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… sagt der Zukunftsforscher Thomas Druyen und appelliert  
an  unsere VERÄNDERUNGSBEREITSCHAFT. Was es noch braucht,  

um die Umwälzungen von morgen zu bewältigen, verrät er hier

„Die Zukunft ist
TRAINIERBAR“

TEXT MARC OLIVER RÜHLE
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LEBEN & LIEBEN

ir können sehr wahrscheinlich nicht 
die Welt retten, aber vielleicht die Zu-

kunft“, sagt Prof. Dr. Thomas Druyen, 
seine Augen blitzen dabei verschwöre-

risch auf. Druyen ist Zukunftsforscher 
und sitzt während des Gesprächs unter 

einem kleinen Vordach auf der schmalen Terrasse eines Ca-
fés in Marrakesch und trinkt Pfefferminztee. Ein Motorroller 
braust vorüber, ein Kleinbus hupt. Die Luft riecht nach Ab-
gasen, frisch gebackenem Brot und Kardamom. Vor uns die 
Straße, die Menschen, die vielen Farben des Lebens. Marok-
ko ist eine von Druyens Studienstationen auf dem Weg in die 
Zukunft – seinem ständigen Forschungsprojekt. Was er immer 
dabei hat: einen Rucksack mit Regenschirm, ein Buch, einen 
Stift. Dass man sich auf die Zukunft besser verlassen kann als 
auf den Wetterbericht, ist Druyens größtes Ziel. Um das zu er-
reichen, hat er das erste Institut für Zukunftspsychologie und 
Zukunftsmanagement an der Sigmund Freud PrivatUniversität 
in Wien ins Leben gerufen. „Das Verschweigen dessen, was vor 
uns steht, treibt mich an, denn es muss gebrochen werden“, 
sagt Druyen und gestikuliert wild entschlossen. Er will auf den 
Umbau unserer Emotionalität hindeuten, der „Rückseite der 
Digitalisierung“, wie er sie nennt, denn „wir reden nicht darü-
ber, was das alles mit uns macht.“ 

Sie sind Zukunftsforscher, der Erfinder der soge-
nannten Zukunftspsychologie – erklären Sie uns bitte 
Ihre Arbeit und wie sie der Gesellschaft helfen kann.

Fast alle Menschen neigen dazu, sich erst zu verändern, 
wenn ein aktueller und akuter Anlass eingetreten ist. Das sind 
leider meistens Krankheit, Jobverlust, Beziehungsprobleme 
oder psychische Belastungen. Gesünder zu leben, kontinuier-
lich Sport zu treiben, sich geistig weiterzubilden oder neue 
Technologien anzunehmen – all das tun wir meistens nur im 
Notfall und wenn es oftmals schon zu spät ist. Diese Lebens-

haltung können wir uns absolut nicht mehr leisten. Neue Ent-
wicklungen in Technik und Gesellschaft fliegen über uns hin-
weg, ohne dass wir sie wirklich begreifen können. Das müssen 
wir ändern. Darin liegt die Aufgabe der Zukunftspsychologie. 
Durch eine von uns erfundene Interviewtechnik, die sich aus-
nahmslos mit Fantasie, Probehandeln, Imagination und mög-
lichen Lebensereignissen beschäftigt, trainieren wir die Leute 
dazu, mit Überraschungen, Unvorhersehbarkeit und mit radi-
kaler Veränderung umgehen zu lernen. Wenn Sie so wollen, 
hilft die Zukunftspsychologie durch gedanklich gemachte Er-
fahrungen, besser und schneller in der Zukunft zu navigieren 
und entsprechende Entscheidungen präventiv zu treffen!

Sie haben gerade eine Studie veröffentlicht, für die 
Sie mehr als 2.000 Deutsche befragt haben, die ad hoc 
auf eine Veränderung wie Krankheit oder Trennung 
 reagieren mussten. Was ist das Ergebnis?

