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Leben in der Krise:

"Scheitern gehort im Leben dazu”

Der eine hat Zigtausende Deutsche auf die Couch gelegt. Der andere Hunderttausenden
Gluckssprechstunden gegeben. Gemeinsam erkunden sie, wie wir auch in stiirmischen Zeiten den
Kopf oben behalten. Ein Gesprach zu Wasser, zu Lande und mit geistigen Héhenfligen.

Eckart von Hirschhausen: Herr Griinewald, schon haben Sie es in
Ihrem Institut. Aber drauf3en scheint die Sonne. Wenn wir schon
Uber Work-Life-Balance reden, kdnnten wir doch gleich praktisch
werden. Warum sprechen wir nicht im Gehen, an der frischen Luft?

Stephan Griinewald: Ich habe noch eine bessere Idee. Hier in der
o _ Nahe kann man kleine Boote mieten, da kdnnen wir die Balance
Zwei Glucksexperten suchen die

Balance: Stephan Grinewald und ganz konkret erleben.
Eckart von Hirschhausen

Hirschhausen (einige Minuten spater im Gehen): Seit Jahren
analysieren Sie die Deutschen. Wie erklaren Sie sich, dass die Menschen im Land auf eine Weise
mit der Wirtschaftskrise umgehen, die 6ffentlich gelobt wird: keine Revolte, kein massenhaftes
Geldabheben, stattdessen unverminderter privater Konsum.

Grinewald: Einerseits ist die Krise im Alltag der meisten noch nicht angekommen. Wer nicht
seinen Arbeitsplatz verloren hat oder in Kurzarbeit ist, hat sogar mehr Geld zur Verfligung, weil die
Energiepreise niedrig sind. Andererseits haben viele das Gefihl, vor einer traumatischen Krise zu
stehen, bedrohlich wie ein schwarzes Loch, in dem alles verschwinden kann - Spareinlagen,
Banken, Immobilien, sogar ganze Lander. Viele sind in Sorge, dass ihnen dieses schwarze Loch die
Handlungsfahigkeit entziehen wird - und feiern vor der nahenden Fastenzeit noch trotzig
Konsumkarneval.

Hirschhausen: Gibt es dabei typische Trotzprodukte?

Griinewald: Ja, in zwei Kategorien. Zum einen bei sogenannten Trostprodukten. Die
SuRwarenindustrie reibt sich seit Monaten die Hande, weil die Leute versuchen, das schwarze Loch
mit Schokolade zu stopfen. Die andere Kategorie sind Produkte, die uns erméglichen,
Handlungsfreude zu zeigen. Davon profitieren die Baumarktketten und lkea, das flir Aufbruch steht.

Hirschhausen: Aufbruch? Nervenzusammenbruch! Da ist man nie fertig. Im wahrsten Sinne des
Wortes.

Grinewald: lkea ist als Gegenwelt angetreten zur massiven deutschen Eichenschrankwand. Die
war ein Sinnbild fur Friihversargung: Man umgibt sich schon zu Lebzeiten mit dem Material, das
einen ins Jenseits begleitet. Zurzeit verkauft Ikea sogar viele Schlafzimmer. Da trifft der Wunsch
nach Aufbruch mit dem Trend zum Cocooning zusammen.

Hirschhausen: Wenn wir schon beim Schlafzimmer sind: Feiern die Deutschen auch dort den
letzten Karneval?

Griinewald: Vermutlich passiert gerade etwas Ahnliches wie einst in der DDR: Die hatten ja nie
was und haben daflr ihr Sexualleben, ihre Datschas und Garten kultiviert. In der Krise versuchen
die Leute, Gefallen aneinander im Schlafzimmer zu finden, sie pflegen den Garten, werkeln im
Hobbyraum. Dieses "auf Diibel komm raus" soll zeigen: Ich gehe nicht unter. Die Menschen suchen
das Gefuhl, Herr ihres Geschicks zu sein.

Hirschhausen: Ich erinnere mich an meine GrolR3eltern, die wie Millionen Deutsche im Zweiten
Weltkrieg alles verloren hatten. Ich habe sie als sehr positive Menschen erlebt, die erstens sehr froh
waren, dass sie Uberlebt hatten, und zweitens auf Beziehungen und Bildung achteten. Sie sagten
immer: "Was du im Kopf hast und im Herzen, das kann dir keiner nehmen." Beobachten Sie eine
solche Rickbesinnung auch in dieser Krise?

