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Wenn du früh
gelernt hast,
für andere
verantwortlich
zu sein

Einstieg
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V ielleicht gehörst du zudenMenschen, die sehr schnell
merken,was anderebrauchen.DasWohlbefinden
anderer liegtdir sehr amHerzen.Du versuchst, es für

andere sokomfortabelwiemöglich zumachenund sorgst
dafür, dassdieDinge vorangehen.Dabei bemerkst duoft
nicht, oboderwannduüberdeineGrenzengehst, kannst
schwerNein sagenoder spüren,wasdu selbst eigentlich
bräuchtest.

Sich für alles und jeden verantwortlich zu fühlen,muss sich
nicht schlecht anfühlen. Es kanndir einGefühl vonWert
geben, vonGebrauchtwerdenundvonSicherheit.Manchmal
fühlt es sich sogarwie Liebean.

Vielleicht ist diesesVerantwortlichsein so sehr Teil deiner
Identität geworden, dassdir über viele Jahregar nicht
aufgefallen ist,wie sehr esdein Lebenbestimmt.Doch
irgendwanngeratenBeziehungenoderberuflicheAmbitionen
in eineSchieflage.DasUngleichgewichtwird immer spürbarer
unddieeigenenRessourcen sindamLimit. In vielen
Situationenhast dudichoft über Jahreoder Jahrzehnte selbst
übergangen, ohneeswirklich zubemerken.

SehnsüchteoderWünschewaren vielleicht da, habenaber nie
dieKraft der Realisierungbekommen. Siewurden immer
wieder verschoben, in die Fernegerückt oder zu Trägerneiner

Einstieg -Wenndu frühgelernt hast für andere verantwortlich zu sein
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Hoffnung für die Zukunft. EigeneBedürfnisse sind kaum
spürbar, die Identität ein Konstrukt ausErwartungenanderer.
Dazu kommen innereVerwirrungundÄngste, sich selbst
wichtig zu nehmen. Es fehlt schlicht die Erfahrung, sich selbst
zu spüren unddieeigenenGrenzenwahrzunehmen. Schritte
hin zumehr SelbstwahrnehmungundSelbstfürsorge sindmit
einemschlechtenGewissen verbunden.DaseigeneSelbst ist
einem fremd.DieBedürfnisseder anderen sind vertraut.

Fähigkeiten undQualitätenwieAnpassung, Leistungund
Perfektion sinddann keinWerkzeug, dasmaneinmal einsetzt
undein anderesMal nicht. Sie laufenwieein unbewusster
Dauerauftrag imHintergrund.Das kann zuErschöpfung,
Frustration sowie seelischenundkörperlichenBeschwerden
führen. Zu viel Verantwortung zu übernehmen ist zur zweiten
Natur geworden.

Vielleicht ist dir deshalb langegar nicht bewusst gewesen,
dassdeineBeziehungen in einemUngleichgewicht sind, dir
einNein schwerfällt, dupermanent überdeineGrenzengehst
unddichdabei immerweiter vondir selbst entfernt hast. Erst
wenndieeigenenKräfte nachlassen,wirdmanchmal zum
erstenMal bewusst,wie viel Energiedieses ständige
Ausgerichtetsein auf andere kostet.

Einstieg -Wenndu frühgelernt hast für andere verantwortlich zu sein
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Einstieg -Wenndu frühgelernt hast für andere verantwortlich zu sein

Fragen, die langekeinenPlatz hatten, kommen inden
Vordergrund:

Washeutewieein selbstverständlicher Teil der eigenen
Persönlichkeitwirkt, kann seinenUrsprung in einer frühen
Rollenumkehr zwischenEltern undKindhaben.DieseDynamik
wird als Parentifizierungbezeichnet.

Wer bin ich eigentlich, wenn ich nicht
für andere da sein muss?

Was möchte ich eigentlich selbst?

Was brauche ich – unabhängig davon,
was andere von mir brauchen?

Wie würde mein Leben aussehen,
wenn ich mich selbst wirklich wichtig
nehmen würde?
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Was bedeutet
Parentifizierung?

