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Arbeitsmigration

Frau Hollenstein, wann fühlen wir Dichtestress?
Alice Hollenstein: Wenn der Mensch die Kontrolle 
darüber verliert, was er von anderen hört oder riecht, 
oder wenn er mehr von sich preisgibt als gewollt, 
kann dies zu Stress führen. Studien haben gezeigt, 
dass der Speichel von Pendlerinnen und Pendlern 
eine höhere Konzentration des Stresshormons 
Cortisol aufweist, wenn sie im Zug zwischen zwei 
Menschen sitzen müssen. Das Gefühl der «Invasion in 
den persönlichen Raum» beginnt i.d.R. ab 60 cm, 
hängt aber auch von der Sympathie oder der Ähnlich-
keit zum anderen Menschen und dem Gefühl, die 
Kontrolle zu verlieren, ab.

Dichtestress fühlen wir also vor allem im ÖV?
Nicht nur. Dichtestress entsteht auch, wenn wir uns 
in unserer Handlungsfreiheit gestört fühlen. Zum 
Beispiel, wenn es auf der Sonnenterrasse keinen Platz 
mehr am Schatten hat. Oder wenn man es eilig hat, 
aber an der Kasse im Laden lange anstehen muss.

In der öffentlichen Diskussion wird Bevölkerungs-
wachstum oft als Auslöser von Dichtestress 
angesehen. Zu Recht?
Ich kann die Sorgen durchaus nachvollziehen. Wenn 
wir das Gefühl haben, nicht genügend Ressourcen 
und keinen Rückzugs- oder Privatraum zu haben, 
kann Stress entstehen. Meist stresst aber eher die 
Veränderung beziehungsweise das Gefühl, nicht die 
Kontrolle zu haben. Es macht evolutionsbiologisch 
Sinn, dass wir am Status quo festhalten wollen, denn 
diesen kennen wir. Ziehen neue Menschen zu, 

«Das Wohlbefinden kommt 
nicht mit weniger Menschen»
Auf den Strassen stauen sich die Autos, zu Stosszeiten sind freie Sitzplätze in Bussen 
und Bahnen rar, auf eine freie Wohnung bewerben sich Dutzende Interessenten. Der 
sogenannte Dichtestress rangiert ganz oben auf der Sorgenliste der Bevölkerung. 
Weshalb fühlen wir Dichtestress? Und welche Lösungsansätze bieten sich an? 
Antworten darauf liefert die Stadtpsychologin Alice Hollenstein, Gründerin der Urban 
Psychology GmbH. 

schwingt immer auch eine Angst mit, zu kurz zu 
kommen – sei es, weil Wohnraum knapper wird, 
weniger Plätze in der S-Bahn frei sind oder sich auf 
den Strassen Stau bildet. Allerdings wird in der 
Debatte oft vergessen: Gut organisierte Dichte kann 
auch als Bereicherung empfunden werden.

Das müssen Sie erklären.
Dichtestress hat nicht per se mit der Anzahl der 
Menschen an einem Ort zu tun. Entscheidend ist, ob 
mir die Anwesenheit anderer Menschen etwas gibt 
oder wegnimmt. Die Lebensqualität kann durch 
zusätzliche Menschen auch steigen. Kultur, Innovatio-
nen, Spezialisierungen: Viele Sachen profitieren von 
vielen verschiedenen Menschen. An einem Konzert 
oder im Fussballstadion kann es als angenehm 
empfunden werden, Schulter an Schulter neben vielen 
anderen Menschen zu stehen. Dieselbe Situation kann 
am nächsten Morgen in der Bahn Stress auslösen. 

Es spielen also psychologische Faktoren beim 
Dichtestress mit, die gar nichts mit dem effektiven 
Platz um uns herum zu tun haben?
Genau, Dichtestress ist weniger ein mathematisches 
als ein psychisches Phänomen. Es gibt Experimente, 
die dies belegen: Zehn Personen wurden in einen 100 
Quadratmeter grossen Raum gestellt. Sie empfanden 
weniger Stress, wenn sich der Raum auf 50 Quadrat-
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«Entscheidend ist, ob mir die 
Anwesenheit anderer Menschen   
 etwas gibt oder wegnimmt.  » 


