildungsangebote für die Schweiz 
erhalten Sie unter: www.igw-schweiz.ch


Institut für 
Integrative Gestalttherapie


 


Auswahl-W
ochenende


Oktober 2016


 


  
8. - 9. April 2016: Stefan Hammel: Sterbebegleitung und 
heilsame Gespräche mit Trauernden – hypno-systemisch.   
1. - 2. Juli 2016: Jochen Peichl: Narzisstische Verletzungen – 
ein hypno-systemisches Teile-Modell. 
 


Info: http://www.mfk-fortbildung.de;   mfk-service@web.de 
Blutenburgstr. 57,  80636 München;  089 – 22 29 92 


Seminare und Ausbildung
• in Deutschland
• auf Teneriffa


IIDT - Dipl.-Psych. Petra Klein
Tel.: 0034-922 57 91-61 / Fax -62


www.tanztherapie.com


In der Sorge um sich – 
Stark für die Sorge um 
Andere(s)
Weiterbildungsangebote 
(als Bildungsurlaub anerkannt):


1.  Systemischer Personal-  
 coach IHK 
2.  Systemischer Gesund-  
 heitscoach IHK
 
 2016 Selbstsorge-Seminare  
 auf La Gomera
Regina Bostelmann
www.selbstsorge.de
( 0511 1316332
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PEP FORTBILDUNG


Über 150.000 verkaufte Exemplare.


FORTBILDUNG im schönen Hannover, in Weggis / Vierwald-
stätter See und auf Lanzarote.


Zertifiziert mit 81 Punkten für PEP I bis PEP III 


PEP IST EINE GUT INTEGRIERBARE ZUSATZTECHNIK
für Psycho- und Traumatherapie, Coaching, zur Stressreduktion 
und zur Aktivierung von Selbstwirksamkeit.


BOHNE bei Carl Auer & Rowohlt.


Einfach „Michael Bohne & PEP“


eingeben und anschauen...


Michael Bohne live auf


YouTube


www.dr-michael-bohne.de


Neue Berufe – Gute Chancen


Impulse e. V. · Rubensstr. 20a  
42329 Wuppertal · Tel. 0202/73 95 40 
 


viele weitere 
Ausbildungen


siehe Homepage


erfolgreiche
Geschäftsführung


Suchtberatung


Spirituelle
Lebensberatung


Stressmanagement und 
aktive Entspannung


Gesundheits- 
berater/in


Trad. Chin. Medizin
(TCM)


Klientenzentrierte 
Gesprächsführung


Heil- 
praktiker/in


Homöopathie Ernährungs- 
berater/in


Senioren- 
berater/in


Tierheil-
praktiker/in


Erziehungs- und
Entwicklungs- 


berater/in


Psychologische/r
Berater/in


Psychotherapie
Wir  


machen 
Ausbildung 
bezahlbar!


Fitness- und 
Wellnesstrainer/in


Mediator/in


Staatlich zugelassene Fernlehrgänge mit 
Wochenendseminaren in vielen Städten


Beginn jederzeit  


möglich!


www.Impulse-Schule.de


Entspannungs-
trainer/in


Schenken Sie dem Leben eines  
Menschen eine neue Perspektive


DIE KUNST DER 
WERDENS-BEGLEITUNG


Weiterbildende Ringveranstaltung
2016 – 2018


Im Menschen, auch mit seinen Ängsten 
und in seinen Krankheiten, das Potential 


seines Wesens erkennen und fördern


Interdisziplinäres Dozenten-Team aus 
den Bereichen Coaching, Körper- und 


Leibarbeit, Medizin, Neurowissenschaf-
ten, Ökonomie, Pädagogik, Philosophie, 
Psychologie, Psychotherapie, Theologie


Wiss. Leitung:
Prof. Dr. Wilfried Belschner
Dipl.-Kffr. Sabine Poetsch


 


www.kooperative-werden.de 


Kolleg tiergestützte Arbeit 


mit dem Pferd 


Fortbildungsprogramm 2016


www.monikabrossard.de


Bücherpiraten e.V.


Jetzt Lese- und Literatur -
pädagoge/in werden!


www.buecherpiraten.de


Eine kleine
Anzeige.
Für eine große Tat.
Werden Sie Lebensspender! 


Kämpfen Sie mit uns gegen Leukämie. 
Lassen Sie sich jetzt als
Stammzellspender registrieren. 
Alle Infos fi nden Sie unter
www.dkms.de


DKMS Deutsche
Knochenmarkspender-
datei gemeinnützige 
Gesellschaft mbH
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Ja, ich bestelle mit 14-tägigem Rückgaberecht


A. Mueller-Stahl, Kopfgeburt I ungerahmt 525 Euro                 gerahmt 695 Euro   


A. Mueller-Stahl, Kopfgeburt II ungerahmt 525 Euro                gerahmt 695 Euro 


A. Mueller-Stahl, Kleine Kopfgeburt ungerahmt 275 Euro                gerahmt 425 Euro 


Titel_Vorname_Name


Straße_PLZ_Ort


Telefon_Email


Datum_Unterschrift


Bitte einsenden an: PSYCHOLOGIE HEUTE, Verlagsgruppe Beltz, Claudia Klinger, Werderstr. 10, 69469 Weinheim


✄Telefon: 06201 / 6007-386 · Telefax: 06201 / 6007-9386 · Internet: www.beltz.de · Email: c.klinger@beltz.de


Angebot freibleibend. Versand/Faktura der Grafik über ARTEVIVA. Jeweils zzgl. 10 Euro Versand-
kosten innerhalb Deutschlands. Zahlbar innerhalb 14 Tagen nach Rechnungserhalt. Eigentumsvor-
behalt bis zur vollständigen Bezahlung. Psychologie Heute tritt lediglich als Vermittler auf.


Armin Mueller-Stahl
Originalgraphiken


PSYCHOLOGIE
HEUTE


Original-Farbradierung auf Bütten. Auf-
lage 200 Exemplare, nummeriert und
von Armin Mueller-Stahl handsigniert.
Motivformat ca. 40 x 30 cm, Papierfor-
mat 59 x 44 cm. Säurefreies Passepar-
tout. Wahlweise gerahmt in Holzleiste
mit Silberfolienauflage, ca. 65 x 50 cm. 


ohne Rahmen: 525 Euro 
mit Rahmen: 695 Euro


Original-Farbradierung auf Bütten. Auf-
lage 200 Exemplare, nummeriert und
von Armin Mueller-Stahl handsigniert.
Motivformat ca. 40 x 30 cm, Papierfor-
mat 59 x 44 cm. Säurefreies Passepar-
tout. Wahlweise gerahmt in Holzleiste
mit Silberfolienauflage, ca. 65 x 50 cm. 


ohne Rahmen: 525 Euro 
mit Rahmen: 695 Euro


Original-Farbradierung auf
Bütten. Auflage 200 Exem-
plare, nummeriert und
von Armin Mueller-Stahl
handsigniert. Motivformat
17 x 12,2 cm, Papierformat
29,5 x 22,5 cm. Säurefreies
Passepartout, gerahmt in
Holzleiste mit Silberfolien-
auflage, ca. 40 x 30 cm. Mit
dem Bildband „Arbeiten
auf Papier“ des Künstlers. 


ohne Rahmen: 275 Euro 
mit Rahmen: 425 Euro


A. Mueller-Stahl 
Kopfgeburt I, 2015


A. Mueller-Stahl 
Kopfgeburt II, 2015


A. Mueller-Stahl 
Kleine Kopfgeburt,
2015
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THERAPIE/BERATUNG


www.therapiehof-hohenrode.de


Auszeit für die SeeleSoeben im Verlag Hartmut 


Becker erschienen: Hugo Pauli: 


„Wie wär’s mit einer Psycho-


therapie? – Erfahrungen eines 


Therapeuten“. Interessant für 


alle, die mehr darüber wissen 


wollen, was in einer Therapie so 


alles passieren kann, und auch 


sehr informativ für Psychologen, 


Psychotherapeuten und Ärzte! 


Mehr: www.verlag-hartmut-


becker.de


Großes Ferienhaus in den Bergen 
der italienischen Riviera/Liguren
Für Gruppen bis 16 Personen frisch renoviert, 


gut ausgestattet 20 Min. zum Strand


Förderverein der Ev. Kinder- und Jugendhilfe
in Bad Homburg e.V.
Tel. 06172-9684-0


www.jugendhilfe-badhomburg.de


REISEN


VERSCHIEDENES


Ihr Leben als Buch? 


Erzählen Sie gern Episoden aus 


Ihrem langen und interessan-


ten Leben? Wollten Sie immer 


schon mal ein Buch über Ihr Le-


ben schreiben oder die Chronik 


Ihres Unternehmens veröffent-


lichen? Schreiben ist mühsamer 


als reden, und vielleicht fällt 


es Ihnen auch schwer, weil Sie 


sehbehindert sind oder Ihre 


Hände altersbedingt nicht mehr 


so können wie Sie wollen? Als 


erfahrener Biograph unterstüt-


ze ich Sie gern beim Verfassen 


einer Biographie oder Firmen-


chronik für Ihre Familie und 


Ihren Freundeskreis. Näheres 


auf meiner Internetseite: www.


diel-biographien.de. Tel: 0176 - 


82 11 52 31


400 Fasten-Wanderungen – 


europaweit. Gesundheits-


fördernd, erholsam. Woche ab 


300 €. Tel./Fax 0631/47472, 


www.fastenzentrale.de


Teneriffas „Schmetterlings-


garten“. Individualurlaub, 


Meditationsgarten, Tanztherapie: 


Seminare und Einzelarbeit,  


Dipl.-Psych. Petra Klein,  


Tel. 0034/9225791-61,  


www.Jardin-Mariposa.com.