02

Parentifizierung
beschreibt eine frühe Rollenumkehr
in der Eltern-Kind-Beziehung.



juliabelke.at/parentifizierung

Parentifizierung?

02-Wasbedeutet Parentifizierung?

P arentifizierungbeschreibt eineDynamik, in der ein Kind
innerlichoder äußerlichAufgabenübernimmt, die
eigentlich indieVerantwortungder Elterngehören.

Dabei geht es nicht umgelegentlichesHelfenoder
altersgerechteVerantwortung.Gemeint ist einedauerhafte
ÜberforderungdurcheineVerelterlichungdesKindes, die auf
Kostender eigenenEntwicklunggeht.

Es ist dieAufgabeder Eltern, ihremKindSchutz,Orientierung
undemotionaleSicherheit zugeben. Kinder brauchen
verlässlicheGrenzen, Unterstützungbei der Regulation ihrer
Gefühle undErwachsene, die ihreBindungsbedürfnisse
wahrnehmen.

WerdendiesegrundlegendenBedürfnisse über längere Zeit
nicht ausreichenderfüllt, weil Eltern emotional nicht
erreichbar, starkbelastet odermit eigenenProblemen
beschäftigt sind, beginnt ein Kind, die eigenenBedürfnisse
zurückzunehmenundsich amWohlbefindender Eltern zu
orientieren. Sokanneine unbewussteRollenumkehr
entstehen, diedieBeziehungnachhaltigbelastet.

EinegesundeAutonomieentwicklungunddie schrittweise
Loslösung vondenElternwerdendadurcherschwert. DasKind
lernt nur unzureichend, die eigenenGefühle, Bedürfnisse und
Grenzenwahrzunehmenund ihnenAusdruck zugeben.
Stattdessenbeginnt es ausderNot heraus zugeben, zu
funktionieren und sich selbst zurückzunehmen.Die emotionale
Abhängigkeit bleibt oft bis ins Erwachsenenalter bestehen.
Die früherlernteBeziehungslogikwird in späteren
Beziehungenunbewusstwiederholt.
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02-Wasbedeutet Parentifizierung?

Praktische Parentifizierung

DiepraktischeParentifizierunggehört zuden
sichtbarenFormeneiner Rollenumkehr. DasKind
übernimmt konkreteAufgaben, die inden
Verantwortungsbereich vonErwachsenen fallen.
Es kümmert sich umdenHaushalt, versorgt
jüngereGeschwister, begleitet einenerkrankten
Elternteil zuBehördenoderArztterminen,
übersetztGespräche, erledigt Einkäufeoder
kocht für die Familie.

DieseForm lässt sich vergleichsweise leicht
erkennen, sowohl vonaußenals auchausder
eigenenErinnerungheraus.DasKinderlebt früh,
dassVerlässlichkeit undFunktionierenwichtiger
sindals die eigenenBedürfnisse.Darausentsteht
dasGefühl, immer stark und zuständig sein zu
müssen.
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Emotionale Parentifizierung

DieemotionaleParentifizierung ist schwieriger zu
erkennenundbleibt langeunsichtbar. DasKind
wird zumemotionalenHalt der Familie. Eswird
zumVertrautenderMutter, zumTröster desVaters
oder zumVermittler bei Konflikten. Es hört zu,
wennein Elternteil über denanderen klagt, nimmt
Spannungen frühwahr undpasst sichden
Stimmungen imUmfeld raschan.

Mit der Zeit entwickelt dasKindeine hohe
Sensibilität für die emotionalenEmpfindlichkeiten
desGegenübers. Es lernt, dieBedürfnisse
anderer schnellerwahrzunehmenals die eigenen.
DasNervensystembleibt dabei dauerhaft in
Alarmbereitschaft undeine innereAnspannung
wird zumgewohntenErlebenszustand.Die innere
Ausrichtung ist stets nachaußengerichtet.

02-Wasbedeutet Parentifizierung?
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Wie die
Rollenumkehr
entsteht

Kinder lieben ihre Eltern
bedingungslos.

