5 Minuten fur die Beziehung

Ansteckende Gefuhle
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Negative Gefuhle kdnnen ansteckend sein
Quelle: Envato Elements / Pressmaster
Empathie ist eine wichtige Fahigkeit im Miteinander. Dennoch kann es auch zu

viel werden.
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Als Sophie die Tur hinter sich zuzieht, kann sie ihre Tranen nicht mehr
zuruckhalten. So etwas Hinterhaltiges hat sie noch nie erlebt. Ihr Vertrauen wurde
ausgenutzt. Und das von einer vermeintlich guten Freundin. Gerade hat sie
erfahren, dass diese Freundin anderen von der Krankheit ihrer Tochter erzahlt
und dabei sogar noch angedeutet hat, dass sie als Mutter schuld daran sei. Ein
Schwall von Wut, Angst und Ohnmacht Uberkommt sie.

Der Geruch der Angst
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Ihr Mann Thomas, der im Home-Office arbeitet, hort das Schluchzen seiner Frau.
Sofort eilt er herbei. Wahrend sie ihm die ganze Geschichte erzahlt, merkt er, wie
in ihm die gleichen Gefuhle wie bei seiner Frau hochsteigen. Er fragt sich, wie er
reagieren soll.

Wie ansteckend GeflUhle sein kénnen, zeigt eine im Jahr 2009 publizierte Studie.
Dafur sammelten Forscher den Schweiss von 64 Menschen, die zum ersten Mal
mit einem Fallschirm aus einem Flugzeug sprangen. Sie hatten also echte Angst.
Zum Vergleich wurde ihr Schweiss auch nach 20 Minuten Laufen auf einem
Laufband gesammelt. Andere Versuchsteilnehmende rochen spater daran, ohne
zu wissen, was sie riechen.

Das Ergebnis: Beim Riechen von Angstschweiss reagierte ihr Gehirn im Gegensatz
zum Riechen von Sportschweiss vor allem in den Arealen, die fur Angst zustandig
sind. Sie bekamen also selbst Angst. Angst ist also hochansteckend und sogar
allein durch Geruch ubertragbar. Unser Kérper nimmt sie unbewusst wahr und
schlagt Alarm.

Nicht nur Angst, sondern alle Gefuhle sind ansteckend. Besonders dann, wenn
uns eine Person wichtig ist. Diese emotionale Ansteckung hat sowohl Vorteile als
auch Nachteile. In einer Partnerschaft unterstutzt sie beispielsweise unsere
Empathiefahigkeit. Empathie ist ein wertvoller Bestandteil einer gesunden
Beziehung, weil sie uns verbindet.

Prasent und verbunden

Doch es gibt auch ein Zuviel an Empathie. Das ist dann der Fall, wenn wir die
Gefuhle unseres Gegenubers so stark Ubernehmen, dass wir selbst davon
uberwaltigt werden. Anstatt sich vollstandig von den Gefuhlen des anderen
anstecken zu lassen, ist es hilfreicher, liebevoll nachzuftuhlen. Also prasent und
verbunden zu sein, indem wir uns mit den Gefluhlen des anderen verbinden, ohne
selbst emotional mitgerissen zu werden.

Die Haltung dahinter ist: Ich kenne ahnliche Geflihle auch, deshalb kann ich
nachempfinden, wie es dir gerade geht. Und es tut mir leid, dass du das gerade
durchmachst. Ich mochte an deiner Seite bleiben, wahrend du das durchmachst.
Aber es sind und bleiben deine Gefluhle.

Wenn wir empathisch bleiben, ohne unseren eigenen emotionalen Boden zu
verlieren, kdnnen wir mitfihlend handeln und klar denken - und gemeinsam gute
Entscheidungen treffen. Die grosste Hilfe fur Sophie ist Thomas, wenn er so auf



sie eingeht. Wenn er ihr zuhort, Verstandnis und Mitgefuhl zeigt und keine
vorschnellen Losungen vorschlagt. Und wenn er sich dabei nicht von ihren
Gefuhlen anstecken und mit uberwaltigen lasst.

Mehr Beziehungsratgeber von Marc Bareth unter familylife.ch/five. Ahnliche
Impulse gibt es im Magazin FAMILY. Infos zum glnstigen Jahresabogutschein des
Magazins findest du hier.
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