. Griinewald: In der Bevolkerung sehe ich solche Ansatze.
Stephan Griinewald . o .
ist Psychologe, Psychotherapeut Viele Leute sind jahrelang im Hamsterrad des Lebens
und Geschéftsfihrer des Kélner durchgedreht in der Hoffnung, immer mehr Kapital auf ihrem
Instituts "Rheingold”, das Kultur-und - Konto anzusammeln. Jetzt erfahren sie: Das ganze Geld kann
Marktforschung betreibt. Auf mehr sich iber Nacht in Luft aufldsen. Und fragen sich wieder: Was
als 20.000 dafir gefiihrten . L . . .
tiefenpsychologischen Interviews ist mir wichtig im Leben? Sie verlegen sich aufs Hier und Jetzt,
basiert sein Buch "Deutschland auf verbringen mit ihrem Partner schéne Stunden, laden Freunde

der Couch. Eine Gesellschaft ein. In der Industrie sehe ich in dieser Hinsicht allerdings gar

1 von 4 15.04.10 15:46



Artikel zu: Leben in der Krise: "Scheitern gehort im Leben dazu" - Wissen | STERN.DE

2 von 4

zwischen Stillstand und keine Veranderung. Die halt krampfhaft an ihren
Leidenschaft® Renditeerwartungen fest und kiirzt dafiir gnadenlos Budgets.
Viele unserer Kunden haben ihre Marketingbudgets
runtergefahren, zum Teil um 50 Prozent. Das ist eine Form von Selbstkastration. Die Firmen sparen
zwar kurzfristig Kosten, auf langere Sicht aber riskieren sie ihre Existenz. Aus Unternehmersicht ist
das eine selbsterflllende Prophezeiung: Man spart und kirzt - und erwirtschaftet genau dadurch die
Krise, die man flrchtet.

. Hirschhausen: Das macht der Kérper Gbrigens genauso. Da
Eckart von Hirschhausen . .
ist nicht nur Kabarettist. sondern wird auch zuerst am Marketing gespart. Ich kenne den Frust
auch promovierter Arzt und ein vieler Frauen darUber, dass bei Diaten eher das Polster am
erfahrener Wissenschaftsjournalist. Busen eingeschmolzen wird als am Oberschenkel. Briiste sind
Se"f] Bu__Ch Gll,JCk kommt s_elten nicht iberlebensnotwendig, mehr so Offentlichkeitsarbeit.
allein" flhrt seit Monaten die . ; . . .
Sachbuch- Bestsellerliste an Sowenig viele Menschen jemals mit ihrem Koérper zufrieden
sind, sind wir es mit uns als Deutsche. Wir sind eine der
reichsten Nationen der Erde, bei der Zufriedenheit aber auf
Platz 35. Warum?

Grunewald: Wir haben vor zwei Jahren tUber die Identitdt der Deutschen geforscht. Das Ergebnis:
Die Deutschen haben gar kein festes Selbstbild, und das fiihrt zu diesem bleiernen Geflihl. Doch
gerade weil sie kein festes Lebensbild haben, sind sie in einem Zustand standiger Unruhe. Ich
glaube, die Deutschen sind immer dann glicklich, wenn es ihnen gelingt, diese Unruhe produktiv zu
Uberfuhren. Das ist es, was uns zum Land der Finder, Dichter und Querdenker macht.

Hirschhausen: Und zum Land der schwéabischen Patente.

Griinewald: In meinem Buch "Deutschland auf der Couch™ habe ich beschrieben, wie wir aus
unseren Identitatsproblemen herauszukommen versuchen, indem wir eine Art unbewusste
Ersatzreligion errichten. Ich habe sie digitales Lebensideal genannt. Es hat das vorherige analoge
Lebensideal ersetzt. Friher erschien den Leuten das Leben wie eine Schallplatte: Man setzt
irgendwann auf einer Schicksalsrille auf, dreht sich, reibt sich auf, es entstehen Risse und Knackse

Hirschhausen: ... und es gab Longplay und Single als die verschiedenen Lebensentwiirfe.
* Heyne-Verlag, 2007, 240 Seiten, 7,95 Euro

Griinewald: Beim heutigen digitalen Lebensideal fragen sich die
Leute: K&nnen wir nicht leben wie eine CD? Im ewigen Glanz, ohne
Abnutzung, Alter und Tod? Ein Leben flhren, in dem wir auf
Knopfdruck von Hohepunkt zu Hohepunkt springen und wegzappen,
was nicht passend ist? Wir unterwerfen unser Leben einem
virtuellen Schépfungswahn, in dem wir unsere Physis gestalten
koénnen, wie wir wollen. Hangebriste? Cellulite? Doppelkinn? Weg
damit! Man will sich in seinen Wunschzustand bringen, auch durch
Medikamente, Fernsehen, Alkohol und Drogen. Leider macht man sich damit alles zunichte. Denn
wenn ich das Glick fixieren will, ist es vorbei.

