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Ich followe, also bin ich

Parasoziale Beziehungen im digitalen Raum
und ihre Relevanz fiir beraterische Kontexte

Diana Pistoll, Sonja Bréning & Johanna L. Degen

Beratung aktuell, 26(2), 2025, 11-27
https://doi.org/10.30820/1437-3181-2025-2-11
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Abstract: Fur viele Menschen ist es im Zuge der zunehmenden Digitalisie-
rung sozialer Interaktionen zur Gewohnheit geworden, Influencern in den
sozialen Medien zu folgen. Aktuelle Studien zeigen, dass diese so genannten
» parasozialen Bezichungen« einen prominenten Platz im Leben und der
Organisation des sozialen Selbst einnehmen und damit auch hohe Rele-
vanz fiir die beraterische Praxis haben. Die Autorinnen des Beitrags geben
einen Forschungsiiberblick zum Phinomen der Parasozialitit, beleuchten
Mechanismen, Motive und Nutzungsverhalten sowie Konsequenzen und
Bedeutung intensiver parasozialer Involviertheit und diskutieren Inter-
ventionen fiir beraterisches Handeln.

Keywords: Parasoziale Beziehungen, Social Media, Problematische Internet-
nutzung, Anamnese Internetnutzung

Einfiihrung

Die digitale Welt (Realitit) nimmt mittlerweile einen prominenten Platz
im Sozialleben vieler Menschen aller Altersgruppen in den global-westlich
geprigten Gesellschaften ein (Chase et al.,, 2022). Die technologischen
Fortschritte bieten diesbeziiglich zahlreiche Potenziale fir Nutzende
(= »User«), z.B. in der Bezichungspflege und Kontaktaufnahme. Gleich-
zeitig zeigen sich bei der Nutzung auch Risiken fiir Wohlbefinden, psychi-
sche Gesundheit und Sozialitit (u.a. Andreassen, 2015; Degen, 2025) wie
Ubergewicht (z.B. Kuebler et al., 2013), Angstzustinde und Stress (Hart-
anto & Yang, 2016). Auch romantische und sexuelle Bezichungen im digi-
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talen Zeitalter sind zunehmend von mediatisierten Strukturen gepragt, die
neue Formen von Intimitit und Bezichung hervorbringen (Degen, 2024;
Roesler & Broning, 2024).

Allmihlich riicken die subtileren Auswirkungen in den Fokus der For-
schung, wie das FoMo= » fear of missing out« (= Angst, etwas zu ver-
passen), das in jiingeren Bevolkerungsgruppen verbreitet ist (Boulianne &
Theocharis, 2020) und zu erhohter Bildschirmzeit fithrt (Przybylski et al.,
2013; Elhai et al., 2021). In Abgrenzung zu Nutzung aus Angst oder sucht-
dhnlichem Verhalten ist der Gegenstand dieses Beitrags die Parasoziale
Involviertheir (= PI), d.h. bei der die Nachverfolgung medial prominent
vertretener Personen (»Influencer«) durch Anhinger dieser Personen
(»Follower «) bedeutsame soziale Mechanismen entwickelt. Durch seinen
» parasozialen « Bezichungscharakter grenzt sich dieses Phinomen von der
pragmatischen Mediennutzung ab. Inhalte (= Content) von Influencern
in sozialen Netzwerken wie Instagram oder TikTok sind darauf ausgelegt,
intim und persénlich zu sein. Es entsteht Bezogenheit, obwohl die »Be-
zichung« zwischen einem bekannten Influencer und Followern letztlich
einseitig bleibt. In den Communities der Follower findet hingegen ein reger
Austausch, meist in Form von stetiger Validierung und echohaften Be-
statigung statt.

Ein in den letzten Jahren starker Anstieg von PI (in 2005: 12 % zu 2015:
90 %; Perrin, 2015) wird insbesondere in der Altersgruppe der emerging
adults, d.h. der jungen, sich entwickelnden Erwachsenen beobachtet. Viele
konsumieren und kommentieren Inhalte von Influencern taglich und er-
leben dies als festen Bestandteil ihres Alltags (Coyne et al., 2019; Kleeberg-
Niepage & Degen, 2022).

