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O
ft sind es gar nicht unsere eigenen D

ram
en, die uns auf 

em
otionale A

chterbahnfahrt schicken, sondern die unserer 
M

itm
enschen. W

arum
 eigentlich? G

ibt es Leute, die dafür 
anfälliger sind? U

nd w
ie scha!en w

ir es, in unserem
 inneren 

G
leichgew

icht zu bleiben, egal w
ie sehr uns der Stress der 

anderen aus der Bahn w
irft?
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eine gute Freundin Tilly hat eine 
dem

ente M
utter, der es zuneh -

m
end schlechter geht. N

achbarin 
Sandana sucht verzw

eifelt einen neuen Job. 
U

nd bei Isabel, einer M
am

a aus der Kita, 
kriselt es in der Ehe. O

b ich m
eine Freundin -

nen zum
 Ka!ee tre!e oder w

ir nur telefonie-
ren, nach einem

 G
espräch m

it einer der drei 
bin ich seltsam

 gestresst. Fröhlichkeit, un -
beschw

erte Laune – hallo, w
o seid ihr hin? 

Fakt ist: Ich leide m
it m

einen Freundin-
nen. Fühle m

ich di!us schlecht. D
abei sind 

es gar nicht m
eine eigenen Problem

e, die 
m

ir Sorgen m
achen. Ich übernehm

e die in -
neren Käm

pfe, die N
öte und den Kum

m
er 

der anderen aus lauter Zuneigung. 
Secondhand-Stress nennt sich dieses 

Phänom
en. D

er Stress der anderen w
ird 

zu m
einem

 eigenen. Ist das noch gesund? 
W

oher kom
m

t dieses G
efühl? U

nd w
ie 

scha!en w
ir es, gute Freundinnen zu sein 

und uns dennoch vom
 Stress der anderen 

abzugrenzen? Ich w
ill es heraus"nden. 

Eine, die sich m
it Stress und dessen 

Bew
ältigung auskennt, ist Yogalehre -

rin Julia Feketitsch aus der N
ähe von 

W
ien. U

nter im
schneidersitz.at bietet sie 

M
 O

nlineyoga und W
orkshops an. Ihr Busi-

ness nennt sie W
erkstatt für Körper, G

eist 
und Seele. Von ihr m

öchte ich w
issen, w

ie 
w

ir Secondhand-Stress verm
eiden und 

trotzdem
 em

pathisch sein können.
„M

einer M
einung nach gibt es keinen 

Stress aus zw
eiter H

and“, sagt Julia gleich 
zu Beginn unseres Interview

s. W
ie bitte? 

M
ir persönlich fallen da viele Beispiele 

ein. Julia erklärt: „Alle G
efühle, die w

ir 
fühlen, entstehen in uns selbst. W

ir 
w

ürden vielleicht m
anchm

al gern sagen, 
eine andere Person ist schuld an unserem

 
Stress. Es kom

m
t aber niem

and vorbei 
und ö!net ein Türchen in uns, um

 Stress, 
Liebe, Ärger oder w

elches G
efühl auch 

im
m

er in uns hineinzulegen.“
A

ber w
as ist m

it Freundschaft? 
G

erade das m
acht ja eine Freundschaft 

aus, dass m
ich die N

öte der anderen 
nicht kaltlassen. Etw

a bei Sandana: Auf 
unseren Spaziergängen spinnen w

ir die 
w

ildesten Ideen, w
ie ihre beru#iche 

Zukunft aussehen könnte. Ein O
nline-

Business. Eine Praxis für Verhaltensthe -
rapie. O

der doch eine Festanstellung als 
Psychologin? N

och ist sie in Elternzeit, 

LEBEN
 &

 LIEBEN

aber w
ie soll es w

eitergehen? Zu ihrem
 

alten A
rbeitgeber w

ill sie auf keinen Fall 
zurück. D

en W
unsch m

einer Freundin, 
die eigene Identität auch in beru#icher 
H

insicht zu stärken – durch eine neue, 
sinnvolle A

rbeit –, kann ich gut nachem
p -

"nden. D
eshalb schießt auch durch m

ein 
Blut Adrenalin, w

enn w
ir uns die künftige 

Sandana als Karrierefrau ausm
alen. 

Julia Feketitsch kennt das D
ilem

m
a, 

das m
anchm

al in uns entsteht. W
ir 

w
ollen innerlich ausgeglichen sein und 

lassen uns doch von den D
ram

en unserer 
U

m
w

elt m
itreißen. Sie selbst m

usste 
durch eine persönliche Krise lernen, m

ehr 
bei sich zu bleiben und „einen G

rund -
stock an Ruhe“ aufzubauen, w

ie sie es 
nennt. 2006 erlebte sie eine stressige 
Lebensphase, die m

it schlim
m

er A
ngst 

und Panikattacken einherging. „Ich w
ar 

furchtbar nervös“, sagt Julia. D
urch Yoga 

lernte sie, ein Bew
usstsein für sich selbst 

und ihre G
renzen zu entw

ickeln. D
as 

bedeutet für sie nicht, kein M
itgefühl 

zu em
p"nden. Im

 G
egenteil: „Erst w

enn 
in m

ir selbst Ruhe ist, kann ich auch für 
andere da sein“, sagt Julia. 
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Erw
artet m