Hirschhausen: Der Korper ist der neue Tempel, Fitnessstudios haben die Funktion der Kirchen
Ubernommen: Man geht in andachtiger Haltung hin, um sich zu kasteien, mit der Hoffnung, man
werde von seinen Stinden gereinigt. Wobei Stinde nichts mehr mit Glauben oder Seele zu tun hat,
sondern bedeutet: Ich habe drei Tage nicht trainiert, oder ich habe Sahnetorte gegessen.

Griinewald: Wenn wir uns der Korperlichkeit zuwenden, sind wir in einem Bereich, der messbar ist.
Menschen in einer Sinnkrise kdnnen sich vornehmen: drei Kilo runter oder drei Zentimeter rauf mit
dem Bizeps. Dann haben sie eine Aufgabe, an der sie sich abarbeiten kdnnen.

Hirschhausen: Bei der Suche nach Sinn liegt auch die Idee im Trend, man kénne auf Konsum und
Begierden komplett verzichten, wie etwa im Buddhismus. Ist das der Weg zum Gluck?

Grinewald: Ich erlebe eher eine Spaltung. Die Menschen haben ihr Leben aufgeteilt: Sie betreiben
besinnungslose Betriebsamkeit im Hamsterrad. Irgendwann sind sie erschépft, und dann ist
Wellness angesagt. Sie nehmen sich drei Tage frei, schalten das Handy aus, erholen sich mit
schénen Massagen. Dann steigen sie wieder ins Hamsterrad ein. Im Buddhismus geht es darum,
den Alltag zu transformieren und anders zu leben.

Hirschhausen: Professor Mathias Binswanger, der Autor von "Die Tretmiihlen des Gliicks", meint,
dass Menschen in Landern, die eine Form von Doppelmoral akzeptieren, zufriedener seien. Wie es
im Katholischen mitschwingt: Du darfst slindigen, wenn du danach beichtest, dann ist alles wieder
gut. Die Brasilianer, Spanier, Franzosen leben gelassener. Auch in Italien wird ein Fehltritt eher
akzeptiert, wenn man es nicht gerade so Ubertreibt wie Berlusconi.

Griunewald: Die Franzosen erklaren sogar den Genuss zur Moral, das Leben wie Gott in
Frankreich. Da lernen Kinder in der Schule tausend Kasesorten kennen, und Kochen hat einen
kulturellen Wert. Die Deutschen haben dagegen kein festes Lebensbild. Darum die Unruhe, von der
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ich bereits gesprochen habe. Ein Weg von uns Deutschen, um ihr zu entkommen, ist, unser Leben
quasi einzuzaunen und in DIN-Normen zu pressen. Dann flhlen wir uns sicher, aber auch
unglicklich. Wobei die Ful3ballweltmeisterschaft hier wirklich etwas verandert hat.

Hirschhausen: Das war nicht nur ein einmaliges Ereignis?

Griunewald: Nein, das war nachhaltig. Wir hatten vorher fur eine Studie die Leute gefragt, wie sie
die WM im eigenen Land sehen. Da zuckten die Leute zusammen, weil sie dachten: Wenn wir uns
patriotisch zu sehr begeistern, werden wir womaoglich auslanderfeindlich. Also sind wir lieber gute
Gastgeber und verlieren. Und dann kam diese unerwartete Erfahrung: Man kann ein wunderbarer
Gastgeber zu sein, den die ganze Welt lobt, trotzdem gewinnen und euphorisch sein und dann
glicklicherweise nur den Bronzeplatz belegen.

Hirschhausen: Das war das Beste, was uns passieren konnte. Wer spricht heute noch von
Portugal! Die Deutschen sind die Gewinner der Herzen.

Grinewald: Die Vision, Weltmeister werden zu wollen, hat uns befeuert und zusammengefthrt und
jedem das Gefiihl gegeben, mitzuwirken - egal, ob im Stadion oder beim Public Viewing oder Grillen
im Garten. Diese Erfahrung wollten die Menschen in den Alltag mitnehmen.

Hirschhausen: Wir haben plétzlich das gemacht, was die ltaliener
und Spanier jeden Tag tun - nadmlich mediterran auf der Stralle
gelebt. Wir haben 6ffentliche Platze wieder in Beschlag genommen.
Die Orte, wo man sich entspannt und gelassen treffen kann, wurden
in ganz Deutschland systematisch zubetoniert oder zu
Einkaufszentren. Ich habe meine Buhnenkarriere als
StralRenkiinstler begonnen, den Hut hingestellt und pantomimisch
gezaubert. Die schonsten Orte dafiir waren Florenz, Perugia,
Verona, weil es dort Fuligangerzonen gibt, wo die Leute abends flanieren. Man geht einfach auf die
Stralde, flhrt seine Klamotten spazieren, hat Zeit fiir einen Plausch.