Doch wie bedeutsam ist dieses Phinomen? Im Beratungskontext wird
— wenn es nicht gerade um Extremformen wie suchtartigen Pornografie-
konsum, Mobbing oder Belistigung in den sozialen Medien geht — bis-
lang wenig nach dem digitalen Leben der Adressaten und dessen subjektiv
empfundener Bedeutung gefragt. Den Autorinnen ist bisher auf8erhalb der
eigenen Praxis keine regelhaft integrierte Anamnesepraxis parasozialen
Nutzungsverhaltens bekannt. Dabei sind die Anzeichen fiir psychosoziale
Konsequenzen parasozialer Bezichungen und PI empirisch wie praktisch
langst augenscheinlich. Diskutiert wird eine kompensatorische Funktion
fiir fehlende soziale und intime Bezichungen (Madison et al., 2016) oder
die Materialisierung im Alltag, im Entscheidungsverhalten und Lebensstil
(Degen & Johanssen, 2025).
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Parasoziale Beziehungen
zwischen Followern und Influencern

Der Begriff der Parasozialitit und frithere Forschung dazu beschreibt ur-
spriinglich die Bezichung zwischen einem Fan und Stars (z.B. Schau-
spieler*innen), die iber Medien Reichweite erzeugten. Mit parasozialen
Interaktionen (Horton & Wohl, 1956) werden die mediatisierten Formen
der sozialen Interaktion zwischen einem/r Mediennutzer*in und einer
Medienfigur beschrieben. Dabei kann auf Seiten der Fans ein Gefiihl von
Wechselseitigkeit entstehen, wihrend die Ungleichheit der Bezichung be-
wusst ist — ein Phinomen, das Hartmann (2017) als »Doppelbédigkeit«
parasozialer Beziehungen beschreibt: Celebrities sind lediglich von der
Masse der Fans abhingig, die ihre Existenz sichern.

Forschungsarbeiten iiber das »Fansein« zeigten, dass durch Medien
vermittelte »gefithlte Freundschaft« mit einem Rockstar oder einer
Serienfigur auch Komponenten emotionaler Verbundenheit enthalten
kann (Claessens & Van Den Bulck, 2015). Ahnlich wie soziale face-to-face
Bezichungen werden parasoziale Bezichungen in der Regel stirker, je mehr
eine Person die jeweilige Medienfigur »kennenlernt«, und gipfeln oft in
Gefiihlen von Freundschaft oder sogar Romantik (Tukachinsky, 2010).

Formlich tiberrollt wurde die beschriebene Forschung vom Aufstieg der
sozialen Medien. Die Schwelle fiir Parasozialitit wurde hierdurch stark ge-
senkt und die Mechanismen zwischen sozialen und parasozialen Kontakt-
formen verschwimmen zunehmend (Lutz & Ranzini, 2017; Salib, 2022).
Die medial ausgestalteten Influencer-Profile — i.d.R. unterstiitzt durch
Marketingmittel von Sponsoren und anderen Interessenvertreter*innen
liefern vielfach tagliche Inhalte, die einerseits professionell gestaltet sind,
andererseits bewusst Intimitit signalisieren. Letzteres fordert ein subjekti-
ves Gefiihl von Individualitit, Nihe und Verbundenheit (Sokolova & Kefi,
2020; Bond, 2021). So zeigt sich beispielsweise Dankbarkeit auf Seiten
der Follower fur Inhalte, auch fir Werbung, die als eine Art Tipp unter
Freunden kodiert werden (Degen & Simpson, 2022) — nicht umsonst ist
Social Media das heute wirksamste Marketing-Tool, da es tiber Beziechung
funktioniert.

Influencer (oftmals Internetcelebrities, die auflerhalb des Internets
keinen Starstatus haben), sind — dank Smartphone - »immer dabei«,
wodurch Parasozialitit habituell iiber Mikrosequenzen (beim auf den Bus
warten, beim Essen unterm Tisch scrollen) und lingere Sessions (abends
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beim Double-Screening neben Serienschauen) in den Alltag eingewoben
wird. Follower sind entlang von Vulnerabilititen allerdings unterschied-
lich intensiv involviert. Dies zeigt sich unter anderem an der Nutzungs-
haufigkeit und -dauer und an der mehr oder weniger aktiven Beteiligung
am Konto des Influencers, die sich in Aktivititen wie Liken, Teilen, Kiufen
und Kommentieren duflert (Abidin, 2015).

