Der Psychologe, die Promis und der Stress
Ein Gesprach mit Louis Lewitan

Herr Lewitan, warum wurden Sie Psychologe und wie
wurden Sie zum Stress-Experten?

Existenzieller Stress ist das, was meine Eltern im
Zweiten Weltkrieg durchleben mussten. Ich be-
schloss, Psychologe zu werden, um zu begreifen,
was Menschen antreibt und vor allem warum sie
derart grausam zueinander sein kénnen. Spater im
Studium und dann in New York bin ich der Frage
nachgegangen, wie Menschen mit dem Verlust von
Angehorigen, Besitz, Sprache und Heimat umgin-
gen. In New York habe ich auch meine Frau ken-
nengelernt und entdeckt, dass das Leben nicht nur
anstrengend und belastend, sondern auch aufre-
gend und erfiillend sein kann.

Fiir Ihr Buch interviewen Sie bekannte
Personlichkeiten zum Thema Stress.

Warum konnen wir gerade von Promi-

nenten etwas lernen?

Bekannte Personlichkeiten sind

ehrgeizig. Sie wollen ihr Wissen

und Koénnen immer wieder unter

Beweis stellen und werden daran

gemessen. |hr Erfolg erzeugt Neu-

gierde und Aufmerksamkeit, aber

auch Neid und Missgunst. Sie stehen

standig im Rampenlicht, selbst ihr Privatleben
spielt sich oft vor den Augen einer breiten
Offentlichkeit ab. Sie wissen deshalb genau, was
Stress ist, und haben wirksame Bewiltigungs-
strategien entwickelt. Viele Prominente haben
auBerdem einen prall gefiillten Terminkalender
und verfliigen Uber ein ausgezeichnetes Zeit-
management.

Prominente aus Wirtschaft, Politik, Medien, Sport —
warum diese Mischung?

Ein FuBballspieler beim Elfmeter empfindet Stress
anders als der Vorstand eines DAX-Unterneh-
mens oder eine Schauspielerin vor der Kamera.
Stressursachen und deren Bewiltigung unter-

scheiden sich je nach Branche, Personlichkeit und
Erfahrung. So werden verschiedene Herange-
hensweisen und Strategien deutlich, das macht das
Thema fiir ganz unterschiedliche Leser spannend.

Wie schaffen Sie es, dass lhre Gesprdchspartner auch
ihre Schwdchen und Angste offenbaren?

Ich bereite mich intensiv auf alle vor. Ich versi-
chere ihnen, dass ich nicht auf Sensationen aus bin
und sie nicht bloBstellen will. Ich hore ihnen auf-
merksam zu, gehe auf sie ein und stelle keine vor-
gefertigten Fragen. So fiihlen sie sich von mir ernst
genommen und kénnen sich mir anvertrauen.

Haben Sie selbst bei den Interviews etwas in Sachen
Stressbewadltigung dazugelernt?

Eine ganze Menge. Wollen Sie einige

Kostproben? Sich nicht von Zu-

kunftsingsten die Gegenwart mies-

machen lassen. Sich auf das

Wesentliche beschrinken. Lieber

Entscheidungen treffen als sie

hinauszdgern. Trotz Schwichen

und Fehlern respektvoll mit sich

und anderen umgehen. Rational den-

ken und handeln und zugleich die Kraft

der Intuition nutzen. Nicht permanent den

Vergleich mit anderen suchen. Auch in Krisen den

eigenen Uberzeugungen treu bleiben und nicht in

Aktionismus verfallen. Ofter innehalten, bewusst
atmen und weiter geht's.

Und wie gehen Sie selbst mit lhrem Stress um?

Ich bin mir meiner Unvollkommenheit voll be-
wusst, das wirkt entlastend. Angesichts all meiner
Plane und Wiinsche mache ich mir immer wieder
klar, dass nicht alles moglich ist. Ich weiB3, dass mir
die Quadratur des Kreises nicht gelingen wird.
Man kann einfach nicht alles haben: Gesundheit,
Gliick, Liebe, Geld, Macht, Ansehen, Freunde und
Zeit.




