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Bleib weg mit
deinem STRESS!

AUSGELIEFERT. Manchmal bricht der Stress unserer
Mitmenschen geradezu liber uns herein wie ein Sturm.
Wie kann man sich einen Schutzschirm bauen, wenn
andere einen in ihr Drama hineinziehen?

TEXT Ljubisa Buzi¢ ILLUSTRATIONEN Alice Sowa

hristine lauft ner-
vos durch ihre
Wohnung und
raumt Dinge hin
und her. Sie hat
den Sonntagnach-
mittag bei ihrer
Mutter verbracht, und seit sie wieder
zu Hause ist, fiihlt sie sich irgend-
wie ,unrund®. Sie ist angespannt und
unausgeglichen. So geht es ihr ofter,
wenn sie bei ihrer Mutter war — vor
allem, wenn diese gerade selbst sehr
unentspannt ist. ,,Sie hat immer ir-
gendein Drama am Laufen®, erzahlt
Christine. ,Streit mit den Nachbarn
oder anderen Stress. Und irgendwie
springt das dann auf mich iiber.”
Was sie hier beschreibt, kennen
viele Menschen: Manchmal fiih-
len wir uns dem Stress unserer Mit-
menschen regelrecht ausgeliefert - er
wird zu unserem eigenen Stress, auch
wenn wir das gar nicht wollen. Liegt

das an einem selbst, oder sind man-
che Menschen einfach Stressverbrei-
terInnen? Und wie kann man sich
davon abgrenzen?

Caroline Makovec ist Psychothera-
peutin und Autorin von Befreie dich
von den Fesseln der Vergangenheit:
9 Wege fiir zartbesaitete Menschen,
um alte Wunden zu heilen (dielus edi-
tion, € 20,-). In ihrer Praxis arbeitet
sie viel mit Menschen, die von Hoch-
sensibilitat betroffen sind. Bin ich
automatisch hochsensibel, wenn mir
die Stimmungen meiner Mitmen-
schen leicht aufs Gemiit schlagen?
Nicht unbedingt, sagt die Therapeu-

tin - ,weil es ganz normal ist, auf eine
unangenehme Situation im Aufien zu
reagieren. Das hat mit Hochsensibili-
tat per se nichts zu tun.”

DEIN STRESS IST MEIN STRESS.
Tatsachlich ist der Eindruck, dass
Nervositat und negative Gefiihle an-
steckend sein konnen, schon langer
bekannt. Sigmund Freud, der Vater
der Psychoanalyse, nannte das Uber-
tragung, und sogar der Verhaltens-
forscher Konrad Lorenz konnte das
bei Tieren beobachten. Er erforsch-
te, wie Vogel durch Ausdrucksbewe-

gungen und Laute eine Gefiihlsreak- »

»Konrad Lorenz konnte schon hei
Vogeln beobachten, wie sich Gefiihle

untereinander tibertrugen.*
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tion untereinander ibertrugen. Die
Psychologin Elaine Hatfield von der
Universitdit Cambridge untersuchte
das, was sie als ,emotionale Anste-
ckung® bezeichnete, in zahlreichen
Studien. Besonders ausschlaggebend
fur die Intensitit der Ansteckung
war laut Hatfield einerseits die Art
der Beziehung zum Gegeniiber - un-
ter Menschen, die einander naheste-

hen, kommt es eher zur Emotions-
iibertragung. Andererseits konnte sie
zeigen, dass extrovertierte Menschen
empfanglicher fiir diese Art von An-
steckung sind als introvertierte.
Auch zwischen den Geschlechtern
fand die Wissenschaftlerin Unter-
schiede: In einem Experiment wur-
den Ménnern und Frauen Videos von
Menschen gezeigt, die sich an beson-

,Lvor allem Madehen wird schon friith
beigebracht, beziiglich der Gefiihle

Welcher Typ

sind Sie?
Wir alle gehen mit
Secondhand-Stress
unterschiedlich um. In
welcher der Beschrei-
bungen finden Sie sich
wieder?

