SCHONER LEBEN

«“WIR BRAUCHEN
DIE FANTASIE VOM

PERFEKTEN LEBEN»

Wer schwelgt nicht gerne in der Vorstellung

von Gliick: Die Psychologin Alexandra
M. Freund sagt, warum das Unerreichbare
fasziniert und wie wir die Sehnsucht
danach positiv nutzen kénnen.

— Interview Nicole Tabanyi Fotos Samuel Schalch

Frau Freund, welche Rolle spielt die Sehn-
sucht in Threm Leben?

Eine grosse! Ich erforsche dieses Phanomen einer-
seits wissenschaftlich, aber natiirlich habe ich auch
personliche Sehnsiichte. Was mein Bezug zu diesem
Gefiihl besonders macht: Ich erlebe meine Sehn-
stichte nicht nur, sondern beobachte sie auch als
Psychologin und Wissenschaftlerin.

Und was sagt die Forscherin Alexandra
Freund zu ihren eigenen Sehnsiichten?

Sie weiss, dass Sehnsiichte Dinge sind, die sie sich als
wunderbar ausmalt, aber die unerreichbar bleiben.
Verraten Sie uns eine Sehnsucht?

Seit meiner Jugend begleitet mich die Sehnsucht,
gut Klavier spielen zu wollen. Aber leider bin ich nur
massig begabt.

Ist die Sehnsucht ein Gefiihl, das wir alle
kennen?

Fast alle Menschen haben Sehnsiichte. Mal sind sie
mehr, mal weniger intensiv. Oder sie machen sich in
bestimmten Lebensphasen hiufiger respektive selte-
ner bemerkbar.

Wovon ist das abhéngig?

Davon, ob ich gerade vieles in meinem Leben ver-
misse oder mir kaum etwas fehlt, das mich mit
Sehnsucht erfiillt. Doch selbst im grossten Gliick
konnen noch Sehnsiichte entstehen, wie zum Bei-
spiel, dass dieses Gliick fiir immer anhalten moge.
Die Sehnsucht schleicht sich also in fast
jedes Leben?

Und ob! Das kann iiberall und jederzeit passieren.
Sehnsiichte konnen von aussen an einen herantreten
oder in einem selbst entstehen.

Wie meinen Sie das?

Sie kdnnen zum Beispiel einen Film sehen oder einen
Roman lesen, der eine Sehnsucht in Thnen weckt, die
Sie ohne diesen Film oder die Lektiire nicht hatten.
Oder Sie erleben etwas Besonderes, das Sie mit
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ALEXANDRA
M. FREUND, 56,
ist seit 2005 Profes-
sorin fiir Entwick-
lungspsychologie
im Erwachsenen-
alter am Psycholo-
gischen Institut der
Universitat Zirich.
Seit 20 Jahren
beschéftigt sie sich
mit dem Phdnomen
der Sehnsucht.
Aktuell forscht sie
zu den Themen
Lebensziele und
Altruismus. Thre
Sehnsuchtsorte
sind die Schweizer
Alpen und die
Bergketten im
Himalaja.

Im Lockdown-Blues
sehnten sich die Menschen
nach fernen Stranden.: -

einem neuen Gefiithl der Sehnsucht erfiillt. Von
einem Moment zum anderen gibt sie Thnen dann
zu verstehen: Davon mochte ich mehr. Denn Sehn-
stichte entspringen dem gefiihlten Defizit zwischen
dem idealen und dem tatsichlichen Leben.
Manchmal sind Sehnsiichte ziemlich diffus.
Teilweise spiirt man nur, dass das eigene Leben nicht
perfekt ist. Aber was es perfekt machen wiirde, bleibt
verborgen. Dann ist die Sehnsucht ein unbestimm-
tes Gefiihl von «es muss doch noch mehr geben».
1795 schrieb der deutsche Dichter Johann
Wolfgang von Goethe in seinem Roman
«Wilhelm Meisters Lehrjahre»: «Nur wer die
Sehnsucht kennt, weiss, was ich leide.»
Warum gibt sich der Mensch der Sehnsucht
hin und leidet?

Die Sehnsucht ist ja nicht nur bitter, sondern bitter-
stiss. Sehnsucht ist ein Ziehen in der Brust, das
schmerzt und driickt, aber sie ist auch ein Schwelgen
in Vorstellungen vom grossen Gliick.