TOSKANA Kultur, Wein  


& Mee(h)r. Kl. Naturstein-Ferien -


haus + FeWo mit Pool, Meer-


blick, Zypressen … 


www.toscana-mare.de  


Tel. 08662/9913


www.frauenpension-arleta.de  


in Goslar. Ein Ort der 


*Begegnung*Erholung*Kreativen 


Betätigung* allein, zu zweit oder 


als Gruppe. 05321/25323


WER SEINE GEFÜHLE
KENNT, LEBT BESSER


»Es gibt keine ›richtigen‹ und 
›falschen‹ Gefühle. Immer müssen 
sie ernst genommen und gewürdigt 
werden. Und genau das ist unser 
Anliegen mit diesem Buch.«
Udo Baer & Gabriele Frick-Baer


360 S., geb.| ISBN 978-3-407-85846-7 
€ 22,95 D | Auch als  erhältlich


Leseprobe auf www.beltz.de


Wie Verhalten zustande 
kommt, erscheint in einem 
neuen Licht und führt zu  
Einsichten, die sich im 
täglichen Leben unmittelbar 
förderlich umsetzen lassen. 


167 Seiten 
ISBN 978-3-7323-4405-5


Auch als E-Book erhältlich.


Bitte helfen Sie Menschen mit Behinderungen.  
Bitte online spenden unter: www.bethel.de


36
7
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Praxisadressen Gestalttherapie


Therapeutenadressen Service · Zülpicher Str. 255 · 50937 Köln


Ständig aktualisierte Liste im Internet:
www.therapeutenadressen.de
www.gestalttherapie.de


Stand 02/16 · Hinweis:


Die Gestalttherapeutinnen und Gestalttherapeuten auf unserer Liste verfügen über eine umfangreiche
gestalttherapeutische Ausbildung: ca. 4 Jahre mit ca. 1050 Stunden bzw. 1440 Unterrichtsstunden.
Der Eintrag in die Liste erfolgt aufgrund der Selbstauskunft der Kolleginnen und Kollegen.


Sie suchen eine Gestalttherapeutin oder einen Gestalt-
therapeuten in Ihrer Nähe? Hier finden Sie Adressen!


Auf unseren Internetseiten (s.u.) finden Sie außerdem unsere Praxisadressenlisten „Gestalt-
therapeutInnen für Paare“, „GestalttherapeutInnen für Kinder und Jugendliche“ sowie
„Supervision durch GestalttherapeutInnen“. Sie können diese auch für 1,45 € bei uns bestellen.