Parasoziale Beziechungen mit Influencern weisen Aspekte auf, die sich
von den in der Fanforschung beschriebenen Prozessen unterscheiden.
Die Einseitigkeit parasozialer Interaktionen ist in den sozialen Medien
ein fliefendes Spektrum mit multiplen Wirkfakcoren: Bei Interaktionen
mit einem KI-Influencer ist sie beispielsweise vollig einseitig, wihrend die
Interaktion in Communities (»Gruppen«) Raum fiir situationsbedingte
zweiseitige Kommunikation lasst (z.B. beim Hin- und Her-Kommentie-
ren zu einem Thema unter dem Account eines Influencers). Derlei Viel-
schichtigkeit sorgt dafiir, dass die Grenze zwischen Realitit und Fiktion
fiir User zunchmend verschwimmt (» reality-fiction-gap«; Schreier et al.,
2001 adaptiert durch Degen & Simpson, 2022); und die Rolle der Influ-
encer bedeutsam wird, z. B. bei Meinungsbildung (Javed et al., 2021; Yuan
& Lou, 2020).

Forschung zu parasozialer Involviertheit

Aktuelle Forschungsarbeiten geben Hinweise auf Motive, Bedeutung und
potenzielle Konsequenzen von PI. Pl ist ein vielschichtiger Prozess, in dem
soziale, emotionale und identititsbezogene Bediirfnisse der User adressiert
werden (Bond, 2022; Tukachinsky et al., 2020). In den letzten Jahren ist
eine Verlagerung der Plattformnutzung zu beobachten, weg von Platt-
formen wie Facebook, auf denen man sich hauptsichlich mit Bekannten
vernetzte, hin zu Plattformen, auf denen ein sehr viel hoheres Mafd an Bil-
dern von anonymen anderen konsumiert wird, wie Snapchat, TikTok oder
Instagram (Anderson & Jiang, 2018). Bilder und Audios erzeugen dabei ef-
fektiver Intimitit (Pittman & Reich,2016), tiber die emotionale Ansprache
(Wei-Ning et al., 2006; Lutz et al. 2021) und befeuern das Erleben einer
glaubhaften, wirkmichtigen Bezichungserfahrung, die an der kognitiven
Reflexion vorbei wirkt (z.B. iiber Wiedererkennungseffekte und visuelle
Vertrautheit).

Der Konsum parasozialer Inhalte kann eine willkommene Flucht-
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moglichkeit sein, um sich vom Alltag abzulenken, zu entspannen und
positive Emotionen zu erleben (Subudhi & Malhar, 2022). Parasoziale Be-
zichungen bieten dabei auch regulative Méglichkeiten wie die Linderung
von Spannungen und Nervositit sowie kurzfristig effektive Bewiltigung
tiber Ablenkung (u.a. Tukachinsky et al., 2020; Stein et al., 2022; Drach
et al., 2021). Sie kdnnen Zugehorigkeit stiften (Valkenburg & Peter, 2009)
und bieten psychosoziale Riickversicherung: Nicht selten berichten User
von Gefiithlen emotionaler Unterstiitzung und bezeichnen Medienfiguren
als verldssliche Informationsquelle zur Orientierung (sogar verlisslicher als
offentliche Medien, Peers und Familie), insbesondere in Phasen erhohter
Einsamkeit, Unsicherheit oder emotionaler Belastung (O’Day & Heim-
berg, 2021). Parasoziale Bezichungen sind niedrigschwellig, sie ermog-
lichen eine Form der sozialen Teilhabe ohne das Risiko von Korrektiv und
direkter Zuriickweisung, dafiir dienen sie mit Vorhersagbarkeit und inhalt-
lich validierender Kontinuitit (Degen et al., 2025). Weiterhin konnen
parasoziale Bezichungen Selbstbilder stabilisieren (Madison et al., 2016)
und weitere identititsrelevante Prozesse beeinflussen (Pérez-Torres, 2024).
Fur Follower, insbesondere aber fiir Minorititen, wie z. B. queere Personen
(McInroy & Craig, 2017) kénnen Influencer als positive Referenzfiguren
fiir Zugehorigkeit, Normalisierung und Empowerment dienen (Bond,
2022; Degen & Johanssen, 2025; Pickles, 2021). Influencer fungieren dann
als Rollenmodelle bzw. Referenzpunkte, die Orientierung in Bezug auf
Lebensstil, Karriere oder persénliche Werte bieten (Frederick et al., 2012).
Madison et al. (2016) beschreiben in diesem Zusammenhang auch selbst-
erweiternde Motive, wie das Bediirfnis, die eigenen sozialen Fihigkeiten
zu verbessern oder eine tiefere Ebene des Selbstverstindnisses zu erreichen.
Insgesamt zeigt sich dabei eine hohe subjektive Relevanz, die mithin als
Bildung cines parasozialen Selbst konzeptualisiert wird (Degen, 2025).