03
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W ie dieRollenumkehr entsteht, lässt sich nur
verstehen,wennmandieexistentielle
Abhängigkeit desKindes von seinenprimären

Bezugspersonen indenBlick nimmt. VonGeburt an sindwir
darauf angewiesen, dass unsereBedürfnisse
wahrgenommen, richtig verstandenundangemessen
beantwortetwerden.Darausentsteht ein natürliches
Machtgefälle in der Eltern-Kind-Beziehung. Eine stimmige
SpiegelungundeinepassgenaueVersorgungbildendie
Grundlage für einegesundeBindungsentwicklung, ein
stabilesUrvertrauenundeinewachsendeVerbindung zu sich
selbst.

KönnenprimäreBezugspersonendieBedürfnissedesKindes
nicht richtig einschätzen, nicht angemessendarauf reagieren
oder verstehen sie falsch,weil sie selbst starkbelastet,
körperlichoder emotional nicht verfügbar oderdurcheigene
traumatischeErfahrungengebunden sind, fehlendemKind
wichtigeBeziehungserfahrungen. Entwicklungsprozesse, die
für Selbstwert, Selbstvertrauen, Selbstregulation und
Autonomie notwendig sind,werdendadurcherheblich
beeinträchtigt.

Kinder sind sehr feinfühlig undnehmen intuitivwahr,wie es
ihrenElternoder anderenengenBezugspersonengeht.

03-WiedieRollenumkehr entsteht
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Sie spürenSorgen, Ängste undNöte, Spannungen zwischen
denEltern undungelösteoder unausgesprocheneKonflikte
innerhalbder Familie.

Vielesdavonbleibt für siediffus. Sie könnennicht einordnen,
was siewahrnehmen, oder erleben, dass ihreWahrnehmung
vondenErwachsenenabgesprochenwird.Das führt zu
Irritationen.WenndaseigeneErlebennichtmit dem
übereinstimmt,was ihnen vermitteltwird, verliert dasKind
zunehmenddieSicherheit in die eigeneWahrnehmungund
damit auchdasGefühl, sich in seinerUmgebungsicher
orientieren zu können.

Sicherheit ist eineGrundvoraussetzungdafür, sich auf eine
gesundeArt zu entwickeln und sich frei undgleichzeitig
zugehörig zu fühlen. Auchunter Angst entwickeln sichKinder
weiter. DochdieseEntwicklunghat einenhohenPreis. Die
innereAnspannungbleibt bestehen, Entspannungwird
schwierig unddasGefühl vonSicherheit stellt sich nicht
dauerhaft dadurchein, dassdasKindnochaufmerksamer,
angepasster oder leistungsfähigerwird.

Angst lässt sich nicht durchein immermehr, schneller und
weiter auflösen.

03-WiedieRollenumkehr entsteht
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Eltern geben, Kinder nehmen.

Kinder entwickelndeshalb feineAntennen für das
Wohlbefinden ihresGegenübers. Ihnen lässt sichemotional
weniger etwas vorspielen,weil sie auchaufdas
Unausgesprocheneunddas unsichtbarWirksame reagieren.

Aus Liebe, Loyalität unddemBedürfnis nach
Überlebenssicherung versuchen sie alles zu tun, damit es ihren
Bezugspersonengutgeht. DennwennesdenErwachsenen
gutgeht, steigt aus kindlicher Sicht auchdieeigeneChance,
geschützt und versorgt zu sein.

Dabei gehenKinderweit über ihreGrenzen, ihreRessourcen
und ihre seelischenundkörperlichenMöglichkeiten hinaus.
Sie versuchen, die Leerstellender Eltern zu füllen. Aus Liebe,
Loyalität undAbhängigkeit überschätzen sie ihre eigenen
Möglichkeiten undübernehmenVerantwortung für etwas, das
außerhalb ihres tatsächlichenEinflussbereiches liegt. So
wachsen sie zu früh indieRolle einesErwachsenenund
verlieren ihreKindheit.

03-WiedieRollenumkehr entsteht
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Die Last der Überforderung über
Generationen

Beziehungsmuster sind tief imFamiliensystemverankert und
werdenüberGenerationenweitergegeben. Frühe
Beziehungserfahrungenprägendabei nicht nur unser Erleben
undVerhalten.Chronischer Stress, Vernachlässigungund
traumatischeErfahrungenhinterlassenbiologischeSpuren
undbeeinflussenunsereStressregulation, die Entwicklung
desNervensystemsundepigenetischeProzesse.