Deutschland


PLZ-Bereich 1


10179 Berlin: Christian Wagner,
Melchiorstr. 45, Tel. (030) 22436072


10247 Berlin: Simon Jakob Drees,
Weidenweg 62, Tel. (030) 42026227


10247 Berlin: Susanne Lockemann,
Kinzigstr. 9, Tel. (0176) 20124181


10405 Berlin: Jürgen Mees, Prenzlauer
Berg 9, Tel. (030) 44008060


10437 Berlin: Gabriele Blankertz,
Gleimstr. 37, Tel. (030) 49987606


10437 Berlin: Christiane Weber,
Gleimstr. 37, Tel. (030) 49500369


10437 Berlin: Dr. Silke Wolf,
Gleimstr. 37, Tel. (030) 49907010


10623 Berlin: Jürgen Mees, Waitzstr. 1,
Tel. (030) 44008060


10625 Berlin: Barbara Gundlach,
Goethestr. 57, Tel. (030) 31509508


10707 Berlin: Conny Marmulla,
Konstanzer Straße 15A,
Tel. (030) 80928315


10715 Berlin: Werner J. Arnet,
Hildegardstr. 25, Tel. (030) 85967267


10715 Berlin: Reinhild Anna Bittmann,
Tübinger Str. 3, Tel. (030) 8134636


10717 Berlin: Christof Weber,
Hildegardstr. 26, Tel. (030) 85966660


10825 Berlin: Barbara Mehlig, Bozener
Str. 18, Tel. (030) 35303911


10965 Berlin: Marita Haller,
Kreuzbergstr. 72, Tel. (030) 78895451


12053 Berlin: Daniela Nölte,
Neckarstr. 7, Tel. (030) 6244606


12101 Berlin: Christine ten Napel-
Hartmann, Schulenburgring 128,
Tel. (030) 7853556


12163 Berlin: Joachim Syska,
Zimmermannstr. 17,
Tel. (030) 72011386


12203 Berlin: Prof. Regine Reichwein,
Roonstr. 11A, Tel. (030) 8518421


12435 Berlin: Dr. Ludger Haller,
Lohmühlenstr. 65,
Tel. (030) 45036184


14089 Berlin: Volker Hassel,
Alt-Kladow 14 A, Tel. (030) 3652201


14167 Berlin: Silvia Kipp,
Schottmüllerstr. 95,
Tel. (030) 84727424


14195 Berlin: Barbara
Schimmelpfennig, Lentzeallee 93,
Tel. (030) 30813830


16548 Glienicke: Dr. Olaf Engelhardt,
Rosa-Luxemburg-Str.9,
Tel. (033056) 437437


PLZ-Bereich 2


20148 Hamburg: Gabriele Lehnen,
Rothenbaumchaussee 5,
Tel. (040) 41125083


20149 Hamburg: Silke Schmitz-Wätjen,
Isestrasse 84, Tel. (040) 4204865


20259 Hamburg: Rainer Kudziela,
Emilienstr. 78, Tel. (040) 827336


21029 Hamburg: Dr. Annette Steuble,
Wiebekingweg 9, Tel. (040) 79685659


21244 Buchholz: Sabine Reiff,
Meisenweg 29, Tel. (04186) 5590


22081 Hamburg: Britta Zwicker,
Weizenkamp 16a,
Tel. (01578) 2386595


22297 Hamburg: Nina Zucker,
Alsterdorfer Str. 224,
Tel. (040) 50746636


22453 Hamburg: Ingrid Littkeitz-
Wiedicke, Nirnheimweg 23a,
Tel. (040) 55773954


22547 Hamburg: Martina Welp,
Sprützmoor 117, Tel. (040) 493885


22761 Hamburg: Frank Gödecke, Beim
Alten Gaswerk 4d, Tel. (040) 6916683


22763 Hamburg: Dr. Brigitte Hebel,
Hohenzollernring 26,
Tel. (040) 3907175


22767 Hamburg: Uli Tamm,
Blücherstr. 11, Tel. (040) 4204699


23879 Mölln: Susanne Himmelheber,
Bergstr. 5, Tel. (04542) 856955


24103 Kiel: Angelika Vogler,
Sophienblatt 42a,
Tel. (0431) 66863832


24369 Waabs: Brigitte Stöwsand,
Gut Hökholz Herrenhaus,
Tel. (04352) 956430


26122 Oldenburg: Dr. Matthias
Probandt, Mottenstr. 19,
Tel. (0441) 12106


27721 Ritterhude: Eva-Maria
Hinkelmann, St. Magnus Str. 65A,
Tel. (0421) 6368534


28209 Bremen: Wolfgang Mayer,
Rembrandtstr. 15,
Tel. (0421) 3039620


28209 Bremen: Christa Wilmes,
Rembrandtstr. 15, Tel. (0421) 78444


PLZ-Bereich 3


30159 Hannover: Magrit Schulz, Escher
Str. 10, Tel. (0177) 3311111


30177 Hannover: Hannelore Theisen,
Klopstockstr. 27, Tel. (0511) 884742


30449 Hannover: Olaf Zielke,
Konkordiastr. 9, Tel. (0151) 55250227


33102 Paderborn: Kristina Herrmann,
Paderstr. 7, Tel. (05251) 387197


33102 Paderborn: Elke Vowinkel,
Bonifatiusweg 5, Tel. (05254) 933072


33332 Gütersloh: Elisabeth Zsiska,
Elsässer Str. 2, Tel. (05241) 210486


33602 Bielefeld: Doris Köhler,
Marktstr. 38, Tel. (0521) 62609


33602 Bielefeld: Thomas Schmidt,
Ritterstr. 19, Tel. (0521) 5214388


33604 Bielefeld: Susanne
Boegershausen, Bielsteinstr. 16A,
Tel. (0521) 172059


34117 Kassel: Erhard Doubrawa,
Tel. (0700) 36827292


34131 Kassel: Norbert Janssen,
Sachsenstr. 8, Tel. (0561) 311769


35037 Marburg: Kathrin Otten,
Schwanallee 31B,
Tel. (06421) 988256


35039 Marburg: Ellen-Gabriele Busch,
Großseelheimerstr. 26,
Tel. (06421) 161482


35075 Gladenbach: Petra Vogel,
Auf dem Heckenstück 7,
Tel. (06462) 40340


35321 Laubach: Doris Henning, Am
Riethenberg 5, Tel. (06405) 3366


35394 Gießen: Leo Mersch, Hein-
Heckroth-Str. 24, Tel. (0641) 4808260


35578 Wetzlar: Ulrike Kranz-Betz,
Hausertorstr. 45, Tel. (06046) 2352


36041 Fulda: Andrea Jurecic,
Steubenallee 4, Tel. (0661) 9012759


38126 Braunschweig: Regina Marwik,
Welfenplatz 10, Tel. (0531) 692096


38126 Braunschweig: Barbara
Schwipper, Dachsweg 11,
Tel. (0531) 681657


38126 Braunschweig: Bodo Zboralski,
Dachsweg 11, Tel. (0531) 681657


38176 Wendeburg: Christina Schnatz,
Rennebergsäcker 24,
Tel. (05302) 803390


PLZ-Bereich 4


40237 Düsseldorf: Andrea Mende,
Herderstr. 71b, Tel. (0160) 97985491


40479 Düsseldorf: Sylvia Henkes,
Kapellstr. 24, Tel. (0211) 6912572


40479 Düsseldorf: Marion Pahlen,
Kapellstr. 24, Tel. (0176) 52024902


40489 Düsseldorf: Ute Grießl, Alte
Landstr. 172, Tel. (0211) 4350385


40545 Düsseldorf: Dagmar Krölls,
Luegallee 108, Tel. (0211) 52288585


40589 Düsseldorf: Nikolaus Einhorn,
An St. Swidbert 31,
Tel. (0211) 442074


40591 Düsseldorf: Patricia Kronberg,
Kölner Landstr. 259,
Tel. (0211) 2106966


40597 Düsseldorf: Thomas Bader,
Cäcilienstr. 1, Tel. (0211) 7606424


40723 Hilden: Ulrike Ellendt-
Kelzenberg, An den Linden 2,
Tel. (02103) 243314


40822 Mettmann: Paul Schlinkert,
Klein Goldberg 55,
Tel. (0172) 2723744


40822 Mettmann: Heike Schneidereit-
Mauth, Am Freistein 12,
Tel. (02104) 517662


40882 Mettmann: Andrea Löffler,
Azaleenweg 3, Tel. (0177) 7715347


41460 Neuss: Gabriele Borutha-
Winkelmann, Liedmannstr. 12,
Tel. (02131) 511285


41460 Neuss: Ursula Schilling,
Hermannstr. 39, Tel. (02131) 5126850


41747 Viersen: Max Hartkopf,
Gladbacher Str. 79,
Tel. (02162) 3650297