Gibt es also keine Sehnsucht ohne bitteren
Beigeschmack?

Gerade dieses Spannungsfeld zwischen siiss und bit-
ter macht die Sehnsucht einzigartig und verleiht ihr
eine eigene Anziehung. Wire sie nur bitter, wiirde

niemand in ihr verweilen wollen. Doch wenn die
siisse Fantasie davon hinzukommt, was mein Leben
vollkommen machen wiirde, bekommt die Sehn-
sucht etwas Erfiillendes.

Was ist der bittere Teil der Sehnsucht?

Bitter ist das Wissen darum, dass es sich dabei um
etwas Unerreichbares handelt. Sobald eine Sehn-
sucht eingelost wird, bedeutet das in der Regel ihr
bitteres Ende, weil die Realitat mit der Sehnsuchts-
fantasie niemals mithalten kann.

Gilt das fiir jede Sehnsucht?

Ja, selbst eine Liebesbeziehung mit Hollywoodstar
George Clooney wiirde im wirklichen Leben zur
grossen Enttduschung all derer werden, die sich den
gut aussehenden Schauspieler an ihre Seite wiinschen.
Denn derart vollkommen, wie unsere Sehnsucht sich
alles ausmalt, kann ein Mensch und auch eine Liebes-
beziehung gar nicht sein. Kein Ereignis kommt in der
Realitit an unsere Fantasie des Perfekten heran.
Die Sehnsucht ist also eine Utopie?

Genau. Sehnsiichte sind Moglichkeiten, Fantasien
vom perfekten Leben. Alternativen zum eigenen Le-
ben, von dem wir alle — ob wir wollen oder nicht -
immer wieder mal das Gefiihl haben: Fiir ein per-
fektes Leben fehlt mir etwas.
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«Das
Span-
nungsfeld
zwischen
siss und
bitter
macht die
Sehnsucht
einzig-
artig.»

Denken
wir

an Ferien
am Meer,
kommt
Unbe-
schwert-
heit auf.

Was fehlt denn konkret?

Vollkommene Schonheit, noch mehr Reichtum,
die ganz grosse Liebe, absolute Unbeschwertheit
oder Freiheit. Dieses Fehlen lasst eine Sehnsucht
entstehen.

Der Lockdown rief manche Sehnsucht wach.
Erwachsene triumten vom Meer, Kinder
sehnten sich nach ihrer Schulklasse. Leben
wir - dhnlich wie die Menschen in der
Romantik - in einer Zeit der Sehnsiichte?

Ja, das glaube ich. Wir sind jetzt deutlich tiber ein
Jahr in einem Ausnahmezustand, von dem wir nicht
wissen, wann er tatsachlich zu Ende sein wird. Nie-
mand von uns hat je etwas Vergleichbares erlebt, war
so lange Zeit eingeschrankt — ohne eine Vorstellung
davon zu haben, wann das alles aufthort.
Menschen, die unter Entbehrungen leiden,
spiiren die Sehnsucht umso mehr?

Nicht unbedingt, aber die Entbehrung kann ein Zu-
gang zur Sehnsucht sein. Wenn ich bestimmte
Dinge, die ganz selbstverstandlich zu meinem Leben
gehoren, nicht mehr machen kann - endlich wieder
ins Theater zu gehen oder spontan ans Meer zu fah-
ren —, dann konnen diese Verluste, die ich erleide,
zu Sehnsiichten werden. Doch die Coronazeit hat
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Der Blick in den
Sternenhimmel ver-
mittelt das Gefiihl, mit
der Unendlichkeit

zu verschmelzen.

Gesellige Abende vor Corona erscheinen
uns wundervoller, als sie waren.

« Wenn ich uber
ein Jahr nicht in ge-
wohnter Weise Freunde
zu mir einladen kann,
merke ich, wie mir

das fehlt.»

aus einem anderen Grund noch so manche Sehn-
sucht entstehen lassen.

Und der wire?