Griinewald: Wir haben die Stadte im gleichen Mal3e zugepflastert wie unsere Terminkalender. Wir
brauchen raumlich wie zeitlich Platz fur MURiggang und Besinnung. Nur so kénnen sich neue Ideen
entwickeln. Solange wir im Hamsterrad sind, perpetuieren wir das ewig Gleiche. Im Moment sind wir
eigentlich in einer fruchtbaren Zeit, um etwas zu verandern. Eine Therapie ist erfolgversprechend,
wenn man zweierlei mitbringt: Leidensdruck und das Erfahren einer Krise. Wir sind kurz davor.

Hirschhausen: Der Psychologe befindet, Deutschland sei kurz davor, therapiefahig zu werden! Ein
trostlicher Zwischenstand. Bestimmt werden sich die Menschen in 100 Jahren im
Geschichtsunterricht Uber die Deutschen im Jahr 2009 fragen: Die hatten doch alles, warum waren
sie nicht besser drauf?

Griinewald: Vielleicht werden sie auch eine andere Perspektive haben: Was flr eine arme
Generation, sie erstickte im Materialistischen, konnte sich fiir nichts engagieren, hatte keinen
Glauben - ihr fehlte all das, was uns heute im Leben befeuert.

Hirschhausen: Das Drama liegt auch darin, dass wir Deutschen unseren Selbstwert vor allem aus
der Arbeit ziehen. Wenn ich eine Familie habe, eine Aufgabe im Dorf, einen Glauben und ein
Ehrenamt, dann ist der Beruf eine meiner Saulen, aber nicht die einzige. Viele Manner definieren
sich sehr stark Uber ihre Arbeit. Wenn die wegbricht, fallen sie in ein Loch, in dem ihnen nichts Halt
gibt.

Grinewald: Man redet fast nur Uber die finanzielle Behandlung von Arbeitslosen. Ich will nicht in
Abrede stellen, dass Arbeitslose genug Geld haben sollten. Aber der Sinnverlust, die Unmdglichkeit,
den Tag zu strukturieren, die soziale Entkopplung - das halte ich fiir verheerend.

Hirschhausen: Glick kommt selten allein - und Sinn auch. Gerade wenn ich arbeitslos bin,
brauche ich die Erfahrung, fiir etwas da zu sein. Das Gefuihl gehdrt zum Glick entscheidend dazu.
Was konnte uns in dieser Krise noch helfen?

Griinewald: Am Ende von "Faust II" entwickelt Goethe eine Vision von einem Volk, das sich seine
Freiheit jeden Tag gegen die Ubermacht der Flut erkdmpfen muss. Durch diesen sténdigen
gemeinsamen Kampf hat es paradoxerweise das Gefiihl, frei und gllicklich zu sein.

Hirschhausen: Bei der Recherche fiir mein Glicksbuch bin ich darauf gestol3en, dass der Zugang
zu Bildung ein wichtiger Faktor fur Zufriedenheit ist. Als Méglichkeit, sich immaterielle Werte zu
schaffen, die einem niemand nehmen kann, aber auch als ein "Kampf gegen die Flut", etwas, das
nie fertig wird.

Grinewald: Allerdings haben wir ein Bildungsideal, das nach dem Nurnberger Trichter funktioniert:
Wie kriegt man mdglichst viel Know-how in die Kopfe reingepresst? Wir missen Bildung ganz neu
definieren. Statt Wissen anzuhaufen lieber Lebenstechniken erlernen und Improvisationskiinste
kultivieren.

Hirschhausen: Ich mache mich stark daflr, Glick als Schulfach zu etablieren. Es gibt da schon
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Modellversuche in Heidelberg. Je mehr du in der Schulzeit tiber dich selbst erfahrst, desto besser
kannst du spater dein Leben gestalten. Es geht um die Vermittlung von Entspannungstechniken,
Meditation, Konfliktmanagement, Kommunikation, darum, Starken zu starken und Projekte
eigenverantwortlich zu gestalten - alles Fahigkeiten, die man tatsachlich nicht fir die Schule lernt,
sondern flrs Leben. Heute wird in teurer Weiterbildung versucht, das Erwachsenen beizubringen.