42115 Wuppertal: Susanne Rost,
Mozartstr. 50, Tel. (0202) 3191937


42349 Wuppertal: Chris Kornacker,
Neuenhofer Str. 19,
Tel. (0202) 4087680


42781 Haan: Marion Beckershoff,
Borsigstr. 10, Tel. (0176) 27296381


44388 Dortmund: Alexander Wilhelm,
Werner Str. 8, Tel. (0231) 634784


44797 Bochum: Friederike de la
Fontaine, Haferweg 18,
Tel. (0234) 7980779


44801 Bochum: Klaus Giepmann,
Querenburger Höhe 291,
Tel. (0171) 4841878


45130 Essen: Andrea Mende,
Emmastr. 57, Tel. (0160) 97985491


45133 Essen: Sabine Fels,
Grashofstr. 105, Tel. (0201) 776678


45134 Essen: Ullrich Müller,
Grevendieck 19, Tel. (0201) 4088140


45141 Essen: Evelyn Mennenöh, Am
Schultenhof 2, Tel. (0201) 215449


45276 Essen: Petra Hasenberg, Steeler
Str. 465, Tel. (0201) 510417


45470 Mülheim/Ruhr: Regina Zwirner,
Scheifhackenweg 11, Tel. (0208)
37799876


46236 Bottrop: Doris Wagner, Am
Eickholtshof 14, Tel. (02041) 977414


47169 Duisburg: Margarete Wösthoff,
Roonstr, 48, Tel. (0203) 3634029


47199 Duisburg: Annegret Baaken,
Heinrich-Kerlen-Str. 11,
Tel. (02841) 8362


47798 Krefeld: Ulrike Struck,
Südwall 40, Tel. (02151) 330419


47799 Krefeld: Werner Rabbe, Oppumer
Str. 63, Tel. (02151) 396331


47809 Krefeld: Gabriela Wiesner,
Trift 104, Tel. (02151) 7670793


48153 Münster: Ulrich Krömer,
Südstraße 20, Tel. (0251) 1410473


49074 Osnabrück: Judith Wurm-
Beissel, Hassestr. 29/30,
Tel. (0541) 77072379


49076 Osnabrück: Christa Uldrich-
Schartau, Wilhelmstr. 84,
Tel. (0541) 3301738


PLZ-Bereich 5


50321 Brühl: Matthias Töpfer, An Maria
Glück 12, Tel. (02232) 28579


50374 Erftstadt: Monika Barth,
Monschauer Weg 7,
Tel. (0176) 96525747


50670 Köln: Antje Abram,
Melchiorstr. 14, Tel. (02234) 928055


50670 Köln: Dr. Sylvia Blanke,
Gereonshof 36, Tel. (0221) 138060


50676 Köln: Elke Baumann,
Trierer Str. 4, Tel. (0221) 9322453


50676 Köln: Christiane Scheffler,
Mühlenbach 42, Tel. (0176) 20938840


50733 Köln: Tobias Bake,
Tel. (0221) 2617801


50733 Köln: Barbara Gramberg,
Lohsestr. 53, Tel. (0221) 732451


50765 Köln: Nicola Eschweiler-
Trutzenberg, Köln-Nord,
Tel. (0221) 7592710


50823 Köln: Dr. Agnes Büchele,
Fridolinstr. 27, Tel. (0221) 553112


50825 Köln: Horst ter Haar,
Heinzelmännchenweg 11,
Tel. (0221) 464290


50935 Köln: Eva Gierling,
Virchowstr. 19, Tel. (0221) 97138577


50935 Köln: Andreas Rothkegel,
Virchowstr. 19, Tel. (0178) 3026841


50937 Köln: Susanne Bürger, Köln-Sülz,
Tel. (0163) 7023683


50937 Köln: Erhard Doubrawa,
Zülpicher Str. 255,
Tel. (0700) 36827292


50937 Köln: Ulrich Fabian,
Kaisersescherstr. 14,
Tel. (0221) 832620


50937 Köln: Inge Wuthe,
Laudahnstr, 22, Tel. (0221) 16859650


50968 Köln: Jürgen Kramp,
Brühlerstr. 27, Tel. (0221) 4302710


50968 Köln: Karla Maria Maaß,
Markusstr. 64, Tel. (0221) 383739


51065 Köln: Elisabeth Mehlis,
Voltastr. 24, Tel. (0221) 233112


51069 Köln-Dellbrück: Katharina
Horak, Tel. (0221) 9687650


51069 Köln: Renate Hüsch,
Brambachstr. 65, Tel. (0221) 3008303


51373 Leverkusen: Brigitte
Eimermacher, Zeisigweg 19,
Tel. (0214) 6027158


52062 Aachen: Lucia Armborst,
Komphausbadstr. 6,
Tel. (0241) 56862033


52062 Aachen: Ellen Gürtler,
Heinrichsallee 20,
Tel. (0241) 97906707


52064 Aachen: Theo Schreiber, Am
Roskapellchen 1-2, Tel. (0241) 28323


52066 Aachen: Constanza Fest,
Oppenhoffallee 97,
Tel. (0241) 47664130


53111 Bonn: Dr. Anita Barkhausen,
Breite Str. 55a, Tel. (02224) 901315


53111 Bonn: Jürgen Kendziora,
Wachsbleiche 8-9,
Tel. (0221) 92233947


53111 Bonn: Dr. Annette Standop,
Adenauerallee 11,
Tel. (0228) 24002858


53115 Bonn: Kerstin Brandes,
Rosenburgweg 2, Tel. (0228) 230444


53797 Lohmar: Eliane Schlieper,
Fasanenweg 14, Tel. (0175) 8283391


53804 Much: Elisabeth Haas,
Hauptstr. 41, Tel. (02245) 610278


53894 Mechernich-Eisenfey: Jürgen
Heinrich, Hauserbachstr 9,
Tel. (0170) 5895233


53913 Swistal: Angelika Mielsch,
Robert-Koch-Str. 7,
Tel. (02255) 959670


54290 Trier: Elzbieta Sobotta,
Bruchhausenstr. 1,
Tel. (0651) 99166625


54295 Trier: Walter Born,
Olewiger Str. 16, Tel. (0651) 4633455


55263 Wackernheim: Johanna Koch,
Am Graben 8, Tel. (06132) 657772


55278 Mainz-Undenheim: Kathrin
Schulz, Staatsrat-Schwamb-Str. 60,
Tel. (06737) 712644


56068 Koblenz: Manfred Schnee,
Südallee 64, Tel. (0261) 97332444


56068 Koblenz: Sven Weber,
Markenbildchenweg 34 (3. OG),
Tel. (0171) 3182893


56075 Koblenz: Markus Bomm,
Eichendorffstr. 7, Tel. (0163) 7049909


56626 Andernach: Elisabeth Lenzen,
Ekerenstr. 6B, Tel. (02632) 82356


57080 Siegen: Johannes Ufer,
Schulstr. 12, Tel. (0271) 399463


57223 Kreuztal: Regine Viehmann,
Stephanstr. 13, Tel. (02732) 553850


57299 Burbach: Anke Meiners,
Nassauischestr. 10,
Tel. (02739) 891618


57632 Berzhausen: Anke Pfeffermann,
Mühlenstr. 13, Tel. (02685) 989690


58455 Witten: Martin Partner, Auf den
Stücken 4a, Tel. (02302) 1729130


58566 Kierspe: Heidrun Wendel,
Höferhof 36, Tel. (02359) 6781


59065 Hamm: Ulrich Krömer,
Weststr. 11, Tel. (02381) 3608140


59423 Unna: Dr. Wolf-R. Klehm, Wasser
Str. 32, Tel. (02303) 254374


59821 Arnsberg: Gabi Heers,
Fuchspfad 16, Tel. (02931) 15244


PLZ-Bereich 6


60318 Frankfurt/Main: Konstanze
Streese, Glauburgstr. 67a,
Tel. (069) 94419521


60318 Frankfurt/Main: Lilo Uhlendorff,
Jahnstr. 56, Tel. (069) 46994352


60385 Frankfurt/Main: Isabel Bommer,
Löwengasse 14, Tel. (069) 79309980


60389 Frankfurt/Main: Ute Wirbel,
Burgstr. 81, Tel. (069) 459052


60433 Frankfurt/Main: Bärbel Spiegel,
Lupinenweg 10, Tel. (069) 95415030


60437 Frankfurt/Main: Gudrun
Lessing-Kremer, Im Storchenhain 18,
Tel. (069) 506202


60487 Frankfurt/Main: Jutta Gerstadt,
Marburger Str. 2, Tel. (069) 61993877


61184 Karben: Marianne Merx,
Am Ludwigsbrunnen 54,
Tel. (06039) 95275
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Praxisadressen Gestalttherapie