Wenn ich iiber ein Jahr nicht in gewohnter Weise
Freunde zu mir einlade, merke ich, wie mir das
fehlt. Darum werde ich mich - auch als Ersatz fiir
diese Stunden - sehnsuchtsvoll an diese Abende
zurlickerinnern. Nostalgie nennt sich das. Dabei
passiert nun etwas Interessantes: Je weiter diese
Abende zeitlich von uns wegriicken, umso gliick-
licher erscheinen sie uns. Oder anders gesagt: Mit
jedem weiteren Tag, der verstreicht, wird die Er-
innerung an solche Abende erfiillender.

Vieles, was vor Corona moglich war,
erscheint tatséchlich in einem wundervol-
len Licht. Wie erklédren Sie sich das?

Dieses Phidnomen hat damit zu tun, dass sich in der
nostalgischen Erinnerung an etwas Vergangenes
der sogenannte Auflosungsgrad dndert. Das heisst:
In der zeitlichen Distanz sieht der Mensch keine
Details des Ereignisses mehr, sondern nur noch das
grosse Ganze, die Essenz. Und die Essenz eines an-
genehmen Ereignisses - ein Abend mit Freunden
zum Beispiel - ist immer wundervoller als das Er-
eignis selbst. Je linger die Pandemiekrise andauert,
desto stérker tritt das Schone in unserer Erinne-
rung an die Zeit davor hervor. Und dies bewirkt,
dass unsere Sehnsiichte noch stirker werden.
Wollen Sie damit sagen, dass dieses Bild,
«ein Abend mit Freunden», mit der Realitéit,
wie sie war, gar nicht so viel zu tun hat?
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In den Bergen
manifestiert sich
das Gefiihl, Teil
eines Ganzen zu
sein.

Der «Abend mit Freunden» ist ein Sehnsuchtsbild.
Wer jetzt zuriickblickt auf ein Abendessen mit
Freunden, der hat ein Bild im Kopf, wie alle fr6h-
lich zusammensitzen: Man lacht, giesst sich ein
Glas Wein ein und geniesst das Essen.

Aber?

Ich musste vorher einkaufen, kochen, den Tisch
decken und natiirlich nachher alles wieder aufrau-
men, auch wenn ich dazu eigentlich zu miide war.
Einer machte einen Fleck auf das gute Tischtuch,
einer lachte vielleicht stérend laut. Ich will damit
sagen: Der Abend insgesamt war schon, aber es
gibt auch immer wieder Dinge, die unerfreulich
sind. Das sehen wir aber in der Riickschau nicht,
weil die Sehnsucht alles idealisiert.

Was steht auf der Liste der Lockdown-Sehn-
siichte sonst noch ganz oben?

Ferien am Meer. Gerade Italien scheint ein neuer
Sehnsuchtsort geworden zu sein. Was ich interes-
sant finde, denn schon zu Goethes Zeiten, in der
Epoche der Romantik, Ende des 18.Jahrhunderts,
galt Italien als Sehnsuchtsort.

Warum Italien?

Weil Italien in der Néhe ist und wir derzeit nicht
frei wihlen konnen. Zudem verbinden wir mit
dem Land die italienische Kultiviertheit, aber auch
die siidlandische Art - also eine Grossziigigkeit.
Italien steht ganz insgesamt fiir eine Lebensart, die
von Freude und Genuss gekennzeichnet ist. Deli-
zigses Essen, guter Wein, Geselligkeit, Frohlichkeit
und die Entspannung des «dolce far niente» ge-

horen dazu, bei dem man die Seele baumeln lasst —
eben genau das Gegenteil des Lockdown-Blues,
den viele Menschen derzeit erleben.

Immer wieder taucht das Meer als Sehn-
suchtsort auf - sei es in der Malerei oder als
Reiseziel. Warum zieht es den Menschen
auf fast schon magische Weise an?

Das Meer verbinden wir mit Unbeschwertheit, mit
dem Gefiihl, am Strand spazieren zu gehen, sich
treiben zu lassen und nicht alles durchzuplanen. In
diesem Bild ist viel, was wir derzeit vermissen.
Doch das Meer steht noch fiir etwas anderes.
Wofiir?