A.ICH BIN EIN
FLUCHTTIER. Wenn
mich jemand mit seinem
oder ihrem Drama stresst,

gehe ich der Person lieber
aus dem Weg. Mein Mot-
to: ,Das Leben ist zu kurz
fiir diesen Blédsinn.*

B.ICH BIN EINE SEL-
BER-HINEINKIPPE-
RIN. Wenn mein Ge-
geniiber gestresst oder
nervos ist, dann spiire ich
das auch und werde selbst
ganz unruhig. Mein Motto:
,Oh, Gott, du hast recht!
Wie schrecklich!®

C.GANZ KLAR: ICH
STELLE MICH TOT.
Ich spiire den Stress der
anderen sehr stark und er
tiberfordert mich. Mein
Motto: ,Wenn ich ganz still
bin, geht es hoffentlich wie-
der weg!“

ders emotionale Ereignisse erinner-
ten. Dabei wurde festgestellt, dass
Frauen starker von den Emotionen
anderer angesteckt wurden als Man-
ner. Das liege daran, dass Madchen
schon frith beigebracht werde, sensi-
bel fur die Gefiihle anderer zu sein, so
die StudienleiterInnen.

INFEKTIONSRISIKO: STRESS. Ein
Schliissel zum Umgang mit diesen
ansteckenden Stimmungen sei es,
zu lernen, auf die eigenen Gefiihle
und Bediirfnisse zu horen, so Mako-
vec. Auch das eigene Stressmanage-

,»Wenn man spiiren kann, was im
anderen vorgeht, kann man auch
erahnen, was als Nachstes passiert.

von meinen ZeitgenossInnen schnell
aus der Ruhe bringen lasse, kann das
auch bedeuten, dass ich im Moment
selbst ein wenig iiberlastet bin, ohne
dass es mir ganz bewusst ist. ,,Je vol-
ler sozusagen mein eigenes Fass ist,
desto schwieriger wird es, sich abzu-
grenzen“, so die Therapeutin. ,Wir
sind dann empfanglicher fiir Stress
von aufien und iiberreagieren leich-
ter.“ In dem Fall kann es sinnvoll sein,
ein bisschen in Selfcare und Me-Time
zu investieren - sprich: auch mal auf
Distanz zu gehen und sich um sich
selbst zu kitmmern, zum Beispiel et-
was Angenehmes zu unternehmen.
Es muss aber nicht immer unbe-
dingt an einem selbst liegen, wenn

man ins Gefiihlschaos anderer hi-
neingerissen wird, so die Psychologin.
Manche Personlichkeiten kann man
tatsachlich als so etwas wie ,Stress-
Superspreader” bezeichnen. ,Es gibt
einfach Menschen, die tragen ihre
Dramen gerne nach aufien®, so Ma-
kovec. ,Meist aber nicht, um eine Lo-
sung zu finden, sondern weil sie ein-
fach gerne klagen und sich in den
Mittelpunkt stellen und als Opfer se-
hen.” Im Umgang mit Stressperson-
lichkeiten empfiehlt die Therapeutin,
klare Grenzen zu setzen - aber auf
eine wertschitzende Art und Wei-
se. ,Klar zu kommunizieren fiihrt
auch zu einer Klarheit beim Gegen-
iiber. Es kann einordnen: Okay, was

ist jetzt passiert? Dabei ist es wich-
tig, nicht den Menschen zu verur-
teilen - ,Du stresst mich so, geh bit-
te weg!‘ -, sondern zu sagen: ,Dieses
oder jenes Verhalten von dir stresst
mich, ich wiirde dich bitten, dass wir
dieses oder jenes machen, um wieder
zur Ruhe kommen zu konnen.*

EVOLUTIONARER VORTEIL. Sensi-
bel fiir die Stimmungen anderer zu
sein muss aber nicht immer etwas
Negatives sein. ,Wenn man spiiren
kann, was im anderen vorgeht, kann
man ja auch ein bisschen voraus-
ahnen, was als Nachstes passiert®, so
Makovee. Dadurch konne man un-
terstiitzend fur andere sein. Wichtig
sei es trotzdem, sich selbst zu schiit-
zen, wenn es zu viel wird: ,Empathie
hat schon etwas fiir sich - wenn man
eben in der Lage ist, sich abzugren-
zen, wo es notwendig ist. Sonst hat
davon letztlich niemand was. Auch
das Gegeniiber, das diesen Stress
verursacht.”
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ment spiele hier eine grofie Rolle.
Denn wenn ich merke, dass ich mich

anderer sensibel zu sein.*
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