T.A. S. · Zülpicher Str. 255 · 50937 Köln


64289 Darmstadt: Regina Broszeit,
Schloßgartenstr. 53,
Tel. (06151) 784294


64347 Griesheim: Ursula Pavez
Sandoval, Heinrichstr. 2,
Tel. (06155) 828163


64521 Groß-Gerau: Franziska Schröder,
Bernhard-Lüdecke-Str. 25,
Tel. (06152) 8554934


65185 Wiesbaden: Jutta Eifler,
Rheinstr. 80, Tel. (0611) 9003778


65187 Wiesbaden: Nikola Knorr,
Grillparzerstr. 17,
Tel. (0611) 2056556


66121 Saarbrücken: Cristina Schaaf,
Mainzer Str. 145,
Tel. (0681) 93587478


66131 Saarbrücken: Peter Bigos, Am
Wickersberg 45, Tel. (06893) 9498908


66564 Ottweiler: Alexander Lessel, Im
Buchgarten 6, Tel. (06858) 699506


66822 Lebach: Alexander Lessel,
Saarbrücker Str. 15,
Tel. (06881) 52309


67246 Grünstadt: Sylvia Weiler,
Hauptstr. 2, Tel. (06238) 764128


67655 Kaiserslautern: Ulla Jörg,
Beethovenstr. 24-26,
Tel. (06371) 462881


67697 Otterberg: Sigrid Fuchs,
Bergstr. 46, Tel. (06301) 794908


68159 Mannheim: Raymond
Trumpfheller, E 7, 25,
Tel. (0621) 14000


68165 Mannheim: Lydia Paulik-Rebe,
Kleinfeldstr. 48, Tel. (0621) 4014555


PLZ-Bereich 7


70180 Stuttgart: Lilith Kohrs,
Lehenstr. 17a, Tel. (0711) 12250007


70182 Stuttgart: Andrea Funk,
Alexanderstr. 105,
Tel. (0711) 4792350


70184 Stuttgart: Ellen Sölzer,
Pischekstr. 17a, Tel. (0711) 39125522


70327 Stuttgart: Frida Hahn-Mall,
Gehrenwaldstr. 41B,
Tel. (0711) 25859993


70599 Stuttgart: Kerstin Bonke,
Leypoldtstr. 11, Tel. (0711) 7683991


70619 Stuttgart: Sylvia Straub,
Tuttlingerstr. 80, Tel. (0711) 8275833


71336 Waiblingen: Susann Gabriel,
Hirschlauf 11, Tel. (07151) 908943


71672 Marbach/N.: Christine Lange,
Ludwigsburger Str. 13,
Tel. (07144) 831743


72070 Tübingen: Ulrich Saßmann,
Herrenberger Str. 23, Tel. (07071)
997092


72072 Tübingen: Siglinde Schauer,
Ruth-Marx Str. 4-8,
Tel. (07071) 369483


72119 Ammerbuch: Dr. Albrecht
Boeckh, Dorfstr. 35,
Tel. (07073) 2354


72581 Dettingen: Hella Ahlborn,
Silcherstr. 51, Tel. (07123) 8370


72764 Reutlingen: Renate Frey,
Kaiserstr. 50, Tel. (0176) 68260802


72768 Reutlingen: Ulrich Saßmann,
Eichgartenstr. 10,
Tel. (07071) 997092


72820 Sonnebühl: Uwe Bauer, Im
Gässle 5/4, Tel. (07128) 928155


73527 Schwäbisch-Gemünd:
Karin Schwenk, Am Eichenrain 6,
Tel. (0175) 6494733


73734 Esslingen: Solveig Hummel,
Zollbergstr. 41, Tel. (0711) 3820120


74354 Besigheim: Susanne Denzin,
Schwalbenhälde 10,
Tel. (07143) 4099580


74523 Schwäbisch Hall: Ursula
Altmayer, Alte Steige 3,
Tel. (0791) 9541768


76448 Durmersheim: Michael Heim,
Raiffeisenplatz 4a,
Tel. (07245) 108660


77933 Lahr: Christine Cremer,
Goethestr. 5, Tel. (07821) 983970


78462 Konstanz: Andreas Büche, St.-
Johann-Gasse 4,
Tel. (07531) 2844580


78462 Konstanz: Margot Hegge,
Schulstr. 4A, Tel. (07531) 691935


78628 Rottweil: Hans-Gert Knebuß,
Hochturmgasse 3, Tel. (0741) 6416


79098 Freiburg: Klaus Kooistra,
Rosastr. 21, Tel. (0761) 31313


79100 Freiburg: Hille Müller, Astrid-
Lindgren-Str. 13, Tel. (0761) 4575754


79106 Freiburg: Sandra Klein-Gißler,
Engelbergerstr 19,
Tel. (07633) 9299396


79194 Heuweiler: Helmut Aatz,
Kirchberg 12, Tel. (07666) 8846352


PLZ-Bereich 8


80331 München: Ingeborg Staniek,
Oberanger 43, Tel. (089) 85638735


80336 München: Peter Rutkowski,
Landwehrstr. 26, Tel. (089) 537432


80538 München: Christoph Teich, Emil-
Riedel-Str. 2, Tel. (089) 293233


80539 München: Claus Stegfellner,
Kaulbachstr. 47, Tel. (089) 95993938


80779 München: Gerhard Pfaffinger,
Türkenstr. 54, Tel. (089) 28755070


80801 München: Brigitte Rasmus,
Konradstr. 16, Tel. (089) 345512


80999 München: Ingrid Solano
Rodriguez, Vesaliusstr. 1,
Tel. (089) 89218836


81373 München: Klaus Lang, Am
Westpark 7, Tel. (08171) 9116662


81479 München: Marianne Lorenz,
Josef-Schwarz-Weg 41,
Tel. (089) 7917979


81545 München: Miriam M Bengue,
Harthauserstr. 117,
Tel. (0177) 4180818


81545 München: Caroline Meiller,
Harthauserstr. 93,
Tel. (089) 64260741


81669 München: Oliver Fratzke,
Rosenheimerstr. 36,
Tel. (089) 90476334


82319 Starnberg: Michaela Pröpper,
Possenhofener Str. 1,
Tel. (08151) 4441850


83071 Stephanskirchen: Joachim
Kundmüller, Matthias-Kerer-Str.1a,
Tel. (08031) 2474516


83236 Übersee: Helma Thonicke,
Badergassl 5, Tel. (08642) 2383298


84028 Landshut: Cornelia Sayda, Obere
Ländgasse 49a, Tel. (0871) 64476


85221 Dachau: Helmut Geier, Robert v.
Haugstr. 1, Tel. (08131) 277035


85221 Dachau: Linda Kolb, Karl-Benz-
Str. 7A, Tel. (08131) 339911


85368 Moosburg: Ludger Mintrop,
Weizenstr. 5, Tel. (08761) 7554878


86150 Augsburg: Dr. Otto Glanzer,
Unter dem Bogen 2,
Tel. (0821) 519944


86159 Augsburg: Maria Flaig,
Imhofstr. 11, Tel. (0821) 9069086


86159 Augsburg: Hildegard Steuer,
Alpenstr. 19, Tel. (0821) 311952


86316 Friedberg: Ursula Späth,
Fröschweilerstr. 1,
Tel. (0821) 2622253


86899 Landsberg am Lech: Harald
Preukschat, Münchener Str. 7a,
Tel. (08191) 2900641


88069 Tettnang: Elisabeth Neimeke,
Ried 31, Tel. (07542) 9396678


88662 Überlingen: Michael Urban,
Heiligenbreite 52,
Tel. (07551) 857795


88682 Salem: Jutta Jaeger, Abt-
Johann-Str. 8, Tel. (07553) 8649


89155 Erbach: Roswitha Birk-Becht,
Ehingerstr. 31-33,
Tel. (07305) 9338956


PLZ-Bereich 9


90419 Nürnberg: Inge Albrecht,
Rilkestr. 13, Tel. (0911) 2747299


90419 Nürnberg: Sybilla Mieves,
Großweidenmühlstr. 2,
Tel. (0911) 3225902


90443 Nürnberg: Irene Nworgu,
Gibitzenhofstr. 88e,
Tel. (0911/) 429551


90562 Heroldsberg: Irene Willuweit,
Von -Geuder -Str. 6,
Tel. (0911) 5187592


90762 Fürth: Ulrike Eller, Friedrichstr.
10, Tel. (0911) 93990686


91056 Erlangen: Brigitte Bauer-
Kuklinsky, Reinschartenweg 17a,
Tel. (09131) 450441


91056 Erlangen: Heike-Anne Reuß,
Möhrendorfer Str. 3,
Tel. (09131) 9295712


91154 Roth: Friedrich Kaeppel,
Egerlandstr. 20a, Tel. (09171) 1562


91438 Bad Windsheim: Gertraud
Schneider, Friedrich-Herlin-Weg 5,
Tel. (09841) 650136


91785 Pleinfeld: Cornelius Voigt,
Mannholz 6, Tel. (09177) 4853667


93055 Regensburg: Stephan Borgs,
Tegernheimer Schluchtweg 1,
Tel. (0941) 44453


94161 Ruderting: Mario Nitsch,
Ebental 8, Tel. (08509) 938898


96047 Bamberg: Reiner Dietz,
Schützenstr. 27, Tel. (0951) 26377


97082 Würzburg: Martina Müller,
Wredestr. 18, Tel. (09306) 983944


Frankreich


F-68230 Turckheim: Christian Fiolka,
89 rue des Vignerons,
Tel. (0033) 641884601


Schweiz


CH-4153 Reinach: Ina Kunz, Austr. 6,
Tel. (0041-61) 7112179


CH-8266 Steckborn: Martina Gräf-
Lehmann, Im Winkel 1,
Tel. (0041-52) 6246948


Sie suchen GestalttherapeutInnen für fremdsprachige KlientInnen? Wir helfen Ihnen gerne weiter:
eMail: service@therapeutenadressen.de oder Fax: (0221) 447652 (Eine telefonische Auskunft ist leider nicht möglich.)


N E U !
G e s t a l t t h e r a p i e :


H a n d r e i c h u n g f ü r
R a t s u c h e n d e


Auf 31 Seiten Informationen zur Gestalttherapie, Literatur-
empfehlungen, Praxisadressen von GestalttherapeutInnen (mit
den Spezial-Listen „GestalttherapeutInnen für Paare“, „Gestalt-
therapeutInnen für Kinder und Jugendliche“ sowie „Supervision
durch GestalttherapeutInnen“).


Kostenloser Download: www.gestalttherapie.de/handreichung.pdf
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Erhard Doubrawa ■ Die Seele berühren:
Erzählte Gestalttherapie ■ 105 S. ■ Erwei-
terte Taschenbuchausgabe■ nur 5,00€


Erhard Doubrawa arbeitet seit vielen Jah-
ren als Gestalttherapeut mit Einzelnen,
Paaren und Gruppen. Er ist Gründer und
Leiter des Gestalt-Instituts Köln (GIK),wo er
auch als Ausbilder tätig ist. Außerdem gibt
er die Zeitschrift »Gestaltkritik« heraus.
In diesem Buch versammelt der Autor Ge-
schichten, die er vielfach in seiner Arbeit als
Gestalttherapeut erzählt hat – einzelnen
Klientinnen und Klienten, in Selbsterfah-
rungs- und in Ausbildungsgruppen. Sie ha-
ben schon oft dazu beigetragen, dass Men-
schen sich wieder öffnen und sich so von
anderen seelisch berühren lassen konnten.


Ein Klassiker der Gestalttherapie,
jetzt als erweiterte


Taschenbuchausgabe.


Erhard Doubrawa und Stefan Blankertz ■
Einladung zur Gestalttherapie: Eine Ein-
führungmit Beispielen■96S.■nur 5,00€


Dieses Buch bietet eine leicht verständliche
Einführung in die Gestalttherapie; es zeigt,
wieGestalttherapie heilt und fürwen diese
Therapieform gut ist. Zahlreiche Beispiele
machen das Buch zu einer anschaulichen
Einstiegslektüre.


Zehn Jahre nach Erscheinen
der viel beachteten »Einladung zur


Gestalttherapie« – nun als
ungekürzte Taschenbuchausgabe.


B e i d e B ü c h e r j e t z t a u c h a l s
K i n d l e - e B o o k ( n u r 2 , 9 9 € ) !
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Irmtraud Tarr


Vom Lampenfieber  
zur Vorfreude.
Praxisanleitungen zur Selbsthilfe.  
3. Auflage, 170 S., kt., € 14.90 
ISBN 978-3-89334-420-9


www.asanger.de


Asanger Verlag • Bödldorf 3 • 84178 Kröning • Tel. 08744-7262 • E-Mail: verlag@asanger.de


„ ... Besonders hilfreich: Das Kapitel `Notfallkoffer`gibt bei spezifi-
schen Symptomen wie etwa kalten Händen oder Schmetterlingen im 
Bauch konkrete Tipps.” (Psychologie Heute)


„ ... Maßstabsetzend für alle Betroffenen, vom Gelegenheitsredner bis 
zum Bühnenprofi, auch ergänzend zu den Ratgebern zur Vortragstech-
nik oder gegen Prüfungsängste” (ekz-Informationsdienst)


„Eine Schatzkiste voll wertvoller Tipps, für den Gelegenheitsredner 
ebenso hilfreich wie für den Bühnenprofi.” (Gabriele Bondy, Bayer. 
Rundfunk)


Dieses Buch ist ein Füllhorn von Hilfe-
stellungen! Es ist ein idealer Wegweiser 
in Schule und Beruf und auf der Bühne, 


um lähmende Angst vor einem öffentlichen Auftritt zu überwinden, 
kreative Energie und schöpferische Potentiale freizusetzen, ja sogar die 
Vorfreude auf den Auftritt genießen zu lernen. 


Ulrike Buchs-Quante


Voice Power – Erfolg 
durch die Stimme.
134 S., kt., € 9,95 
ISBN 978-3-89334-390-4


„Das Buch ist eine Fundgrube für umsetzbare Übungen, um ganzheit-
lich – je nach Persönlichkeit, sozialem und thematischem Anlass – die 
eigene Stimmführung zu entwickeln. Doch auch Trainer und Coaches, 
die mit und an Persönlichkeit, Stimme und Ausdruck anderer Leute 
arbeiten, kommen auf ihre Kosten. ... Bücher über Stimmbildung, Ar-
tikulation, Atem etc. gibt es viele. Dieses hat eine persönliche Note “ .
(Manager Seminare)


Das ganzheitliche Stimmtraining bie-
tet allen, die in Stimmberufen arbeiten 
– Lehrern, Priestern, Führungskräften, 


Trainern, Moderatoren – eine fundierte Anleitung für überzeugende Auf-
tritte in Konferenzen, für wirkungsvolle Präsentationen im Team oder 
vertrauensbildende Mitarbeitergespräche. Die Fülle der interdisziplinären 
Erfahrungen (Logopädie, Phoniatrie, Gesangspädagogik, Sprecherzie-
hung) ist in griffigen, witzigen Fallbeispielen und illustrierten Übungen 
zusammengefaßt – eine amüsante Bereicherung für jeden. 
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VERANSTALTUNGEN
 


 
 


 


www.leben-und-tod.de


ES GEHT UM


Sprechen wir drüber.
LEBEN UND TOD! 29.- 30. APRIL 2016


MESSE BREMEN


Veranstaltungen 2016


20-Jahr-Tagung 
„Freude“ Caduceus Klinik


Fr. 22.4. – Sa. 23.4.2016


Vorträge, Workshops, Musik


unter anderen mit:
Annamaria Ladik, Veronika Engl


„Körper Sein mit Leichtigkeit und Freude  
der Bewusstheit“ –  Vorstellung der Emodiment-


Methode ZAPCHEN-Somatics 
Prof. Dr. Wilfried Belschner


„Mit etwas Glück – was könnte aus mir werden?“
Dr. med. Manfred Nelting


„Ruhige Freude im Herzen“
Prof. Dr. Thomas Holmes (USA)