Die Epigenetik beschäftigt sichdamit,wieUmwelt und
ErfahrungendieAktivität unsererGeneprägen. Auch im
Zusammenhangmit derWeitergabe traumatischer
ErfahrungenüberGenerationenwerden solcheMechanismen
erforscht.

Unsere identitätsstiftendenBeziehungsmusterwerdennicht
überGene vererbt, sondernentstehenund festigen sichdurch
unsereBeziehungserfahrungen.Wir lernen imFamiliensystem,
wiemitNäheundDistanz,Gefühlen, Konflikten,Grenzen,
Abhängigkeit undVerantwortungumgegangenwird, und
entwickelndarauseine verkörperteBeziehungslogik. Daher
gebenwirweiter,waswir selbst erfahren haben.

03-WiedieRollenumkehr entsteht
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03-WiedieRollenumkehr entsteht

So zeigt sich auch in therapeutischenProzessen immerwieder
die schmerzhafteErkenntnis, sich inbestimmtenSituationen
ähnlich zu verhaltenwiedie eigenenEltern, obwohlman sich
vorgenommenhatte, esganz anders zumachen.

Eltern, die selbstwenigemotionaleSicherheit erfahren haben
oder frühVerantwortungübernehmenmussten, lebendiese
Dynamiken später unbewusstweiter,wenn keine
korrigierendenBeziehungserfahrungen stattgefundenhaben.
EigeneunerfüllteBedürfnisse undungeklärte
Beziehungserfahrungenbleibenauch imErwachsenenalter
wirksamundwiederholen sich ingegenwärtigenBeziehungen.

Kinder reagieren sehr sensibel auf Leerstellen, ungeklärte
Themen, Konflikte, SpannungenoderBedürftigkeit und fühlen
sich verantwortlichoder schuldig. Ein gesunder Selbstwert
kannunter diesenBedingungennicht entstehen, und
Überlebensstrategien übernehmendie Führung.

So setzt sicheinMuster derÜberforderungüber viele
Generationen fort, ohnehinterfragt zuwerden. Bis ein heute
erwachsenerMenschbeginnt, sichmit seinenMustern, seiner
Familiengeschichte unddendamit verbundenen Loyalitäten
auseinanderzusetzen.
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InnerhalbdieserBeziehungsmuster spielt Loyalität zum
FamiliensystemeinewichtigeRolle. Kinder sind von sich aus
kooperativ undwollendazugehören.Dadurchbleiben sie
ihrenEltern innerlich verbunden, auchwenndieseVerbindung
mit Verzicht undÜberforderung verbunden ist. Eigene
Entwicklungsschritte in RichtungAutonomie, Freiheit und
eineseigenen Lebens können sichbewusst oder unbewusst
wieeinVerrat anfühlen. Schuldgefühle tragendazubei, alte
Verstrickungenaufrechtzuerhalten, auchwenndie
ursprünglicheSituation längst vorbei ist.

DieWeitergabeüberGenerationen kann sichdort verändern,
wodiese LoyalitätenbewusstwerdenundBetroffene sich aus
frühenemotionalenBindungen lösen,Grenzenentwickeln, die
Verantwortungandie Eltern zurückgebenundbeginnen, den
eigenenVorstellungen zu folgen.

03-WiedieRollenumkehr entsteht
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Die Geschichte von Caroline

Carolinewächstmit einememotional starkbelastetenVater
auf. Schon frühwird sie zu seinerwichtigstenBezugsperson.
Sie richtet ihr Leben zunehmendnach seinenBedürfnissen
aus, übernimmtVerantwortung für seinWohlbefindenund
stellt eigeneWünsche zurück.

Mit den JahrenwirddieseVerantwortung zueinem festen
Bestandteil ihres Lebens. Auchgrößere
Lebensentscheidungenorientieren sichdaran, für denVater
verfügbar zubleiben.NährendeBeziehungen zu anderen
Menschen sind für sie unmöglich.WirdeineBeziehung
emotional näher,wiederholen sich vertrauteRollen und
Muster. EinePartnerschaft undeigeneKinderbleibenaus,
während ihreKraft undAufmerksamkeitweitgehendanden
Vater gebunden sind.