In unserer eigenen Forschung wollten wir die vielen Facetten, die
Forschungsarbeiten zum alltdglichen und bedeutsamen Phinomen PlIs im
Kontext sozialer Medien aufgedeckt haben, in der Zusammenschau be-
forschen. Daher entwickelten wir auf Grundlage theoretischer Modelle
und qualitativer Daten die Parasocial Influencer Involvement Scale (PIInS;
Degen et al., 2025) und erprobten sie in einer grofieren Stichprobe. Sieben
Dimensionen wurden hierbei aus der beschriebenen Theorie hergeleitet
und empirisch identifiziert:
> Selbstberuhigung: Influencer-Inhalte werden zur emotionalen Selbst-

regulation genutzt — etwa nach Konflikten oder zur Stressreduktion.
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> Soziale Medien als Belobnung und Bereicherung: Der Konsum
von Social Media Inhalten wird als inspirierend, bereichernd und
motivationsfordernd erlebt.

> Identifikation und Loyalitit: Follower identifizieren sich mit Influ-
encern, iibernehmen Teile des Lebensstils und verteidigen sie gegen
Kritik. Die Zugehorigkeit zur »Community« kann zentrale Identi-
titsfunktionen erfiillen.

> Selbstexpansion und Validierung: Konsumverhalten, Meinungs-
bildung und Selbstwert werden durch Influencer validiert. Weniger
die personliche Erweiterung als vielmehr die externe Bestitigung
steht dabei im Vordergrund.

> Rollenmodell und Vergleich: 1dealbilder und Vergleiche mit Influen-
cern (z.B. in Bezug auf Ausschen oder Lebensstil) fordern sowohl
Motivation als auch potenziell problematische soziale Vergleiche.

> Emotionale Bindung: Parasoziale Beziehungen konnen starke affek-
tive Bindungen erzeugen — inklusive Sorge, Freude oder Trauer tiber
Ereignisse im Leben des Influencers.

> Sozialer Einfluss: Influencer fungieren als soziale Referenzpunkte.
Ihre Meinung beeinflusst das Verhalten der Follower auch jenseits des
digitalen Raums.

Dabei zeigte sich, dass stark parasozial involvierte Personen soziale Medien
in besonderem Mafle als Bereicherung und Belohnung wahrnehmen und
zugleich hohe Mittelwerte auf den Subskalen Rollenmodell & Vergleich
sowie Selbstberuhigung berichten, wihrend die Subskala Sozialer Einfluss
am geringsten zum Gesamtwert beitrug. Fiir jiingere Probanden inner-
halb des emerging adulthoods waren Selbstberubigung und Identifikation
¢ Loyalitat von zentraler Relevanz, wihrend iltere Probanden vor allem
hohe Werte bei der Emotionalen Bindung aufweisen. Bei queeren Usern
waren die Subskalen Emotionale Bindung sowie Identifikation & Loyalitit
starker ausgepragt, was fiir die affirmative und identititsbezogene Funktion
parasozialer Bezichungen fiir diese Subgruppe spricht.