Spiritualität und Psychotherapie in der inneren 
systemischen Arbeit (IFS)


IST GLÜCK LERNBAR?
Achtsamkeit als Weg zum  


Brutto National Glück: 
von innerer Verwandlung zu sozialer Erneuerung


Seminar mit Dr. Ha Vinh Tho  aus Bhutan
Fr 15.07. -  So 17.07.2016 


weitere Informationen:


Caduceus Zentrum
Niendorfer Weg 5


29549 Bad Bevensen


Telefon: 05821 - 477 129            


email:  zentrum@caduceus.de 


www.caduceus-zentrum.de 


Information und Anmeldung


www.beltzforum.de


Der große Lehrer-
Bildungskongress 2016
11. und 12. November in Weinheim


Unterrichten in schwieriger Zeit –
Herausforderungen und Strategien


�  Inklusion
�  Diversität
�  Heterogenität
�  Flüchtlingskinder
�  Lehrergesundheit
�  Elterngespräche
�  Motivation 


Kongressleitung: Wolfgang Endres
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Prof. Dr. Klaus Hurrelmann


Katja Irle


Dr. Heinz Klippert


Gleich anmelden!
Schnellentschlossene  sparen bis zu 30,– €


Und nach 
mir?
www.lebenshilfe-vererben.de
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6. IVT-Symposium:
Neue Entwicklungen und  
Behandlungsansätze der 
Integrativen KVT
Hamburg, 29. September bis 3. Oktober 2016


Anmeldung und Infos:
IVT · Osterkamp 58 · 22043 Hamburg
www.i-v-t.de  ·  IVT@i-v-t.de


Do 29.09.2016 · Symposium-Workshop
Integrative KVT – Konzept und Tools · Dr. H. H. Stavemann


Fr 30.10.2016 · Symposium
Neun einstündige aktuelle Themen zu Therapiemethoden 
und -möglichkeiten mit Raum für den kollegialen Austausch: 


·  Ambulante KVT bei psychotischen Störungen:  
Bestandsaufnahme und Ausblick (Prof. Dr. T. Lincoln)


·  D-MTK: Metakognitives Training bei Depressionen  
(PD Dr. L. Jelinek)


·  Möglichkeiten und Grenzen von Psychotherapie aus  
neurobiologischer Sicht (Prof. Dr. Dr. G. Roth)


·  Behandlung der chronischen Depression mit CBASP  
(Prof. Dr. U. Schweiger)


·  KVT von Schlafstörungen bei Kindern und Jugendlichen  
(Prof. Dr. A. Schlarb)


·  Akzeptanz und Commitment im Konzept der KVT  
(Dr. K. Born)


·  KVT bei medizinisch unerklärten und somatoformen  
Störungen (Dr. M. Kleinstäuber)


·  Imagery Rescripting & Reprocessing Therapy (IRRT)  
bei Traumafolgestörungen (Prof. Dr. M. Schmucker)


·  KVT bei affektiven Störungen: Erfahrungen und Ergebnisse 
aus aktuellen Untersuchungen (Prof. Dr. M. Hautzinger)


Sa 01.10. bis Mo 03.10.2016 · Workshoptagung
Zu den obigen und weiteren Themen finden jeweils vier 
Workshops parallel statt. Da alle Themen sehr praxis- und 
übungsorientiert behandelt werden, ist die Teilnehmerzahl 
auf 18 Personen je Kurs begrenzt. Zu den Workshops werden 
Grundkenntnisse in KVT vorausgesetzt.  
(Das genaue Programm finden Sie auf www.i-v-t.de)


Aktuelle Bücher zum
Thema auf www.beltz.de


25.–26. November 2016 in Berlin


www.meditation-wissenschaft.org


4. Interdisziplinärer Kongress zur 
Meditations- und Bewusstseinsforschung 


Aktuelle Studien, Best Practices und kritische 
Impulse zu Meditation und Achtsamkeit in der 
Arbeitswelt, in Medizin und Therapie. 


Unsere Highlights:


› MBSR-Begründer Jon Kabat-Zinn über das Phäno-
men „McMindfulness“ und die ethisch-spirituellen 
Grundlagen von Achtsamkeit


› Wie viel Meditation verträgt das Business? Panel-
Diskussion zu Chancen und Herausforderungen von 
Achtsamkeit in der Arbeitswelt mit Verantwortlichen 
von Google, SAP, RWE und dm 


› Tania Singer über das ReSource Projekt und Strate-
gien, die von der Stresskompensation zur bewuss-
ten Selbstentwicklung führen


› Stephan Grünewald, Psychologe und Autor des Best-
sellers „Die erschöpfte Gesellschaft“, mit Auswegen 
aus der „besinnungslosen Überbetriebsamkeit“ 


› Außerdem: Achtsamkeit, Ethik und Therapie, 
neue Studien zur Behandlung von Depressionen, 
Mitgefühl in der Traumatherapie


MEDITATION &
WISSENSCHAFT 2016


Veranstalter:
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AUS- UND WEITERBILDUNG


Ihr Unternehmen braucht einen
professionellen Facebook-Auftritt?


ANZEIGENSCHLUSS 


für die nächste
Ausgabe ist der
8. April 2016.


Ihre Anzeige
erscheint dann  
am 11. Mai 2016 
in Heft 06/16.


Weitere Informationen 
zu Anzeigen größen und  
-preisen erfahren Sie in 
den Mediadaten unter  
www.psychologie-heute.de/
service/mediadaten


4
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MITTEN IM LEBEN
Was es heute heißt, erwachsen zu sein


SPÄTE SCHEIDUNG
Warum Beziehungen nach
vielen Jahren scheitern


SCHLIMME ZEITEN
So wird die Seele 
krisenfest


ALT WERDEN
Glücklich bis 
(fast) zum Schluss


9 Extra-Seiten


DOSSIER
BERUF&
LEBEN


WWW.PSYCHOLOGIE-HEUTE.DE


WEBSITE-ABC


Ihre Anzeige 
erscheint auch 


in unsererApp!


GESTALT-WEITERBILDUNGEN 


Therapie, Beratung- und Coaching, 


Therapie und Beratung noch freie 


Plätze in allen Programmen 


Jetzt bewerben: www.iggberlin.de


Systemisch – einfach – wirksam 
Lehrgänge systemische Struktur-


aufstellungen® und systemisches 


Coaching. Zertifikat / Diplom. 


Dr. Elisabeth Vogel  


Tel.: +41 79 620 3030 
www.WissensWert.ch


Körper-Gefühle-Beziehungen: 


Seminarworkshop 1.-6. August / 


Weiterbildung in Körperpsycho-


therapie: Infotag 21. Mai / 


www.psychotherapie-kicher.at


     


Carlo Strenger
Die Angst vor der 
Bedeutungslosigkeit
Das Leben in der 
globalisierten Welt 
sinnvoll gestalten


Die gesellschaftliche Leitidee, alles sei möglich und 
jedes Ziel erreichbar, führt zu der verbreiteten Angst, 
ein unbedeutendes, erfolgloses Leben zu führen. Carlo 
Strenger zeigt auf  einzigartige Weise, wie durch eine 
aktive Anerkennung des eigenen Selbst und durch eine 
ernsthafte intellektuelle Auseinandersetzung mit dem 
eigenen Weltbild eine bedeutungsvolle Lebensführung 
gelingen kann. Dabei greift er nicht nur auf  die Er-
kenntnisse vieler bedeutender Denker, sondern auch 
auf  seine Erfahrungen als Psychotherapeut zurück. 
Das Buch wurde bereits in sechs Sprachen übersetzt 
und ist nun auch in deutscher Sprache erhältlich.


323 Seiten • Gebunden  
€ 34,90
ISBN 978-3-8379-2499-2


     
Günter Heisterkamp
Vom Glück der 
Großeltern-
Enkel-Beziehung
Wie die Generationen 
sich wechselseitig 
fördern


In seinem Buch stellt Günter Heisterkamp die Freude und 
das Glück, das Großeltern und Enkelkinder miteinander 
erleben können, in den Fokus einer psychologischen Ana-
lyse. Ausgehend von persönlichen Erlebnissen mit seinen 
Enkelkindern kommt der Autor zu allgemeinen Schlussfol-
gerungen, die er mit Analysen verschiedener Kunstwerke 
aus Film, Literatur und Malerei untermauert. Großeltern, 
ihre Kinder und Enkelkinder erhalten durch die Lektüre 


bisherigen Beziehungen.