Als er älterwird und zunehmendUnterstützungundPflege
braucht, verstärkt sichdieseVerpflichtungnocheinmal.
Caroline kümmert sichweiter. Als der Vater stirbt, ist sie 60
Jahre alt.

Erst jetztwird ihr bewusst,wie sehr ihr eigenes Lebenüber
Jahrzehnte vondieserBindungundLoyalität bestimmtwar –
undwiewenigRaumfür ihre eigenenWünsche, Beziehungen
undLebensentscheidungengeblieben ist.
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Frühe
Überforderung
hemmt die
Autonomie-
entwicklung

04
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04-FrüheÜberforderunghemmtdieAutonomieentwicklung

P arentifizierung ist AusdruckeinesEntwicklungs- und
Bindungstraumas. Ein Entwicklungstraumabeschreibt
emotionaleVerletzungen inder frühenKindheit, die

nicht durcheinzelneEreignisse, sonderndurchdauerhafte
Störungen inderBeziehung zudenBezugspersonen
entstehen.DieseStörungenhemmendie natürliche
AutonomieentwicklungdesKindes.WenneinKinddauerhaft
mit denBedürfnissen, Spannungenundemotionalen
Zuständenanderer beschäftigt ist, fehlt ihmeinwesentlicher
Teil des innerenRaumes, denes für die Entwicklungdes
eigenenSelbst braucht.

Autonomieentwickelt sichdurcheineeinfühlige,
abgestimmte Interaktionmit denBezugspersonenundbildet
dieBasis für einegesunde Ich-Entwicklung.Dazugehörendie
ErfahrungderCo-Regulationdurchdie Eltern, sich selbst
wahrnehmen zudürfen, eigene Impulse zu spüren, Bedürfnisse
zu äußern,Grenzen respektiertwerdenund zunehmend
zwischendemEigenenunddemFremdenunterscheiden zu
können.DieseEntwicklungwirdgehemmt,wenndie
Aufmerksamkeit überwiegendnachaußengerichtet ist.

DasKind lernt dann sehr viel über andere, aber
vergleichsweisewenig über sich selbst.Wasbrauche ich?
Wasmöchte ich?Was fühlt sich fürmich stimmigan?Was
gehört zumir undwasnicht?
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SolcheFragenkönnenauch imErwachsenenalter schwer zu
beantworten sein, obwohl einMensch imAußenkompetent,
leistungsfähig und selbstständigwirkt.

Die früheAnpassunggreift damit tief in die Entwicklung von
Selbstwert, Selbstvertrauenund innererOrientierungein.
EigeneBedürfnissewerdennicht nur zurückgestellt, sondern
mit der Zeit immer schlechterwahrgenommen.
Grenzüberschreitungenwerden in unterschiedlichen
Lebensbereichen zueinemwiederkehrenden Thema.
Entscheidungenorientieren sich stärker amAußenunddas
eigeneEmpfinden verliert anGewicht.

Wasursprünglich eine notwendigeAnpassungandie frühe
Beziehungssituationwar,wird später leichtmit der eigenen
Persönlichkeit verwechselt.Manerlebt sichdannals jemand,
der eben viel aushält, wenigbraucht, Verantwortung
übernimmtoder sich schnell auf andereeinstellt. Dassdarin
früheAnpassungsmusterwirken,wirdoft erst sichtbar,wenn
diebisherigenMuster nichtmehr tragenunddieeigenen
Ressourcennichtmehr zur Verfügung stehen.

Autonomiebedeutetdeshalbmehr als Selbstständigkeit. Sie
beschreibt die Fähigkeit,mit anderen verbunden zubleiben
undgleichzeitigbei sich selbst zu sein.