 Die Resultate der Studie laufen immer auf große Wider-
sprüche hinaus, die zurzeit in unserem Land, aber auch glo-
bal zu beobachten sind. Die Deutschen sind absolute Wider-
standsweltmeister. Wir können alle Probleme überwinden und 
alle Rückschläge aushalten und verwandeln. Aber wir sind ex-
trem schlecht beim Thema Prävention und Weitblick. Das ist 

ohne Zweifel in Zeiten der extremen Veränderung ein riesiges 
Problem. Unsere Studie zeigt, dass die meisten Deutschen viel-
mehr an der Verlängerung der Gegenwart hängen und wenig 
bereit sind, die Chancen der Zukunft zu ergreifen. Uns geht 
es einfach mehrheitlich so gut, dass wir uns nicht verändern 
wollen. Die Ahnung, dass wir uns verändern müssen, erfüllt 
uns aber mit Stress, Angst, und wir reagieren abwehrend. Das 
Resultat dieser Sicherheitshysterie sind drastisch ansteigende 
psychische Erkrankungen, berufliche Fehlzeiten und unter-
nehmerische Mutlosigkeit. Dass in Deutschland die Digitali-
sierung noch naiv als Zukunftsthema behandelt wird, zeigt, wie 
weit wir schon ins Hintertreffen geraten sind.

Werden wir mit zunehmender Digitalisierung emo-
tional verkümmern oder mutieren – und kaum mehr 
Momente erleben können, in denen wir glücklich sind?

Da möchte ich die klassischen Zutaten Demut, Res-
pekt und Selbstdisziplin hervorheben, an denen das persön-
liche Glück und Zufriedenheit nicht vorbeikommen.  

W
„Wir verändern uns erst, wenn es einen 

akuten schmerzhaften Anlass gibt“
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Sich tatsächlich freiwillig ändern zu wollen ist eine Fähigkeit, 
welche wir in Hinblick auf die immensen Veränderungen, die 
erst begonnen haben, erlernen und trainieren müssen. Uns ge-
lingt das nur, wenn wir durch einen Schicksalsschlag gezwun-
gen werden zu reagieren. Diesen Eingriff in unsere Routi-
ne müssen wir simulieren. Ich nenne das Probehandeln. Wir 
können unsere Vorstellungskraft nutzen, um mögliche Bedro-
hungen wie Freundschafts-, Arbeits- oder Partnerverlust in 
gedanklichen Übungen durchzuspielen. Nicht an den Umwäl-
zungen zu scheitern heißt, proaktiv zu sein. Diese Lebensein-
stellung wird in der Zukunft von immenser Bedeutung sein, 
vielleicht sogar elementar.

Welche sind denn die größten Veränderungen, für 
die wir trainieren sollten, um zukunftsfähig zu sein?

Es sind nicht nur die immer kurzweiliger werdenden Ver-
änderungszyklen, die eine nie da gewesene Geschwindigkeit 
 erzeugen, sondern auch die grundsätzliche Veränderung un-
serer Gewohnheiten. Keine Arbeit scheint mehr unersetzbar – 
das bereitet uns Sorgen. Über Jahrhunderte ahnten wir die 
Struktur unserer Biografie. Heutzutage können wir unseren 
Kindern nicht mehr vermitteln, wie sich ihr Leben entwickeln 
wird und worauf sie sich konzentrieren sollen. Dennoch gibt es 
Entwicklungen, die unsere Fantasie anregen und davon zeu-
gen, dass alles möglich sein kann. Wir können uns also nicht 
auf alles vorbereiten, denn wir wissen nicht, was alles eintreten 
wird. Aber die geistige Theorie der Vorstellungskraft müssen 
wir in eine Energie der eigenen Beweglichkeit umwandeln. 

Bedroht der Roboter wirklich unseren Arbeitsplatz oder schafft 
er mehr Freiräume für gemeinsame Tätigkeiten? Sind selbst-
fahrende oder fliegende Autos das Ende einer erfolgreichen 
Industrie oder der Anfang einer Periode, die uns nutzbare Zeit 
ohne Stau und Stress bescheren wird? Wir müssen mit Unvor-
hersehbarkeit umgehen lernen und neugierig bleiben. Das ist 
der Schlüssel zur eigenen Zukunft.