Grinewald: Es ist auch wichtig, dass sich die Menschen von ihren Perfektionszwangen befreien.
Scheitern gehort im Leben dazu. Der Mensch bezieht aus Behinderungen seine
Entwicklungsfahigkeiten. Beethoven hat seine reifsten Werke in volliger Taubheit geschrieben.
Napoleon war kleinwtiichsig. Und die Pompadour war keine Schdnheit, sondern eine Frau, die mit
ihrem Charme die Manner umgarnt hat.

Hirschhausen: Unsere eigenen Handicaps lassen wir mal auf3en vor ... Was ist denn |hr
personliches Gliicksrezept? Wenn ich aus dem Gleichgewicht geraten bin - was empfehlen Sie
dann?

Griinewald: Der erste Schritt ist: raus aus der Stressfalle. Wenn Menschen aus dem Hamsterrad
aussteigen, kriegen sie es zwar oft mit der Angst zu tun. Dann stiirzen die ganzen ungelosten
Fragen auf sie ein, die sie im Zustand besinnungsloser Betriebsamkeit nicht wahrnehmen. Das
muss man aushalten.

Hirschhausen: Ein grof3er Befund aus der Gliicksforschung ist ja der Wert von Freundschaft und
sozialen Netzen. Mit Handy oder Internetzugang wachst dieses Netz schnell. Ich weil} nicht, wie
viele Menschen inzwischen bei Xing meine "Freunde" sind. Wie verandern diese Plattformen die
Art, wie wir Freundschaft definieren?

Griinewald: Onlinecommunitys sind im Grunde soziale Spekulationsblasen. Man hat 1000 virtuelle
Freunde, aber keinen aus Fleisch und Blut.

Hirschhausen: Da sehe ich eine ernsthafte Strategie, um der Burnoutfalle zu entkommen: lieber
drei richtige Freunde als 300 virtuelle!

Griinewald: Noch etwas ist mir sehr wichtig: Mut zur Leidenschaft. Wenn wir uns wirklich eine
Sache zur Herzensangelegenheit machen, sind wir zwar verwundbarer. Das kann wehtun. Aber ich
glaube, wir haben so mehr vom Leben, als wenn wir versuchen, uns durch coole Gleichgultigkeit zu
immunisieren.

Hirschhausen: Ich finde einen Satz sehr trostlich: Das Schlimmste, was man sich am Ende des
Lebens vorwerfen misste, ware: Ich bin noch nicht einmal gescheitert. Damit sind wir bei meiner
liebsten Strategie, die uns vorm Burnout schiitzen kann: die Perspektive wechseln durch Humor.
Die Stressreaktion sollte uns in der Steinzeit beim Uberlebenskampf helfen, schieRt nur leider heute
oft Ubers Ziel hinaus. Ich stelle mir darum in Stresssituationen funf einfache Fragen. Erstens: Bin ich
tatsachlich in Lebensgefahr? Meistens ist das nicht der Fall. Zweitens: Ist jemand anders in
Lebensgefahr? Meistens auch nicht. Drittens: Wenn ich noch drei Monate zu leben hatte, wiirde ich
mich dann damit beschéaftigen? Viertens: Wenn ich versuche, das einem vierjahrigen Kind zu
erklaren, und das Kind versteht nicht, was daran so wichtig sein soll, wer hat recht? Flnftens: Wenn
ich mir vorstellen kann, Uber das, was mich gerade so aufregt, in finf Jahren zu lachen - warum
nicht nach fiinf Tagen oder manchmal auch schon nach Minuten? Ich Uibe, mich selbst
herauszuziehen aus dem Schlamassel und von auRen draufzugucken, statt mich zu ernst zu
nehmen. Was machen Sie in solchen Situationen?

Grinewald: Ich singe. Ich nehme einmal die Woche Gesangsunterricht. Im Moment singe ich erst
die "Lieder eines fahrenden Gesellen" von Mabhler. Die sind so schwermitig, dass es mir hinterher
besser geht.

Hirschhausen: Wie schon! Es gibt Menschen, die singen, wenn sie alleine sind, andere sind
alleine, wenn sie singen ... Ich glaube, Singen gehért zu den schénsten Dingen, die man fir seine
Seele tun kann, um im Wortsinne in Harmonie zu kommen mit sich und anderen. Stimme und
Stimmung hangen nicht nur sprachlich zusammen. Vielleicht kbnnen wir das Gesprach beenden mit
einem passenden Liedchen? Griinewald und Hirschhausen (steigen in kleine Boote, singen und
pfeifen): Always look on the bright side of life.

Aufgezeichnet von Werner Hinzpeter
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