281 Seiten • Broschur
€ 24,90
ISBN 978-3-8379-2492-3


Walltorstr. 10 · 35390 Gießen 
Tel. 0641-969978-18 · Fax 0641-969978-19


bestellung@psychosozial-verlag.de 
www.psychosozial-verlag.de


Psychosozial-Verlag
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Kennen Sie schon unsere 
Bloggerin Annette Schäfer?
Dr. Annette Schäfer ist die USA-Korrespondentin von 
Psychologie Heute. Ihre Artikel und Interviews erscheinen 
regelmäßig in unserem Magazin und umfassen ein breites 
Themenspektrum: von wirtschaftspsychologischen Fragen 
und Phänomenen wie Nostalgie oder Aufschieberitis bis hin zu 
Evolutionspsychologie und Zwillingsforschung. Seit 2006 wohnt 
Schäfer in Chicago – eine Stadt, die sie nicht nur wegen der traumhaf-
ten Sommer und der beeindruckenden Architektur liebt. In ihrer Freizeit verbringt sie 
viele Stunden auf der Yogamatte und in ihrem „Terrassengarten“. 
http://blog.psychologie-heute.de


NOCH MEHR


Schreiben Sie uns 
einen Leserbrief!
Teilen Sie uns Ihre Meinung mit, Ihre 
Gedanken zum Heft und zu unseren 
Artikeln. Wir sind gespannt! 
k.brenner@beltz.de


Besuchen Sie uns im Internet!
Hier finden Sie unsere aktuellen Ausgaben inklusive Blick ins 
Heft, ein umfangreiches Archiv unserer Artikel, wöchentliche 
Onlinenews aus der psychologischen Forschung und ausge-
wählte kostenlose Artikel. Außerdem geht es hier zum Termin-
kalender mit Kongressen, Workshops, Vorträgen und Co sowie 
zu unserem Buchshop. www.psychologie-heute.de


Über 150 000 Fans!
Surfen Sie doch mal auf unserer Facebooksei-
te vorbei. Hier finden Sie nicht nur die neues-
ten Nachrichten aus der Redaktion, sondern 


auch wertvolle Buch- und Filmtipps, kostenlose Lese-
proben und vieles mehr. Über 150 000 Fans freuen sich 
darüber – und wir freuen uns, wenn Sie über Facebook 
mit der Redaktion in Kontakt treten.


Der Jahrgang 2015
Lesevergnügen pur: Bestellen Sie jetzt den 
kompletten Jahrgang 2015 zum Sonderpreis: 
12 Hefte für nur € 48,–







www.spiegel-wissen.de


Coaching  Ich will so werden, wie ich bin
Sehnsucht  Wovon träumt das Urlaubs-Ich?
Kinder  So entwickeln sie ein starkes Selbst
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Fordern Sie jetzt Ihr 
GRATIS-Infopaket an! GRATIS-Infopaket an! 


NEU!


www.Schule-des-Schreibens.de


0800 242 0800
gebührenfrei


+49 (40) 675 70 9001 (aus dem Ausland)


�  


Infos mobil


anfordern


Erfüllen Sie sich jetzt Ihren Traum! 
Wenn Sie gern schreiben möchten, können 
Sie es in der Regel auch erfolgreich tun – 
vorausgesetzt Sie haben es gelernt. Wie Sie 
das wichtige, professionelle Handwerkszeug 
eines Autors erlernen, das erfahren Sie mit 
dem Gratis-Informationspaket der Schule 
des Schreibens. Fordern Sie es kostenlos 
mit dem Gutschein unten an.


Mit der Schule des Schreibens haben bereits 
Tausende das kreative Schreiben gelernt und 
sich ihren Traum vom Schreiben erfüllt! Viele 
von ihnen sind heute haupt- oder neben-
berufl ich als Autoren oder Redakteure tätig. 


So entwickeln Sie Ihr Schreibtalent:
Mit zehn Schreiblehrgängen bietet die 
Schule des Schreibens Ihnen eine bisher im 


deutschen Sprachraum einzigartige Schreib-
ausbildung per Fernstudium. Das Lehrmate-
rial kommt zu Ihnen nach Hause – so können 
Sie ganz entspannt lernen, wann und wo Sie 
wollen. Sie werden dabei individuell durch 
unsere Studienleiter – alles erfahrene Auto-
ren und Lektoren – betreut. Sie stehen Ihnen 
als ständige Ansprechpartner zur Seite und 
fördern Ihr Talent und Ihre Stärken. 


Zusätzlich können Sie Ihre Manuskripte im 
Laufe Ihres Schreibstudiums durch unseren 
exklusiven Lektoratsdienst kostenlos begut-
achten lassen.


Entdecken Sie Ihre Begabung!
Das vielleicht aufregendste Abenteuer Ihres 
Lebens wartet auf Sie. Sie entdecken eine 
neue Welt, Ihre Kreativität und Persönlich-


Schreib!


Buch!
Dein!


www.Schule-des-Schreibens.de
keit. Warten Sie also nicht auf die große 
Inspiration – fangen Sie einfach an! Unsere 
Erfahrung zeigt: Wer den Wunsch hat zu 
schreiben, besitzt auch die Fähigkeit, erfolg-
reich zu schreiben!


Kostenlos: Ihr wertvolles 
Informationspaket
Wollen auch Sie mehr aus Ihrer Neigung 
zum Schreiben machen? Dann fordern Sie 
jetzt das Informationspaket der Schule des 
Schreibens an. Sie erhalten es kostenlos und 
unverbindlich.


Gekonnt schreiben, erfolgreich publizieren


 


Hier abtrennen, ausfüllen und unfrankiert einsenden!


Schule des Schreibens
Doberaner Weg 18
Postfach 73 02 80
22122 Hamburg 


JA,


Vorname Name


Straße/Hausnummer


Postleitzahl/Wohnort 


Beruf Geburtsdatum
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schicken Sie mir bitte das Gratis-Informationspaket.


GRATIS-Gutschein
für Psychologie heute-Leserinnen und -Leser (ab 18 Jahre)


Das Porto 
zahlt die 


Schule des 
Schreibens


Alle Lehrgänge geprüft und 
zugelassen von der Staatlichen 
Zentralstelle für Fernunterricht.


Ich interessiere mich für
 Die Große Schule des Schreibens –
  eine umfassende Gesamtausbildung
 Belletristik
 Kompaktkurs Kreatives Schreiben
 Kreatives Schreiben für Fortgeschrittene
 Roman-Werkstatt


 Kinder- und Jugendliteratur
 Drehbuchautor/in
 Biografi sches Schreiben 
 Sachbuchautor/in
 Journalismus
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Der  
Leichenstapler
Mit der Totengräberin Blum hat der Tiroler Krimiautor 
Bernhard Aichner einen internationalen Erfolg gelandet. 
Steckt dahinter ein raffinierter Masterplan – oder doch 
nur simples Glück?  VON CHRISTIAN BARTLAU


Zwischenbilanz


Misserfolge


Bald im US-Fernsehen:  
Nach dem Vorbild der  
Bücher von Bernhard  


Aichner wird eine  
Fernsehserie gedreht


2014  
Aller Ehren wert
Für den dritten Teil der Max-Broll-Reihe, 
»Leichenspiele«, erhält Aichner den  
renommierten Burgdorfer Krimipreis. Die 
Jury lobt vor allem die »irrwitzigen und 
sprachlich überraschenden« Dialoge


1987  
Nicht bestanden
Aichner bleibt in der siebten Klasse  
sitzen. Auch der nächste Versuch  
klappt nicht, mit 17 schmeißt er die  
Schule und holt die Matura als  
20-Jähriger an einer Abendschule nach


2015  
Königstransfer
Im August erscheint »Woman of the Dead« 
in den USA beim Scribner-Verlag, der auch 
Stephen Kings Bücher verlegt


Erfolge


W
enn Bernhard Aichner 
seinen Erfolg tatsächlich 
so gut geplant haben soll-
te, dann hat er ihn er-
staunlich schlecht begrif-
fen. Rastlos pirscht der 
Krimiautor die Treppen 


in der Wagnerschen Buchhandlung in Innsbruck 
hoch und runter, begrüßt etliche Besucher mit 
Handschlag und schüttelt dann den Kopf. »Die 
Tür ging auf, und da strömen hundert Leute rein«, 
sagt der Tiroler mit großen Augen. Fast 200 Zu-
schauer sind gekommen, von elegant gekleidet bis 
zum Pärchen in Multifunktionsjacken, vom Schü-
ler bis zum Rentner, einige finden keinen Stuhl. 
Ein gelungener Abend, aber keine Überraschung: 
Aichner ist ein Star, und das hier ein Heimspiel.


Seine Krimis Totenfrau und Totenhaus haben 
sich im deutschsprachigen Raum 170 000-mal ver-


kauft, in Italien lesen sie La signora dei morti, in 
Großbritannien Woman of the Dead, in insgesamt 
zwölf Länder wurden die Rechte verkauft. Der US-
Sender Lifetime dreht ab Frühjahr 2017 eine Fern-
sehserie nach dem Vorbild der Bücher. Im Jänner 
erscheint Totenrausch, das Finale der Trilogie, ein 
sicherer Bestseller. Da sitzt nun der Mann, dessen 
Bücher in den USA in dem selben Verlag wie jene 
des Weltstars Stephen King erscheinen, und wippt 
seinen Oberkörper nach vorn wie ein aufgeregtes 
Kind. »Es ist total schön, dass so viele von euch ge-
kommen sind«, sagt er zur Begrüßung artig.