Als mogliche Risiken werden angesichts steigender Nutzungszeiten vor
allem bei jingeren Menschen im Kontext von Parasozialitit vermutete
psychologische Abhingigkeiten sowie der potenzielle Suchtcharakter
dieser Art von Bezichung kritisch diskutiert (u.a. Lapierre & Lewis, 2018).
Die Nutzung wird durch Belohnungserwartung aufrechterhalten: Schon
der unspezifische positive Stimulus, der im Hinweiston einer neuen Nach-
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richt liegt, weckt die unbewusste Hoffnung auf >irgendetwas< Lohnen-
des (Peper & Harvey, 2018). Uber die Zeit entstehen neuronale Riick-
kopplungsmechanismen die iiber das Dopamin-Belohnungssystem wirken.
Sie sorgen dafiir, dass der Konsument bzw. Follower immer auf dem Lau-
fenden bleiben will, weil er unbewusst eine neurochemische Belohnung
erwartet (Burhan & Moradzadeh, 2020). Mit der Zeit kann das intensive
PI, das grundsitzlich mit verstirkter Nutzung des Smartphones einher-
geht (Yang et al., 2022), belastend wirken. Das Gefiihl, stindig reagieren
und fiir andere verfiigbar sein zu miissen (Halfmann & Rieger, 2019) kann
Nutzungsdruck ausiiben (Przybylski et al., 2013; Elhai et al,, 2021). Wahr-
genommener Stress (Dissing et al., 2019), oder familiire Konflikte (Wart-
berg et al., 2019) verstirken diese Prozesse. Studien belegen Zusammen-
hinge zwischen einem hohen Ausmafl an PI mit erhohter depressiver
Symptomatik, reduziertem psychischem Wohlbefinden und ingstlicher
Bindung (Pittman & Reich, 2016; Tan, 2023; Degen et al., 2025).

Subtiler sind die Auswirkungen auf das Selbst und die sozialen Be-
zichungen der Nutzer*innen, wie Vergleichseffekte: Durch Filter und KI
entstehen auf Social Media unrealistische Ideale, die zunichst zu einem
erhéhten Konsum anregen (Zulli, 2018; Cug et al., 2022) und in einem
weiteren Schritt zu einer Ubertragung in die AuBenwelt fithren (u.a. ver-
inderte Korperwahrnehmung; Fardouly & Vartanian, 2016). Digitale
Sichtbarkeit und Interaktion kénnen Nihe suggerieren, jedoch zugleich
Unsicherheiten auch in Bezichungen (woméglich auch durch die Ent-
fremdung von Kérperwissen und Intuition; Hartmann et al.,, 2024) wie
Vergleichsdruck, Konkurrenzdenken und ein chronisches Erleben von
Unzulinglichkeit (Diefenbach & Christoforakos, 2017; Portingale et al.,
2022). Auch verstirken idealisierte Bezichungs- und Selbstbilder norma-
tive Vorstellungen von Intimitit und Partnerschaft, an denen reale Be-
zichungen hiufig zu scheitern drohen. Auch die vermehrte Nutzung der
Technologie kann Enttiuschung und Konflikte erzeugen (Turel et al,
2008). Partnerschaften leiden, wenn sich ein Lebenspartner durch die
dauernde Auflenkommunikation in Gegenwart des Partners (engl. »Phub-
bing« = phone snubbing/vor den Kopf stoffen mit dem Telefon) gekrinke
oder vernachlissigt fihlt und auch Interneteifersucht wirke sich eher nega-
tiv aus (Broning & Wartberg, 2022).

Bei bindungsunsicheren Personen kann PI eine regulierende und/oder
substituierende Funktionen bei Unsicherheiten in Bezichungen erhalten.
Ein hoheres Ausmafl an PT hingt dahingehend negativ mit Bindungssicher-
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heit und der subjektiven Bedeutung personlicher Bezichungen zusammen
und positiv mit der subjektiven Bedeutung der eigenen Auflenwirkung.
Vulnerable Personen konnten parasoziale Beziehungen in besonderem
Mafle dafiir nutzen, wahrgenommenen Stress oder negativen Affekt zu re-
gulieren. Zu einer besonders intensiven Nutzung bis hin zur Flucht in die
digitale Sphire kénnte ein Mangel an Bediirfnisbefriedigung in der physi-
schen Welt fithren (Tateno et al., 2019). PI scheint dabei zwar kurzfristige
Befriedigung in Form von Stimmungsauthellung zu bieten (vgl. u.a. Stein
et al., 2022), aber keine belastbare oder nachhaltige Reduktion von Ein-
samkeit zu erméglichen (Pittman & Reich, 2016).