04-FrüheÜberforderunghemmtdieAutonomieentwicklung
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DieeigenenGefühle undBedürfnissewahrzunehmen,
Grenzen zu spüren undEntscheidungenauseiner inneren
Orientierungheraus zu treffen. Autonomiebedeutet nicht
Unabhängigkeit, sonderndie Fähigkeit, gesunde
Abhängigkeiten zuzulassenundBeziehungenals eineDynamik
vonGebenundNehmen zuerleben.Geradebei
parentifiziertenErwachsenenwird im therapeutischenProzess
deutlich,wie sehr dasNehmenundauchdasGreifen als
körperlicheBewegungeingeschränkt ist.

Die Folgender Parentifizierung imErwachsenenleben sind
schwerwiegend, geradeweil die zugrunde liegendeDynamik
langeunerkanntbleibt. HäufigwerdeneinzelneSymptome
behandelt, ohnedasBeziehungsmuster zu erkennenund zu
verändern, das ihnen zugrunde liegt. ErstwenndiesesMuster
sichtbarwird und sich verändert, kannderWeg zurück zueiner
stärkerenVerbindungmit sich selbst beginnen.

Autonomie ist ein inneres Fundament,
das es ermöglicht, in Beziehung zu sein,
Nähe und Freiheit miteinander zu
verbinden, selbstbestimmt zu leben und
für das eigene Handeln die volle
Verantwortung zu übernehmen.

04-FrüheÜberforderunghemmtdieAutonomieentwicklung
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Folgen der
Rollenumkehr
im Erwachsenen-
alter

05
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im Erwachsenen-

05-Folgender Rollenumkehr imErwachsenenalter

D ie Folgeneiner frühenRollenumkehr zeigen sich im
Erwachsenenalter nicht nur inBelastungen,Defiziten
oder seelischemLeid. Vieles vondem,waseinmal

notwendigwar, entwickelt sich zu ausgeprägtenFähigkeiten
undRessourcen. Eine feineWahrnehmung für andere,
Verantwortungsbewusstsein,Organisationstalent,
Problemlösungskompetenz,Mut, Kooperationsbereitschaft
undeine hoheBelastbarkeit gehörendazu.

Entscheidend für die therapeutischeArbeit ist, dasswir diese
Fähigkeiten nicht verlieren,wennwir alteMuster verändern.
Vielmehr geht esdarum, siewieder als das nutzen zu können,
was sie sein sollten: alsWerkzeuge.Wir können siebewusst
einsetzen,wenn sie hilfreich sind, undes auch lassen,wenn sie
nicht gebrauchtwerden, ohneSchuldgefühle!Dann sindwir
ihnennichtmehr hilflos ausgeliefert.

Dadurchentstehenmehr innere Freiheit,mehr
Handlungsmöglichkeiten undmehr Selbstbestimmung.Ob
auseinemaltenMuster herausgehandeltwirdoder aus sich
selbst heraus,macht einenwesentlichenqualitativen
Unterschied. Esbedeutet, bewussterwählen zu könnenund
daseigene Leben stärker nachdeneigenenBedürfnissen und
Vorstellungenauszurichten.

TypischeFolgen zeigen sich in verschiedenenBereichendes
Erlebens undVerhaltens.
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Aufmerksamkeit im Außen

Vielleicht bemerkst du sehr schnell, wenn sichdieStimmung
einesMenschen verändert. DunimmstSpannungenwahr,
bevor sie ausgesprochenwerden, hast ein feinesGespür für
Zwischentöneundkannst dichgut auf unterschiedliche
Menscheneinstellen.Diese soziale Feinwahrnehmungkann
einegroßeFähigkeit sein.Gleichzeitigwird siebelastend,
wenndieAufmerksamkeit kaumnochbei dir selbst bleiben
kann, sobaldeseinemanderenMenschennicht gutgeht.
Dannweißt dumöglicherweise sehr genau,wasdein
Gegenüberbraucht,währenddieeigenenGefühle,
BedürfnisseoderWünsche schwerer greifbar bleiben.

