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1Traum

Was

Schones

Schlaflosigkeit und Burn-out

sind die neuen Volkskrankheiten.
Der Psychologe Stephan Griinewald
empfichlt ein altbewidhrtes
Hausmittel gegen die Erschopfung:
Nehmen Sie Thre Trdume ernst!

en Psychologen und
Therapeuten  Ste-
phan Griinewald
trifft man nicht in ei-
ner kleinen abge-
legenen Praxis, son-
dern in einem edlen
Biirogebdude in bester Kdlner Lage.
Dort hat das von Griinewald mitgegriin-
dete Marktforschungsinstitut Rheingold
seinen Sitz. Bekannt wurde Griine-
wald durch sein Buch ,Deutschland auf
der Couch®, das 2006 erschien. Jetzt
hat er mit ,,Die erschopfte Gesellschaft“
noch einmal die nationale Befindlich-
keit analysiert.

WELT AM SONNTAG: Sie schreiben,
unsere Gesellschaft befinde sich in
einem Dauerzustand der Erschop-
fung, wir seien getrieben von Unru-
he, geplagt von Schlaflosigkeit und
Burn-Out. Mit dieser Diagnose ste-
hen Sie nicht allein. Ungewd6hnlich
ist allerdings ihr Therapie-Vor-
schlag: Die Deutschen miissten wie-
der neu triumen lernen.

STEPHAN GRUNEWALD: Der Traum
gestattet uns, die Unruhe des Tages zu
verarbeiten. Tagsiiber folgen wir abstrak-
ten Losungen und Effizienzdiktaten, und
in der Hektik des Tages entsteht oft eine
Art Betriebsblindheit. Der néchtliche

Traum hingegen hat Narrenfreiheit, er
darf sich Fantasie erlauben und kann
den Tag korrigieren.

Wie muss man sich eine solche Kor-
rektur vorstellen?

VON ANDREAS FASEL

Der Traum macht Dinge sichtbar, die
tagsiiber untergegangen sind, die wir
iibersehen haben. Er konfrontiert uns
mit Wiinschen und Problemen, die wir
im Alltag nicht beachten. Der Traum
sagt: Kiimmer’ dich da mal drum! Das
Trdumen bietet uns in seinen Sinnbil-

dern Ansidtze, wie wir aus der angebli-
chen Alternativlosigkeit des téglichen
Hamsterrades aussteigen kdnnen.

Dann miisste es uns doch eigentlich
gutgehen, schliefilich triumen die
meisten irgendetwas.

Das schon. Aber viele haben den Bezug
zu ihren Trdumen verloren.

Und wie konnen wir diesen Bezug
wieder herstellen? Konnen Sie in al-
ler Kiirze ein paar Tipps geben?
Morgens mal ein paar Minuten liegen
bleiben und désen, dariiber nachsinnen,
was da gerade los war im Traum. Oder
beim Friihstiick nicht nur die Brotreste
durchkauen, sondern auch die Erlebnis-
se der Nacht. Unverplante Zeit haben, in
der man auch mal nur aus dem Fenster
schaut. Ich nenne solche Momente die
Dehnungsfugen unseres Alltags. Die
brauchen wir unbedingt.

Sie geben in Ihrem Buch ein Traum-
beispiel. Sie traumten, dass Ihre Frau
einen jungen, unbekannten Franzo-
sen umarmt. Sie bekamen Angst, sie
konnte mit ihm durchbrennen.

Im Traum trug der Franzose seltsamer-
weise ein altes abgelegtes T-Shirt von
mir. Mir wurde am nichsten Morgen
deutlich, dass meine Frau sich im
Traum nicht in einen fremden Mann
verliebt hatte, sondern in den Franzo-
sen in mir, also in meine unbeschwerte,
lebensfrohe Seite. Und die war in den
letzten durchgetakteten Monaten sehr
in Vergessenheit geraten.

Der Traum fliisterte Ihnen also zu ...
... wenn du die Liebe deiner Frau wieder-
gewinnen willst, dann erwecke diese
franzosischen Seiten in dir.

Muss man nicht geiibt sein, um auf so
etwas zu kommen? Brauchen wir alle
ein Traumhandbuch?