Insgesamt zeigt sich im subjektiven Erleben Ambivalenz gegeniiber PI:
Was fiir die einen ein, zumindest unmittelbarer entlastender Coping-Me-
chanismus ist, kann in anderen, und unter mittelbarer Perspektive, sozialen
Riickzug oder dysfunktionale Beziehungsmuster verstirken und individua-
lisieren (Tateno et al., 2019). Welcher Aspekt iiberwiegt, mag im Einzelfall
unterschiedlich sein und ist wissenschaftlich ungeklirt, weil lingsschnitt-
liche Studien und realistische Kontrollgruppen und Kontexte fehlen, in
denen sich auch Ursache-Wirkungszusammenhinge nachweisen liefSen.

Implikationen fiir beraterische Kontexte

PI und damit auch parasoziale Bezichungen gehen tiber Strategien der Ab-
lenkung deutlich hinaus und verweist auf grundlegende Funktionen des
(para-)sozialen Selbst. Dieses verflicht sich zunehmend mit medialen Fi-
guren auf Social Media und dazugehérigen Online-Communitys, wo Indi-
viduen soziale Bestitigung, Zugehorigkeit, Orientierung und Trost suchen
(Degen, 2025). Digitale Riume werden als zentrale Bezichungs-, Infor-
mations- und Erfahrungsorte genutzt (Boulianne & Theocharis, 2020;
Chase et al., 2022), wodurch PI zumindest fiir die Altersgruppe junger Er-
wachsener eine vielschichtige Bedeutung fir die identititsbezogene Ent-
wicklung erlangt und (ganzheitlichere) face-to-face Sozialitit mithin ab-
gedringt wird.

PI und dazugehérige Bezichungen stellen eine bedeutsame Schnitt-
stelle zwischen digitalem Alltag, psychischer Gesundheit, Identititsent-
wicklung und Sozialisierung und Sozialitit dar. Im psychotherapeutischen
oder beratenden Erstkontakt kann es daher hilfreich sein, systematisch zu
erfassen, welche Medienroutinen, parasozialen Muster und subjektiven Be-
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deutungen fiir Klienten relevant sind — ohne unmittelbar Verinderungs-
druck aufzubauen oder in vorverurteilende Abwehr, in der Form von Ba-
gatellisierung oder Dramatisierung, zu verfallen. Hierzu kénnen zunichst
Mikroprozesse wie tatsichliche Bildschirmzeit, situative Nutzungskontexte
(z.B. als Emotionsregulationsstrategic oder Coping-Mechanismus) und
Art und Weise, sowie Intensitit der parasozialen Beschaftigung betrachtet
werden, um das individuelle Nutzungsverhalten und dessen Bedeutung
differenzierter zu verstehen. Dieser explorative Zugang fordert eine akzep-
tierende und normalisierende Atmosphire — er eroffnet die Méglichkeit,
digitale Praktiken und diesbeziigliche Verhaltensmuster als Bestandteil der
Lebenswelt ernst zu nehmen, um dann bei Bedarf eine kritische oder ver-
éinderungsorientiertc Bearbeitung anzuregen.