Wie können wir in einer Gesellschaft der Unzuver-
lässigkeiten und Individualisierung zusammenleben? 

Unser Gehirn würde gar nicht funktionieren, wenn wir uns 
nicht mit anderen austauschten. Da unsere Zukunft ohne Zwei-
fel von der Technik und der Digitalisierung bestimmt wird, ist 
es unsere Aufgabe, neue Plätze und Gelegenheiten für Ge-
meinschaft zu erschaffen. Vor allem weil wir die öffentlichen 
Marktplätze, die jahrtausendelang zu Begegnungen geführt 

 haben, auf elektronische Plattformen verlegt haben. Kommu-
nikation ohne Augenkontakt, ohne Berührung, ohne emotio-
nale Resonanz des räumlichen Miteinanders kann uns auf 
 Dauer aber nicht befriedigen oder verorten. Dieses Verhalten 
hat Konsequenzen für unsere Gefühlswelt. Unsere Emotio-
nalität benötigt vielfältige Sinnesreizungen, um konkrete und 
verlässliche Erfahrungen zu machen. Und unser Gehirn be-
darf immer wieder lebendiger Herausforderungen, um seine 
Funktio nalität zu bewahren und vor allem, um neue Verbin-
dungen einzugehen. Gemeinsamkeiten und Gemeinschaften 
müssen wir viel stärker selbst in die Hand nehmen und Treff-
punkte  organisieren, da es das klassische Zusammentreffen in 
Form von Automatismen nicht mehr geben wird. Ein gutes 
Miteinander funktioniert aber nur dann, wenn man für seine 
Überzeugungen kämpft, andere Lebensentwürfe akzeptiert 
und sich Entmündigung nicht gefallen lässt.

Wie sehen Sie die Zukunft für Deutschland?
Wir leben in einem fantastischen Land mit unglaublichen 

Möglichkeiten. Dies gilt sicher für mehr als 80 Prozent unse-
rer gesamten Bevölkerung. Das ist außergewöhnlich gut und 
kaum zu toppen. Die individuelle Einschätzung orientiert sich 
an der persönlichen Haltung und den persönlichen Lebens-
umständen. Wie werden wir also leben? Dazu bedarf es drin-
gend einer Vision, die auch die unterschiedlichen und gegen-

Das Gespräch von Thomas Druyen (li.) und unserem Autor 
Marc Oliver Rühle dauerte länger als nur einen Pfefferminztee

„Wir müssen mit Unvorhersehbarkeit 
umgehen lernen und neugierig bleiben“

LEBEN & LIEBEN
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sätzlichen Meinungen unter einem Dach zu vereinen 
vermag. Was die Politik betrifft – es tut mir leid –, 
dürfen wir derzeit keine Lösungen erwarten. Da die 
Vielfältigkeit unserer Interessen nicht mehr reprä-
sentiert wird, müssen wir es selbst tun. Das bedeutet 
Arbeit und Mühe. Wenn 40 Prozent unserer Bevöl-
kerung meinen, ein generelles Grundeinkommen sei 
legitim, haben wir Einfluss darauf. Wenn 50 Prozent 
unserer Bevölkerung die Steuergesetzgebung für un-
fair halten, können wir sie verändern. Und vor allem 
sollte man grenzenlosen Konsum nicht mit Freiheit 
verwechseln. 

Wie kann ich trotz der Herausforderungen 
Gelassenheit und Freude aufrechterhalten?