Bernhard Aichner muss dem Traum eines Mar-
ketingstrategen entsprungen sein: breitschultrige 
Statur, stets freundlich lächelnd wie ein Vorabend-
serien-Kinderarzt, die modische Brille meist auf 
den leicht angegrauten kurzen Haaren geparkt. Ein 
charmanter Optimist, der sich manchmal anhört 
wie einer, der Sinnsprüche auf Kühlschrankmag-


neten vorliest. Und ein so kunstvoller Leichenstap-
ler, dass die Leser dem 44-Jährigen atemlos durch 
die Krimis folgen. Ein perfektes Produkt, ein per-
fektes Image: Aichner ist so etwas wie die Helene 
Fischer unter den Bestsellerautoren. 


Der Abend in Innsbruck ist die erste von vier 
Lesungen in sieben Tagen. Ihm ist das wichtig: zu 
den Lesern gehen, sich zeigen. Auch in New York, 
London und Oslo hatte er bereits Auftritte. Einige 
würden sagen, es gehöre zu seinem Masterplan, 
wie man ein Bestsellerautor wird. »Der kalkulierte 
Kassenschlager«, schrieb profil über den Autor. Als 
hätte sich Aichner ein Rezept für den todsicheren 
Erfolg besorgt. »Das mit dem Masterplan ist 
natürlich ein Schmarrn«, sagt er und lacht mit 
seinem schelmischen Konstantin-Wecker-Blick. 
»Dann könnte ja jeder einen Bestseller schreiben.«


Der wahre Kern: Aichner wollte den Erfolg er-
zwingen, endlich zu der Handvoll Autoren in Ös-


ÖSTERREICHDas  Porträt


terreich zählen, die vom Schreiben leben können. 
Also tat er, was jeder Start-up-Unternehmer auch tut: 
Marktlücken suchen, Kontakte knüpfen, finanz-
starke Partner finden. Aichners unique selling point 
ist eine Frau namens Brünhilde Blum. Die mord-
lustige Heldin seiner Totenfrau-Trilogie ist Bestatterin, 
eine Rarität in der Krimiwelt, in der es vor skandina-
vischen Kommissaren nur so wimmelt. Eine Art Vor-
bild für Blum war dem Autor im wirklichen Leben 
über den Weg gelaufen: 2013 hat Aichner schon drei 
Bände rund um den Totengräber Max Broll ge-
schrieben, Tiroler Krimis mit überschaubarem Er-
folg. Trotzdem hat Aichner noch immer Angst vor 
dem Tod und allem, was dazugehört. »Das gehört 
sich für einen Krimiautor nicht.« Also arbeitet er ein 
halbes Jahr lang als Praktikant bei Christine Pern-
lochner-Kügler (ZEIT Nr. 36/15), einer Bestatterin 
in Innsbruck.


»Er hat mir gesagt, er schreibt jetzt einen Best-
seller«, erinnert sich Pernlochner-Kügler. »Ich habe 
das mit einem ironischen Unterton verstanden, nicht 
als größenwahnsinnig.« Es war weder das eine noch 
das andere. Aichners Stammhaus, der Innsbrucker 
Haymon-Verlag, konnte keinen internationalen Best-
sellerautor aus ihm machen. Also schrieb er ein Ex-
posé für die Totenfrau und verschickte es an Literatur-
agenten. Sie sollten einen Verlag in Deutschland 
finden, der ihn als Spitzentitel am Markt positioniert. 
Angeblich, behauptete profil, nahm er sogar einen 
Kredit über 50 000 Euro auf. Alles auf Erfolg. »Völ-
liger Unsinn«, sagt Aichner. Dieses Gerücht habe ein 
erfolgloser Kollege gestreut, »ein Weltklasseverlag wie 
Random House lässt sich nicht von den Autoren für 
seine Arbeit bezahlen«. 


Seine eigene Geschichte erzählt Aichner als 
Lektionen in Demut: ein einfacher Typ, der mit 
Fleiß und ein bisschen Glück seinen Traum ver-
wirklicht. Dieser Traum beginnt in Sillian, einem 
1500-Einwohner-Ort in Osttirol, die Eltern füh-
ren dort ein Möbelgeschäft. Der junge Aichner 
will hinaus in die Welt, Schauspieler werden oder 
Schriftsteller, er hasst die Schule und die Enge 
dieses Dorfes, das er schon mit 17 verlässt. In Inns-
bruck landet er in einem Fotolabor, erlernt das 
Handwerk und arbeitet unter anderem als Foto-
graf für Tageszeitungen. Bis heute lebt er mit Frau 
und Kindern in der Stadt. In seinen Broll-Krimis 
lässt er den Helden aus der Stadt wieder zurück-
kehren in das Dorf seiner Kindheit. 


Die Lesung in Innsbruck ist für den Tiroler 
eine Reise in die Vergangenheit, in die Zeit vor den 
Bestsellern. Er stellt den aktuellen Titel seiner 
Broll-Krimis vor, der bei Haymon erscheint – das 
hat er dessen Chef Marcus Hatzer vor dem Wech-
sel zum deutschen Verlagsriesen Random House 
versprochen. Während er liest, streut er Anekdoten 
ein, auch aus seiner Jugend. »Dieses Buch hat mich 
mit Sillian versöhnt, das war schön«, sagt Aichner. 
Ein netter Satz für sein Publikum, ein schwieriger 
Prozess für ihn. Wenn er denn überhaupt stimmt.


Wirklich tiefgründig mag Aichner nicht reden 
über seine Jugend. Wie immer sucht er das Positive, 
es dauert nur länger als sonst. Angespornt habe es 
ihn, dass seine Eltern und das ganze Dorf ihm 


seine Träume ausreden wollten. »Aber sie haben 
das Maximale getan«, ihn unterstützt, als er die 
Schule wechseln wollte, und ihm viel beigebracht: 
Geschäftstüchtigkeit, Fleiß. »Aber es fiel ihnen 
immer schwer, sich meiner Welt zu öffnen.«


Im Literaturbetrieb nehmen einige Aichner 
den Erfolg übel. Schneller Durchbruch durch 
seichte Kost, so lautet der Vorwurf, der in Rezen-
sionen durchklingt, die über die atemlose Stakkato-
Prosa und die eher unplausiblen Plots mäkeln. 
Aichner legt aber ganz andere Maßstäbe an sich 
an: »Ich unterhalte literarisch, und das mache ich 
gern. Ich möchte lieber gelesen werden von 
200 000 Leuten, als nicht verstanden werden von 
20.« Angefangen hat Aichner als Romancier mit 
emotionalen Erzählungen über das Glück und die 
Liebe. Schon damals war Haymon-Lektor Georg 
Hasibeder an seiner Seite. Gemeinsam hatten sie 
die Idee, Aichner solle doch versuchen, Krimis zu 
schreiben, einen Wechsel, den viele Schriftsteller 
als Verrat empfinden.


Andere stören sich am keimfreien Hochglanz-
produkt: Weil Aichner weder literarische Krimis 
schreibt noch politisch engagierte, so wie etwa 
Eva Rossmann. Aichner hält die Politik raus, aus 
seinem Werk und auch aus seinen Interviews. 
Thomas Glavinic fabuliert vom Bier mit Heinz-
Christian Strache, Aichner sagt, er sei kein Lehrer, 
und es bestehe die Gefahr, dass Autoren, die mora-
lisch werden, sich in sozialpolitischen Hintergrün-
den verlieren. Rambo-Dichter Glavinic kokst und 
hört die teutonische Schwermetall-Combo Ramm-
stein, Aichner schreibt zum Schmusepop von 
Philipp Poisel und greift zu Fisherman’s Friend. 
Thomas Glavinic postet auf Facebook Bilder von 
seinem Penis, Bernhard Aichner Selfies, auf denen 
er seinen Buchvertrag feiert, oder einen netten 
Gruß: »Schönen Samstag, ihr Schnuggis!« 


Die Geschichten über den angeblichen Master-
plan passen gut zu der verächtlichen Haltung der 
Kritiker. Georg Hasibeder wendet den Vorwurf 
der Anbiederung ins Positive, ganz der Aichner-
sche Ansatz: »Er verstellt sich ja nicht. Er macht 
das, was ihm wichtig ist: Er will unterhalten, Lite-
ratur schreiben, die gelesen wird. Und er will Er-
folg damit haben.«


So kann er nun machen, was er will. Malen, zum 
Beispiel. Anfang November stellt er seine Bilder in 
der Innsbrucker Galerie Rhomberg aus. Für 2200 
Euro kann man sich einen Aichner ins Wohnzimmer 
hängen. Als ob er ahnt, dass ihm manche das als 
Kalkül auslegen werden, zieht er es selbst ins Lächer-
liche: »Ja, jetzt malt der Aichner auch noch.« 


Bei der Lesung sitzt Georg Hasibeder als Schlag-
wortgeber auf der Bühne, die Rolle behagt ihm nicht 
so wie dem routinierten Aichner. Seine Hände zittern, 
er verheddert sich und nennt die Hauptfigur Broll 
einen »simplen Menschen«. Aichner lacht laut: »Na 
ja, die Figur ähnelt mir schon sehr.« Hasibeder stockt, 
aber Aichners Augen sagen: Ist okay, stimmt schon. 
Auch wenn ihn Kritik mehr trifft, als er zugeben 
würde: Er scheint mit sich im Reinen. »Wenn ich 24 
wäre, hätte mich harte Kritik kaputt gemacht«, sagt 
er. »Heute weiß ich, wer ich bin.«
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