Ein vertieftes Verstindnis tiber die Rolle parasozialer Interaktionen im
Alltag zu entwickeln, erscheint zentral, um nachvollziehen zu kénnen, wie
habituierte Nutzungsmuster, motivationale Dynamiken und daraus resul-
tierende Effekte (bspw. Orientierung, Vergleich oder Verlagerung von face-
to-face Begegnungen ins Digitale) wirken und inwiefern diese langfristig
als positiv erlebt werden. In diesem Zusammenhang kann auch betrachtet
werden, wie aktiv oder passiv soziale Medien genutzt werden (vgl. active-
passive model; Verduyn et al., 2022). Eine aktive, selbstbestimmte Nutzung
— etwa durch die gezielte Auswahl von Accounts oder eine reflektierte Be-
wertung der Glaubwiirdigkeit von Influencern steht im Zusammenhang
mit hoherem Wohlbefinden und psychischer Stabilitit (Valkenburg et al.,
2022). Auch bewusst angeeignete Nutzungsmodi und produktives Ver-
halten, wie der Aufbau eines eigenen Kanals, produzieren und verbreiten
von selbst produzierter Musik oder das Teilen von Nischeninteressen mit
Online-Communitys hat erst einmal wenig(er) negative Auswirkungen
(Kleeberg-Niepage & Degen, 2022). Hier ist der User zugleich Akteur, der
bewusst und informiert handelt. Passive, ungerichtete Rezeption hingegen
— etwa das wiederholte Scrollen ohne Interaktion — begiinstigt soziale Ver-
gleichsprozesse, Neid und Unzufriedenheit, sowie das Erleben Zeit zu ver-
schwenden und wenig wirksam zu sein (ebd.; Verduyn et al., 2022; Reine-
cke et al., 2022).

Bei solch vielfaltigen Wirkweisen ist daher die informierte Exploration
der Art und Bedeutung der jeweiligen personlichen Nutzung im Beratungs-
setting zentral. Sie kann durch eine differenzierte Betrachtung des Phino-
mens Parasozialitit, z. B. mit Hilfe der berichteten Skala fiir potenzielle ne-
gative Effekte sensibilisieren. Indem bei der oft vorhandenen Ambivalenz
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hinsichtlich der Nutzung angesetzt wird, riickt so das Finden eigener Wege
des Umgangs mit negativen Effekten und Kosten der Lebensstrategien in
den Mittelpunke. Die bewusste Auseinandersetzung mit der Motivation
hinter dem Digitalen kann helfen, automatische Muster zu unterbrechen
(Paxton et al., 2022). Entlastend ist zudem Psychoedukation, die hilft,
parasoziale Dynamiken als Teil groferer sozialer und technologischer Sys-
teme und innerhalb von komplexen Lebensbedingungen (Einsamkeit, In-
dividualisierung) zu verstchen, anstatt Probleme zu individualisieren oder
zu pathologisieren.

Die zunehmende Verschmelzung parasozialer und sozialer Interaktionen
in digitalen Riumen verweist auf eine neue Qualitit von Bezichungser-
fahrungen. Hier besteht das Risiko einer zunehmenden Entkopplung von
sozialen Erfahrungen im physischen Raum, wenn fiktive oder mediale Be-
zichungsobjekte zur bevorzugten Quelle emotionaler Erfiillung (als Substi-
tut, denn sie vernachlissigt beispielsweise den Korper und verindert soziale
Organisation — man kann bei seinem Influencer weder Geld leihen noch
auf dem Sofa schlafen) werden.

Die spezifischen parasozialen Beziehungen sind selbst ausgewihlt,
auf explizierbare Bediirfnisse abgestimmt und in sich schliissig, daher
wirken sie zunichst reibungslos validierend, vorhersagbar und angenchm
(quasi perfekt). Weder miissen Konflikte ausgetragen werden noch Ent-
tiuschungen oder Unvollkommenheit ausgehalten werden. Somit stellt
der tiglich produzierte Content einen sicheren Bezugspunkt dar, der
Gefiihle von Kontinuitit, Verlisslichkeit und schlussendlich Verbunden-
heit erzeugt. Wird im Umkehrschluss die potenziell als konfrontativ-un-
angenechm empfundene analoge Welt vermieden, kann es tiber die Zeit
durch das fehlende Einiiben realer Beziehungsinteraktionen zu mangeln-
der Bezichungskompetenz und Angst vor Bezichungen (z.B. aufgrund
sozialer Korrektive und Inkonsistenz) kommen (Degen et al., 2025). Be-
ratung kann helfen, Diskrepanzen, Funktionen und Wirkweisen, aber auch
Vor- und Nachteile zwischen medial vermittelten Idealen und realen Be-
zichungserfahrungen aufzuzeigen.