Ach wo. Wir sollten nicht den Fehler
machen, auch den Traum wieder unter
das Effizienzdiktat stellen. Unser See-
lenleben reguliert vieles von selbst,
man muss ihm nur ein bisschen mehr
Spielraum geben.

Sie und Ihre Mitarbeiter legen Jahr
fiir Jahr Tausende Menschen auf die
Couch und fithren Tiefeninterviews.
Was haben die Deutschen fiir ein Ver-
hiltnis zu ihren Triumen?

Ich erlebe mehr und mehr eine Traum-
feindlichkeit. Dabei ist Deutschland
doch traditionell ein Land der Triumer,
Dichter und Querdenker. Die Deut-
schen haben die Gabe, ihre Unruhe in
Schopferkraft zu verwandeln. Die Lau-
be, der Hobbykeller und die Studierstu-
be - das sind die klassischen Orte fiir
das zweckfreie Spintisieren. Der Eng-
linder Peter Watson ...

... Kulturhistoriker und Autor des Bu-
ches ,,Der deutsche Genius“ ...

. Watson sagt, Deutschland, dieses
vergleichsweise kleine Land, habe des-
wegen eine derart grofie Bilanz an Er-
findungen, Ideen und an anderen tollen
Hervorbringungen aufzuweisen, weil es
die deutsche Innerlichkeit gibt. Ahnlich
wie der Traum entsteht diese Innerlich-
keit aus einer spezifisch deutschen
Unruhe und Sensibilitédt. Leider neigen
wir heute dazu, diese deutsche Unruhe
mit dem Negativbegriff der ,German

Angst“ zu belegen. Und wir laufen Ge-
fahr, dieses schopferische Potenzial zu-
gunsten einer Dauerbetriebsamkeit und
eines rein rationalen Effizienzdenkens
zu vernachldssigen.

Gehen wir mal ein paar Arten des
Triaumens durch. Da gibt es etwa den
Kindertraum: bergeweise Siiffigkei-
ten futtern, ohne dass ein Erwachse-
ner dazwischenfunkt.

Der Kindertraum funktioniert wie eine
einfache Wunscherfiillung. Er ist ver-
wandt mit unseren Tagtrdumen, etwa
nach dem Muster: Bei der ndchsten Ge-
legenheit werden die Kollegen und der
Chef sehen, wie super ich eigentlich bin.

Oder ich stelle mir vor, dass ich der
tollste Hecht im Raum bin, auf den
alle Frauen fliegen.

Wenn Herr Briiderle an jener Bar nur ge-
tagtrdumt hétte, wére ihm einiges er-
spart geblieben. Der Tagtraum ldsst uns
meist tiber die Widrigkeiten im Alltag
triumphieren. Und er tréstet und be-
schwichtigt uns.

»2Jugendliche und
Senioren nutzen
ihre Lizenz zum
Traumen nicht“

Mit dem nichtlichen Traum ist es
schon schwieriger.

Er arbeitet mit seltsamen Bildern, die
oft wirr und unlogisch erscheinen. Aber
in diesen Bildern flackern jene Sehn-
siichte und Probleme auf, mit denen wir
uns vielleicht nicht auseinandersetzen
wollen, weil sie nicht in unseren Le-
bensentwurf passen. Die Emsigkeit des
Tages, iiber die wir so gerne klagen, hat
ja auch einen Nebeneffekt, tiber den wir
oft ganz froh sind: Sie hilt uns die un-
angenehmen Fragen und Sehnsiichte
vom Hals. Der Zustand einer besin-
nungslosen Betriebsamkeit ist mitunter
besser auszuhalten als die Ungewissheit
eines Neuanfangs.

Der Traum steht auch in dem zwei-
felhaften Ruf, dass es darin immer
nur um Sex geht.

Das mag zu Zeiten Sigmund Freuds so
gewesen sein. Heute hélt das Internet
mit seinen Masturbationsanreizen fiir je-
de erdenkliche Fantasie den passenden
Clip bereit. Wir brauchen so nicht ein-
mal mehr den Tagtraum, um uns sexuell
zu erregen. Heute behandeln die néchtli-
chen Trdume eher unser Getriebensein:
Sie riicken in den Blick, dass wir trotz
oder wegen stindiger Anstrengungen
nicht da ankommen, wo wir eigentlich
hingelangen wollen.