Am Meer blicke ich in eine fast unendliche Weite.
Oft gehen das blaue Wasser und der blaue Himmel
optisch ineinander tiber und vermitteln diesen
Eindruck von Unendlichkeit, der erahnen lasst:
«Es gibt noch mehr.» Da ist noch etwas, das tiber
mein Sichtfeld, mein Leben hinausgeht. Etwas
Ungreifbares, etwas Dahinterliegendes. Etwas, das
schon lange vor mir da war und noch lange nach
mir da sein wird.

Ist das in den Bergen, wohin Menschen
ebenfalls so gerne gehen, dhnlich?

Auch dort gibt es diesen weiten Blick. Eine Frei-
heit, die sich andeutet und die sich in dem Gefiihl
manifestiert, ein Teil des Ganzen zu sein. Auf dem
Bild des deutschen Malers Caspar David Friedrich
«Wanderer tiber dem Nebelmeer», das der Roman-
tiker 1818 fertigstellte, kommen die zwei Sehn-
suchtssymbole - die Berge und das Meer - wun-
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«Die

Essenz
eines ange-
nehmen
Ereignisses —
ein Abend
mit Freunden
— ist immer
wunder-
voller als
das Ereignis
selbst.»
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Alexandra

M. Freund hat
sich intensiv
mit der
Sehnsucht
auseinander-
gesetzt.

derschon  zusammen.
Der Wanderer ist dem
Himmel so nah, wie
man dem Himmel, der
Unendlichkeit nur nahe
sein kann.

Wonach sehnen

sich Menschen am
allermeisten?

Nach der grossen Liebe,
nach Partnerschaft und
Familie. Nach dem Ge-
fithl des Eingebunden-
seins und des Dazuge-
horens. Diese tiefe Sehnsucht hat damit zu tun,
dass wir soziale Wesen sind, die wirklich ver-
kiimmern, wenn wir keine Liebe in unserem Leben
haben. Das klingt jetzt sehr pathetisch, aber es
ist so.

Was kann ich tun, wenn meine Sehnsucht
nach einem geliebten Menschen so gross
wird, dass sie mir fast das Herz bricht? Eine
Flasche Chianti 6ffnen?

Mit dem Chianti wire ich vorsichtig, das kann
schnell zu noch mehr Rotwein fithren. Zudem
konnte der Alkohol die Sehnsucht befeuern, weil
er generell Gefiihle verstérkt.

Was hilft besser als Alkohol?

Wenn ich sehnsuchtsvoll denke: «Wie schon, wenn
die Person jetzt hier wire», und ich dieses schmerz-
hafte Gefiihl nicht aushalte, dann hilft vor allem
eines: aktiv werden.

Das heisst?

Gehen Sie joggen, lesen Sie Thre E-Mails, oder spii-
len Sie das Geschirr, egal. Die Aktivitat ist der Sehn-
suchtskiller Nummer eins. Eine Sehnsucht braucht
Ruhe und Raum, damit sie sich entfalten kann.
Was tun, wenn die Sehnsucht liberwalti-
gend wird und zu viel Raum einnimmt?
Futtern Sie die Sehnsucht nicht! Stellen Sie die
Musik ab, die Sie in den Zustand der Sehnsucht
versetzt. Legen Sie den Liebesbrief weg oder die
Fotos vom Strand, die Sie anschauen, um Ihrer
Sehnsucht Nahrung zu geben. Sagen Sie sich: «Jetzt
ist es gut, jetzt kommt das alles in eine Ecke.» So
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«Bel Kunstlern kann diese Hingabe an die Sehnsucht
sehr kreativ und produktiv sein. Aber eine Sehnsucht kann
auch etwas Wahnhaftes bekommen.»

konnen Sie die Sehnsucht dosieren und sie kon-
trollieren.

Kann eine Sehnsucht zur Besessenheit
werden?

Allerdings. Bei Kiinstlern kann diese Hingabe an
die Sehnsucht sehr kreativ und produktiv sein.
Threr Fantasie geben sie dann in ihrem Werk eine
Gestalt. So sind schon wunderbare Kunstwerke
entstanden. Aber eine Sehnsucht kann auch etwas
Wahnhaftes bekommen. Wenn ich zum Beispiel
die Vorstellung habe, dass ein bestimmter Mann
der Partner meines Lebens ist, und ich ihn davon
iiberzeugen will, dass unsere Liebe perfekt wire, er
aber nichts von mir wissen will, dann kann das
problematisch werden.