eine Freundin überhaupt, 
dass ich eine Lösung für ihre Problem

e 
parat habe? „O

ft haben w
ir diese Erw

ar -
tung an uns selbst“, m

eint Julia. U
nd die 

sorgt bereits für Stress, noch bevor w
ir 

eine  Lösungs"ndungs-Session m
it unserer 

Freundin begonnen haben. „W
enn m

an sehr 
schnell auf den Stress der anderen anspringt, 
kann das ein H

inw
eis darauf sein, dass das 

eigene Stresslevel sehr hoch ist“, erklärt sie. 
W

as also können w
ir tun? „M

itgefühl 
fängt bei m

ir selbst an“, sagt Julia. W
er 

seine G
renzen kennt und gut für sich sorgt, 

der kann auch großzügig gegenüber ande-
ren sein. „O

ft sind w
ir es nicht gew

ohnt, 
uns selbst erst einm

al abzugrenzen“, w
eiß 

sie. Besonders am
 Anfang brauchen w

ir 
dafür eine gew

isse Anstrengung. Yoga hilft, 
das Bew

usstsein für sich selbst zu schärfen. 
„D

ie Körperarbeit, die Atem
- und Achtsam

-
keitsübungen bew

irken, dass w
ir uns selbst 

m
ehr spüren“, sagt Julia.  

W
enn es um

 Secondhand-Stress geht, ist 
Ju lia rigoros: „W

ir haben keine Chance, einer 
anderen Person ihre H

erausforderungen 
abzunehm

en“, sagt sie. „W
enn w

ir uns vom
 

Stress der anderen m
itreißen lassen, ist das 

eine schlechte Art von M
itgefühl. G

utes 
M

itgefühl schließt ein, an die Kom
petenz der 

anderen Person zu glauben, ihr Problem
 aus 

eigener Kraft zu lösen“, ist Julia überzeugt. 
Eine Strategie ist, zu hinterfragen, 

w
arum

 w
ir gerade Stress erleben. Ist es, 

w
eil w

ir helfen w
ollen? W

eil w
ir uns ver-

antw
ortlich fühlen? Als N

ächstes können w
ir 

die G
ründe dafür betrachten und uns fragen: 

Ist das w
irklich w

ahr? Kann ich eine andere 
H

altung dazu einnehm
en? Julia em

p"ehlt, 
den oftm

als verdrängten G
efühlen w

ie 
H

il#osigkeit und O
hnm

acht Raum
 zu geben. 

„Es ist w
ie bei einem

 Ball, den w
ir unter 

W
asser drücken – w

enn w
ir negative G

e-
fühle verdrängen, kom

m
en sie w

ieder hoch. 
Erst indem

 w
ir unsere G

efühle annehm
en, 

verschw
inden sie“, sagt die Expertin. 

M
eine G

edanken kreisen w
ieder um

 
 Tilly, Sandana und Isabel. Ich traue ihnen 
zu, ihre Problem

e selbst in den G
ri! zu be-

kom
m

en. D
ieser G

edanke fühlt sich m
äch-

tig an. Er m
acht m

ich zu einer stärkeren 
Freundin für sie. Es stim

m
t, w

as Julia sagt: 
N

icht die äußeren U
m

stände rufen Stress 
hervor, sondern unsere Bew

ertungen. 
W

enn ich lerne, m
eine G

efühle zuzu-
lassen und eine andere H

altung zum
 Stress 

der anderen einzunehm
en, dann kom

m
e 

ich tatsächlich auf andere G
edanken. Sie 

m
achen m

ich freier, stärker, em
pathischer. 

Von dieser Stärke kann ich m
einen Freun-

dinnen etw
as abgeben. 

LEBEN
 &

 LIEBEN

 Julia Feketitsch (38) hat 
 m

ithilfe von Yoga gelernt, 
 sich auf em

pathische Art vom
 

 Stress anderer abzugrenzen 

 W
ie m

it Stress um
gehen? 

Julia Lakaem
per (45) ist 

M
indset-Coach in Berlin und 
kann gute Tipps geben

Sie hat drei konkrete Tipps, w
ie w

ir 
unsere innere M

itte besser kennenlernen 
können. Auch Yogam

u!el können sie sofort 
um

setzen. Tipp N
um

m
er eins ist zugleich 

Julias SO
S-Tipp für stressige Situationen: 

atm
en! U

nd zw
ar tief und bew

usst. D
am

it 
lenken w

ir die Aufm
erksam

keit auf unseren 
Körper, sind m

ehr bei uns.
Tipp N

um
m

er zw
ei: am

 M
orgen einen 

Fokus setzen. Julia schw
ärm

t von einer 
Kom

bination aus 30 M
inuten Yoga und 

M
editation, um

 m
ental gestärkt in den Tag 

zu starten. Auch w
er w

enig Zeit hat, kann 
diesen Tipp um

setzen. „Schon fünf M
inu-

ten am
 M

orgen, in denen ich m
ir überlege, 

w
as m

ein Fokus für den Tag ist, w
elche 

Q
ualität ich heute leben m

öchte, m
achen 

einen U
nterschied“, sagt sie. 