Überverantwortung und Fürsorge

Verantwortung zu übernehmen, zuverlässig zu sein undauch in
schwierigenSituationenhandlungsfähig zubleiben, sind
wertvolle Kompetenzen. VieleMenschenmit einer
Parentifizierungsgeschichte sinddarin außergewöhnlichgut.
Sieorganisieren, lösenProblemeundspringenein,wenn
andere nichtweiterwissen. Schwierigwirdesdort,woaus
einemVerantwortungsgefühl eine automatische
Zuständigkeit entsteht. Duhilfst, bevorduüberhauptgeprüft
hast, obdieAufgabewirklich zudir gehört, gehst überdeine
Kräfte hinausoder kannst ein Problemkaumbei einem
anderenMenschen lassen, ohne selbst tätig zuwerden.

05-Folgender Rollenumkehr imErwachsenenalter
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05-Folgender Rollenumkehr imErwachsenenalter

Emotionale Abhängigkeit und Grenzen

Eine hoheBeziehungsfähigkeit, Verbundenheit unddie
Bereitschaft, auf andereRücksicht zu nehmen, können
Beziehungen tragenundbereichern.Gleichzeitig kanneine
gesundeAbgrenzung schwierigwerden,wennNähe frühmit
Verantwortung verbundenwar. EinNein löst dann schnell
Schuldgefühle aus. Entscheidungenorientieren sichdaran,
wie andere reagieren könnten. Ein RückzugdesGegenübers
beschäftigt dich stark, undmanchmal bleibst du länger in
Beziehungenoder Situationen, obwohl du längst spürst, dass
siedir nicht guttun.Nähewirdeinerseits gewünscht undkann
zugleichdieAngst auslösen, sich selbst darin zu verlieren.

Selbstwert und Leistung

Leistungsfähigkeit, Ausdauer undhoheAnsprücheandeine
eigeneArbeit können zuberuflichemErfolg undeinemstarken
Gefühl vonKompetenz führen. Vielleicht funktionierst du auch
unter hoherBelastung langeweiter underlebst dich als
jemanden, auf denman sich verlassen kann.Wenndein
eigenerWert jedochengdamit verbunden ist, gebraucht zu
werden, etwas zu leistenoder stark zu sein,wird Erholung
schwierig. Hilfe anzunehmen fällt dir schwerer als sie zugeben,
eigeneBelastungsgrenzenbemerkst duoft erst spät, und
manchmalmacht erst die Erschöpfung sichtbar,wie langedu
deineeigenenBedürfnisse zurückgestellt hast.
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Pseudoautonomie und das schwierige
Nehmen

VieleMenschenmit einer Parentifizierungsgeschichtewirken
nachaußen sehr selbstständig. Sieorganisieren, tragen
Verantwortung, funktionieren undverlassen sich lieber auf
sich selbst als auf andere.DieseUnabhängigkeit ist jedoch
keinAusdruckechter Autonomie.

Pseudoautonomieentsteht auseiner früherÜberforderung
unddemMangel an verlässlicher emotionaler Unterstützung.
Wer früh lernenmusste, allein zurechtzukommenoder selbst
für andereda zu sein, entwickelt leicht dieHaltung, niemanden
zubrauchen.Hilfe anzunehmen, sich anzulehnen, Bedürfnisse
zu zeigenoder sich versorgen zu lassen, fühlt sich ungewohnt,
beschämendoder sogarbedrohlich an.

Nachaußenwirkt das stark undunabhängig. Innerlich fehlt
jedochdieSicherheit, NäheundAbhängigkeit zulassen zu
können, ohne sich ausgeliefert oder vereinnahmt zu fühlen.
DasGeben ist vertraut, dasNehmenemotional blockiert.

EchteAutonomiebedeutetdagegennicht, alles allein zu
schaffen. Sie ermöglicht, in Beziehung zu sein, ohne sich
selbst zu verlieren, Unterstützunganzunehmen, ohne sich
abhängig zu fühlen, undallein sein zu können, ohne sich zu
isolieren.

05-Folgender Rollenumkehr imErwachsenenalter
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Schuld, Loyalität und das eigene Leben

Autonomie kann sich für parentifizierteMenschen zunächst
nicht nachFreiheit, sondern nachSchuld anfühlen. EinNein,
eigeneEntscheidungen, eigene Lebensvorstellungen, eine
Partnerschaft oder auchdaseigeneWohlergehen können
unbewusstmit der Vorstellung verbunden sein, jemanden im
Stich zu lassen.