Aus der Jugend brauche ich die Neugierde und 
die Risikobereitschaft sowie den zeitweiligen Verzicht 
auf permanente Bedenkentreiberei. Aus den Jahr-
zehnten der erwachsenen Lebensgestaltung brauche 
ich Selbstdisziplin, Leistungswillen und eine gewis-
se Leidenschaft. Und aus den reiferen Jahrzehn-
ten  Gelassenheit, Demut, Selbstbeschränkung und 
den Verzicht auf Scheinheiligkeit. Wenn man diese 
 Fähigkeiten trainiert, wenn man sie aktiv einsetzt, 
dann wird Freude ein Bestandteil des eigenen Han-
delns. Man muss Freude aber auch unbedingt wollen. 
Viele ziehen ihre Energie aus Abwehr, Missmut und 
Schuldzuweisung. Natürlich kann man jetzt fragen, 
was das genau bedeuten soll. Darauf würde ich gern 
antworten: Mach, was du willst, das ist der richtige 
Weg. Es gibt keinen Rat, der für alle gilt. Aber für alle 
gilt, dass es einen eigenen Weg gibt. Und den wird 
man sich nach wie vor selbst gestalten müssen. 

PROF. DR. THOMAS DRUYEN 
ist Zukunftsforscher an der Sigmund Freud 

 PrivatUniversität in Wien. Dort hat er die erste 

Fakultät für Zukunftspsychologie und Zukunfts-

management gegründet. Die Zukunftspsychologie 

untersucht, was die Vorstellung von Zukunft mit 

unserer Psyche macht. Druyen veröffentlichte 

kürzlich eine große Studie: „Die ultimative Heraus-

forderung – über die Veränderungsfähigkeit der 

Deutschen“ (Springer VS, 39,99 Euro). 
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Eine ausgeglichene 
Darmflora ist der 
Schlüssel zu mehr 
Wohlbefinden, Wider-
standskraft und einer 
guten Verdauung.

Wussten Sie, dass Ihr Darm 
von mehr als 1.000 ver-

schiedenen Bakterienarten be-
völkert wird? Ihre Vielfalt und 
Zusammensetzung ist nicht nur 
entscheidend für eine regelmä-
ßige Verdauung – dieses soge-
nannte Darm-Mikrobiom ent-
scheidet auch darüber, wie wir 
uns fühlen und ob unser Darm 
widerstandsfähig gegen Gefah-
ren von außen ist. 

Lacto- und Bifido bakterien: 
wichtig, aber sensibel
Besonders die „guten“ Lacto- 
und Bifido bakterien sind wich-
tig für die Darmgesundheit. Sie 
verhindern die Vermehrung 
schädlicher Bakterien und stär-
ken die Abwehrkraft des Darms. 
Weil diese Bakterien aber sehr 

sensibel sind, können sie durch 
Stress, Antibiotika oder eine 
schlechte Ernährung gegenüber 
„schlechten“ Darmbakterien leicht 
in die Unterzahl geraten. Eine 
gestörte Darmbalance mit der Ge-
fahr von Infekten, Darmträgheit 
oder Energielosigkeit kann die 
Folge sein. 

Doppelherz system PRO LACTO 
BALANCE – Pro- und Präbiotika 
für eine Darmflora im Gleichge-
wicht
Doppelherz system PRO LACTO 
BALANCE enthält wertvolle Pro-
biotika, die den Darm wieder 
mit „guten“ Lacto- und Bifido-
bakterien versorgen. Zusätzlich 
liefert es spezielle pflanzliche 
Ballaststoffe (Präbiotika), die 
den Bakterien als „Futter“ die-
nen. So können sich die wichti-
gen Bakterien besonders effek-
tiv vermehren und bringen den 
Darm wieder ins Gleichgewicht.

Fragen Sie Ihren Apotheker 
nach dem neuen Doppelherz 
system PRO LACTO BALANCE. 
Er berät Sie gern.

ANZEIGE

DARM 
GUT,
ALLES 
GUT !

•  Bei Verstopfung und 
Darmträgheit

•  4 verschiedene Milchsäure- 
und Bifi dokulturen

•  Zusätzlich 2.500 mg 
präbiotische Ballaststoffe

www.doppelherz.de

Darm in Balance: 
Ausreichend 
Lacto- und 
Bifi do bakterien 
unterstützen 
eine gesunde 
Darmfl ora

Alarm im Darm: 
Lacto- und Bifi do-
bakterien sind in 
der Unterzahl
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