Fiir wen?

Fir den Sehnsuchtsvollen. Wenn jemand nicht
mehr zwischen Sehnsucht als einer Fantasie und
einem realistischen Ziel unterscheiden kann, dann
ist die grosse Enttauschung programmiert. Eine
solche Enttduschung konnte die Person in ein
dunkles Gefiihlsloch werfen oder wegen der Frus-
tration auch Arger auslgsen. Arger auf das Objekt
der Begierde, das sich nicht so verhilt, wie man es
sich in der Sehnsucht ausgemalt hat. Oder gegen
die Welt, die nicht das hélt, was man sich von ihr
versprochen hat.

Warum braucht der Mensch die Sehnsucht?
Reichen seine Wiinsche nicht?

Die Sehnsucht ist viel komplexer als der Wunsch.
Ein Wunsch ist immer positiv und meistens kon-
kret: Ich wiinsche mir einen besonderen Pullover
zum Geburtstag. Der Pullover oder das Schmuck-
stiick werden mich erfreuen, aber ich denke ja
nicht: Dieser Besitz macht mein Leben perfekt. Das
ist bei der Sehnsucht anders.

Inwiefern?

Beispielsweise kann sich ein Mensch tatsachlich
nach einem Sportauto sehnen, weil ein sportlicher
Flitzer fiir ihn ein Symbol seiner Sehnsucht dar-
stellt. Ein Cabriolet kann Freiheit, Unabhéngigkeit,
Unbeschwertheit oder auch Miannlichkeit bedeu-
ten. So absurd einem die Sehnsiichte von anderen
manchmal erscheinen mogen: Fir die Person
selbst steht das Sehnsuchtsobjekt immer fiir etwas
dusserst Sinnvolles.

Viele Ratgeber empfehlen ihren Lesern:
«Lebe deine Sehnsucht, sonst geht alles an
dir voriiber.» Ist das verniinftig?

Ich halte nichts von diesen Ratgebern. Die Sehn-
sucht ist ja gerade eine Fantasiewelt, die real nicht
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Das Gemilde «Wanderer iiber dem Nebelmeer» von Caspar David Friedrich
aus dem Jahr 1818 steht fiir die Sehnsucht nach Unendlichkeit.

Die Sehnsucht
ist wie der Griff nach
den Sternen: Man
wiinscht sich etwas
Unmégliches.

lebbar ist, das ist eines ihrer Hauptmerkmale. Aber
ich empfehle: Befasse dich mit deiner Sehnsucht
und erforsche sie, nutze sie als richtungsweisend,
als Sextanten, als ein Instrument, das dir anzeigt,
was du in dein Leben holen konntest. Wenn du
magst, setze dir ein Ziel, und dann verfolgst du es.
Aber lasst doch die Sehnsucht eine Sehnsucht sein!
«Ich suche die blaue Blume, ich suche und
finde sie nie, mir trdumt, dass in der Blume
mein gutes Gliick mir bliih» heisst es in
einem romantischen Gedicht von Joseph
von Eichendorff. Sind wir immer noch auf
der Suche nach jener mysteriosen
Gliicksblume?

Um dieses Suchen geht es in der Sehnsucht sehr
stark: Das Suchen und Aufspiiren der Vergangen-
heit, Gegenwart oder Zukunft. Dabei stellen sich
nattirlich auch Fragen wie: Was war im letzten Jahr
besonders schon? Was davon kommt mit? Bin ich
auf dem richtigen Weg? Was fehlt in meinem Le-
ben? Wohin soll es in Zukunft gehen?

Eine kleine Sehnsucht braucht jeder Mensch
zum Gliicklichsein?

Davon bin ich tiberzeugt. Der Schweizer Schrift-
steller Robert Walser, den ich sehr schitze, sagte
einmal sinngemass: Alles, was wir glauben zu ha-
ben, haben wir eigentlich schon nicht mehr. Das
Einzige, von dem wir sicher sein konnen, dass wir
es haben, das ist unsere Sehnsucht. Da stimme ich
Robert Walser zu. Wir konnen alles verlieren,
unsere Sehnsucht aber kann uns niemand nehmen,
in ihr ist unser Leben wunderbar. ]
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