Frühe Loyalitätenwirkenoftweit über einzelneBeziehungen
hinaus. AuchWerte, Erwartungen, Rollen undVorstellungen
davon,wieman zu lebenhat, könnenüberGenerationen
weitergegebenwerden. Siewerden zueinememotional
schwerenErbe, dasbindet, obwohl seinUrsprungoft längst
nichtmehrbewusst ist. DadurchwerdenEntscheidungen
hinausgeschoben,Möglichkeiten nicht genutzt oderdas
eigene Lebenweiterhin andenBedürfnissen undErwartungen
anderer ausgerichtet.

ErstwenndieseBindungenundVerantwortlichkeiten innerlich
neugeordnetwerdenundgesundeGrenzenentstehen,wird
derWeg für daseigene Leben freier.

DieAmbivalenz einer Parentifizierung ist natürlich und zeigt
sich indemWunsch, festzuhalten und sichgleichzeitig zu
lösen.

05-Folgender Rollenumkehr imErwachsenenalter
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Von der
Rollenumkehr
zur Selbst-
bestimmung

06

Autonomie und gesunde Grenzen als
Lösung des Musters der

Parentifizierung
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06-Vonder Rollenumkehr zur Selbstbestimmung

A utonomiebedeutet, daseigene Lebenauseiner
innerenOrientierungheraus zugestalten.Die eigene
Wahrnehmungernst zu nehmen,Gefühle und

Bedürfnisse zuerkennenundunterscheiden zu können,was zu
einemselbst gehört undwasbeimanderenbleibendarf.
Geradenacheiner frühenRollenumkehr ist das zunächst
ungewohnt,weil Aufmerksamkeit undVerantwortung lange
vor allemnachaußengerichtetwaren.

S elbstbestimmungbeginnt dort,woder eigene
Standpunktwieder spürbarwird.Wasmöchte ich?
Wasmöchte ich nicht?Was istmirwichtig?Was

entsprichtmir heute nochundwasgehört zu einer früheren
Rolle?SolcheFragen richtendenBlickwegvonalten
Verpflichtungenund zurück indieGegenwart.

GesundeGrenzen spielendabei eine zentrale Rolle. Sie
schaffeneineneigenen innerenRaumundmachendeutlich,
wodieeigeneVerantwortungbeginnt undendet.Dadurch
entstehtmehrWahlfreiheit. Nicht jedeErwartungmusserfüllt,
nicht jedesProblemgelöst undnicht jedeStimmung
ausgeglichenwerden. Verantwortungkanndort bleiben,wo
sie hingehört.

Mitwachsender Autonomie verändert sich auchdasErleben
vonBeziehungen.Nähemuss nichtmehrdurchAnpassung,
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06-Vonder Rollenumkehr zur Selbstbestimmung

Fürsorgeoder ständigeVerfügbarkeit gesichertwerden.

Beziehungkannentstehen, ohne sich selbst dabei
aufzugeben.Unterstützunganzunehmenwirdebensomöglich
wieNein zu sagen, Abstand zu nehmenoder eineeigene
Entscheidung zu treffen.

Selbstbestimmung zeigt sichdeshalb nicht nur in großen
Lebensentscheidungen. Sie entsteht imAlltagund imHier und
Jetzt: eineGrenzewahrnehmen, einePausemachen, eineBitte
ablehnen, eineeigeneMeinung vertretenoder einer inneren
Regung folgen, auchwennandereetwas andereserwarten.

FrüheBeziehungsmuster verändern sich nicht allein durch
Verstehen. Entscheidend ist die Erfahrung, heute anders
handeln zu könnenals damals. DieVergangenheit lässt sich
nicht verändern. Aberdie eigenePosition inderGegenwart
kann sich verändern.

Inmeiner therapeutischenArbeitmitOnline-Autonomie-
AufstellungenwerdenalteVerstrickungenundübernommene
emotionale Positionen sichtbar. DiegesundeGrenze schafft
eineneigenen innerenRaum, in demdieSelbstanteile unddie
eigene Lebensperspektivewieder Platz finden.



juliabelke.at/parentifizierung

06-Vonder Rollenumkehr zur Selbstbestimmung
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