Auch lustvolle Sexualitit und Bezichungsinitiierung konnen durch
digitale Realititen, negative Gruppendynamiken, neu aufgelegte Stereo-
type, neue Verengungen sexueller Skripte (Performanceorientierung,
Lustdogma) und selbstabwertende Kérperwahrnehmung beeintrichtige
sein. Digitale Selbstdarstellungen vermitteln auch fiir die Sexualitdt
haufig ein dsthetisiertes Ideal, das reale Korperlichkeit, Alterungsprozesse
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und Unterschiede ausblendet (Przyborski & Slunecko, 2022). Der Fokus
auf Performance und Optimierung (z.B. durch Filter oder selektive Bild-
auswahl) kann zu einer Entfremdung vom eigenen sinnlichen Erleben
fihren, wenn Aufmerksamkeit und Selbstwahrnehmung primir auf
Aufenwirkung gerichtet sind (Ozimek et al., 2023). Influencer, die rea-
listische, verletzliche oder alltidgliche Aspekte vom Leben zeigen, konnen
hierbei durchaus als korrigierende Orientierung fungieren (Cohen et al,,
2019).

Insgesamt kann es in der beraterischen/therapeutischen Praxis darum
gehen unmittelbar sinnvolle und mittelbar zielfithrende Lebens- bzw.
Bewiltigungsstrategien bewusst zu machen und dementsprechendes
Verhalten schrittweise einzutiben. Das gelingt zum einen tiber viele
Mikroentscheidungen (ohne Handy zur Toilette gehen) und Schliissel-
erlebnisse (Auszeiten ohne Handy), bei denen es gilt die positiven Ver-
inderungen zu bemerken, zu markieren zu integrieren und zu wieder-
holen, bis das positive Erleben zum Pullfaktor selbst wird. Bisher zeigt
sich dabei, dass das Umlernen oft langwierige Prozesse sind. Die The-
matisierung von Verlustgefithlen iiber »verlorene Zeit« ein »verpasstes
Leben«, fragmentierte Aufmerksamkeit oder unerfillte Erwartungen
kann hierbei manchmal zentral sein. Beratungsarbeit kann Raume er-
o6ffnen, um Ambivalenzen auszuhalten, Unvollkommenheit zu norma-
lisieren, zu akzeptieren und den Schritt aus idealisierter Projektion in
reale Bezichungsarbeit und sinnliche, weltkluge Auseinandersetzung
mit dem Leben zu begleiten. Dies beinhaltet, Klienten zu ermutigen,
Verletzlichkeit zuzulassen und Unsicherheiten als Teil authentischer
Nihe und als Chance fir Entwicklung zu begreifen. Noch wichtiger
aber erscheint es, Prisenz im Hier und Jetzt zu fordern — etwa durch
Ubungen, die sinnliche Wahrnehmung, Wahrnehmung von Korporea-
litit im sozialen Kontext (wie sehen andere Menschen aus?), Achtsam-
keit und genuine Begegnung fordern (Brotto & Basson, 2014). Ebenso
wichtig ist die Forderung von Reflexivitit und Selbstwirksamkeit
(»agency<«). Sie stirken Sinnlichkeit und Kérperprisenz und tragen
tiber Markierung und Wiederholung zunichst zum individuellen und
dann (hoffentlich) zum kollektiven Umlernen (Verlernen, Neulernen)
bei. Wir zumindest nehmen zunchmend gemischte Gefiihle gegeniiber
der Technologie und einen kollektiven Hunger nach Sozialitit, Gemein-
schaft und angeeignetem Leben wahr. Nun gilt es, die Liicken zwischen
Wissen und Gewohnheit zu schliefSen.
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Fazit

Parasoziale Dynamiken bleiben vielschichtig und miissen nuanciert be-
trachtet werden. Sie miissen nicht »einfach weg«, denn sie bedienen wich-
tige Funktionen. Vielmehr gilt es, sie zu erginzen, einzuordnen und ggf.
zu reduzieren oder zu ersetzen). Als Bestandteil moderner Bezichungser-
fahrungen sollten sie ernst genommen werden und Raum erhalten, auch
in der Beratung. Nur so ist die Entwicklung einer parasozialen Besonnen-
heit (» parasocial prudence«, Degen, 2025) méglich, verstanden als reflek-
tierte, selbstbestimmte und achtsame Haltung im Umgang mit medialen
Bezichungen in Bezug auf das Selbst und die anderen.
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