Sie schreiben, es gebe zwar kein fal-
sches Triumen, aber falsche Triume.
Was soll das denn heifien?

Unser Trdumen ist immer auf den Mo-
ment bezogen, es revidiert sich immer
aufs Neue. Es gibt einen fortlaufenden
Rhythmus von Tag und Traum. Wenn
wir aus diesem stédndigen Neu-Trdumen
aussteigen und einen Traum fiir die
nichsten tausend Jahre fixieren wollen,
dann wird das falsch und gefdhrlich.

Der Traum gibt
uns Hinweise,
wie wir dem
Hamsterrad
unseres eng
getakteten Alltags
entkommen
koénnen

Sie bezeichnen das als einen absolu-
ten Wunschtraum.

Das Dritte Reich war so ein absolut
gesetzter Wunschtraum. Unser heuti-
ges digitales Ideal von einem gliicks-
maximierten Vollkasko-Leben im ewi-
gen Glanz ist ebenso ein solcher
Wunschtraum. Der Perfektionswahn
wird absolut gesetzt — und treibt uns in
die Erschopfung.

Was haben TIhre Interviews sonst
noch ergeben, wovon triumen die
Deutschen?

Wir haben uns zwei Bevolkerungsgrup-
pen genauer angesehen, die eigentlich
dafiir pradestiniert sind, ihren Trdumen
nachzugehen. Da ist einmal die Jugend,
die noch frei und ungebunden ist ...

.. mit ihrem viel beschworenen Ju-
gendtraum ...

... und dann die Senioren, die auch wie-
der die Freiheit hitten, sich und die Ge-
sellschaft zu hinterfragen.

Und?

Beide Gruppen nutzen ihre Lizenz zum
Trdumen nicht. Die heutigen Senioren
gehoren der Forever-Young-Generation
an, die grofl geworden ist mit dem ge-
sellschaftlichen Traum vom ewigen
Aufbruch. Thr Leben ist hiufig von ei-
nem rastlosen Vitalitdtsdiktat be-
stimmt. Ruhe und Mufie empfinden sie
mitunter als bedrohlich. Sie haben die
Sorge, nur Wertschitzung zu erfahren,
wenn sie weiter aktiv in der Leistungs-
gesellschaft mitmischen. Oft gdnnen
sie sich dann gar nicht den Luxus, lo-
ckerzulassen, sich dem Zauber des Au-
genblicks zu tiberlassen und das eigene
Leben umzutrdumen.

Und die Jugend?

Sie trdumt weniger vom Aufbruch als da-
von, endgiiltig angekommen zu sein.
Denn das Lebensgefiihl der heutigen Ju-
gendlichen hat sich diametral gewandelt.
Sie haben nicht mehr wie die Generation
um 1968 das Gefiihl, in einer betonierten
und bornierten Welt zu leben, aus der
man ausbrechen will. Sie erleben die
Welt als zerrissen und briichig. Familien
brechen auseinander, die Krise ist zum
Dauerbegleiter geworden. Sie wissen
nicht, ob der Euro bestehen bleibt. Sie
sehnen sich daher nach Verlésslichkeit
und Bestdndigkeit, nach einer {iber-
schaubaren Biedermeieridylle. Oft sind
junge Leute viel wertkonservativer als
ihre Eltern. Sie erlegen sich Treuever-
sprechen auf und leben mit 20 mitunter
schon in ehedhnlichen Zusténden.

Ist das ein Vorwurf?

Aber nein. Ich will nur fiir eine Realitdt
unserer hauptsidchlich auf Effizienz
ausgerichteten Gesellschaft sensibi-
lisieren. Wenn schon die Jugend ange-
sichts von Turboabitur und von Mas-
ter-Studiengingen keinen Freiraum
mehr zum Triumen hat, wo soll denn
dann  bitteschén  gesellschaftlicher
Fortschritt herkommen?

——
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