Tipp N
um

m
er drei: Sich abends fragen, 

w
as m

an m
orgen anders m

achen w
ill. W

er 
sein Bew

usstsein m
it W

ahrnehm
ungs-

übungen schule, könne m
ehr Verantw

or-
tung für sich selbst übernehm

en, erklärt 
Julia. An äußeren U

m
ständen können w

ir 
oft nichts ändern. Aber w

ir haben im
m

er 
die W

ahl, w
ie w

ir darauf reagieren. W
ir 

können uns zum
 Beispiel fragen: W

ie w
ür-

de ich zu einer Freundin sein? M
itgefühl 

steht auch uns selbst zu. 
Ich denke an Tilly und ihre M

utter im
 

Krankenhaus. Keiner von uns kann D
e -

m
enz heilen. D

as m
üssen w

ir akzeptieren. 
M

ir bleibt nur, eine gute Zuhörerin zu sein. 
U

nd w
as Isabel betri!t, so kann ich ihr nicht 

die Auseinandersetzung m
it ihrem

 M
ann 

abnehm
en. M

ein Secondhand-Stress hilft 
m

einen Freundinnen nicht w
eiter. 

Jem
and, der täglich m

it dem
 Stress 

anderer Leute zu tun hat, ist M
indset-Coach 

Julia Lakaem
per aus Berlin. Sie verm

ittelt in 
ihren Kursen Techniken, um

 ein hilfreiches 
G

edankengerüst für Erfolg aufzubauen. 
So kom

m
en w

ir leichter und e$
zienter an 

unsere Ziele, privat und beru#ich. 

„W
ir ha

b
e

n ke
ine 

C
ha

nce, e
ine

r 
a

nd
e

re
n Pe

rso
n ihre 

H
e

ra
usfo

rd
e

rung
e

n 
a

b
zune

hm
e

n“

W
e

lc
h

e
r S

e
c

o
n

d
h

a
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d
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Typ A:  
Die Problem

löserin
D

er Stress von Freunden, das Chaos im
 

Büro, zu w
enig Zeit im

 Alltag: Sie w
ollen 

für alles eine Lösung "nden, und das am
 

liebsten sofort. Egal ob es um
 Ihre eigenen 

Problem
e geht oder jem

and m
it Kum

m
er 

zu Ihnen kom
m

t – Sie lieben H
arm

onie 
und w

ollen, dass alles in O
rdnung ist. D

a -
m

it setzen Sie sich selbst unter D
ruck. 

Tipp: Atm
en Sie tief durch. D

en An -
spruch, im

m
er einen Ausw

eg zu w
issen, 

haben oft nur w
ir selbst. M

anchm
al ist 

Zuhören die beste H
ilfe, die es gibt. 

Sie verm
ittelt unserem

 G
egenüber das 

G
efühl: Ich w

erde gehört. Ich w
erde ge -

sehen. U
nd das ist heilsam

.

Typ B:  
Die M

itverantw
ortlicHE

Sie können sich so sehr in die Problem
e ande-

rer reinsteigern, dass Sie gar nicht m
ehr präsent 

sind. D
abei m

einen Sie es doch gut. Sie fühlen 
und leiden w

irklich m
it. D

ie Problem
e Ihrer 

Freundinnen, Ihrer Kollegen oder Ihrer Schw
ie -

germ
utter w

erden zu Ihren eigenen. D
och hilft 

das Ihren M
itm

enschen w
irklich w

eiter?
Tipp: Lernen Sie, Ihre G

renzen w
ahrzuneh-

m
en. D

as ist Ü
bungssache. W

enn Sie zugeben 
können, dass Sie hil#os sind, ist das befreiend. 
So authentisch zu sein, lernen w

ir oftm
als 

nicht. Vertrauen Sie stattdessen auf die Stärke 
der anderen Person, ihr Problem

 selbst zu 
lösen. Vielleicht ist diese Art von M

itgefühl 
genau das, w

as Ihr G
egenüber jetzt braucht. 

Typ C:  
Die Betroffene 
Ein Schicksalsschlag, eine N

aturkatastro-
phe, eine bittere Enttäuschung: M

anchm
al 

stehen w
ir einer Krise im

 Leben eines 
M

itm
enschen geschockt und ohnm

äch-
tig gegenüber. O

hnm
acht lähm

t uns. W
ir 

w
issen nicht w

eiter. D
ie Betro!ene verharrt 

in dieser Position. D
er Secondhand-Stress 

führt zu Stillstand und Schw
eigen.

Tipp: Verw
andeln Sie den Stress in Aktion. 

G
eben Sie o!en zu, dass Sie nicht w

eiterw
is-

sen. Fragen Sie Ihr G
egenüber: „W

as kann ich 
für dich tun? H

ast du eine Idee?“ Vielleicht 
w

erden Sie eine Antw
ort bekom

m
en, die 

Sie überrascht. Auch kleine G
esten des M

it-
gefühls haben eine große W

irkung.
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