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Mal halten - Leben gestalten
Ein Pladoyer fir Maldigkeit

Mal ganz ehrlich ...

.. Welche Emotionen l8sen
Begriffe wie «maRig» oder «Ma-
Rigkeit» in Ihnen aus? Halten
Sie Bescheidenheit, Genligsam-
keit, Zufriedenheit, Gelassen-
heit, Selbstbeherrschung und
Besonnenheit fir attraktive, er-
strebenswerte Tugenden? Oder
schrecken Sie Verzicht, Entsa-
gung, Selbstbeschrankung, Ab-
stinenz, Askese oder vielleicht
gar eine gewisse Opferhaltung
eher ab? Denken Sie bei «ma-
Rig» an gemaligt, angemessen,

malvoll, ausgewogen oder eher
an mittelmdaRig, durchschnitt-
lich, gewdhnlich oder eventuell
gar durftig, schwach oder unge-
nigend? Tragt MaRigkeit wirk-
lich zu lhrer Gesundheit, |h-
rem Glick und Wohlbefinden
bei oder ist nicht eher das Ge-
genteil der Fall? Fihrt MaRigkeit
nicht zu einer Nivellierung der
Hohen und Tiefen des Lebens
und steht somit der Lebensfreu-
de, dem Genuss bis aufs Letzte,
dem vollen Auskosten des Le-
bens, im Weg?

Seit der Antike

MaRigkeit ist tatsdchlich
ein Begriff mit verschiedenen
Bedeutungen. Im Zusammen-
hang mit den Auswirkungen auf
unsere Gesundheit und Lebens-
qualitdt tun wir gut daran, be-
wusst zu kldren, was wir darun-
ter verstehen wollen. MaRigkeit
oder MaRigung wird seit der An-
tike zusammen mit Gerechtig-
keit, Tapferkeit und Frommigkeit
(spater ersetzt durch Weisheit
oder Klugheit) zu den vier Kar-
dinaltugenden gerechnet. Die
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griechischen Philosophen nann-
ten sie Sophrosyne (von sophros,
verstandig, einsichtig) und ver-
standen darunter die Tugend der
Selbstbeherrschung und weisen
MaRigung. Leider gibt es kein
einzelnes deutsches Wort, wel-
ches die ganze Bedeutungsviel-
falt des griechischen Ausdrucks
wiedergibt. Temperantia, die be-
reits frh verwendete lateini-
sche Ubersetzung, welche (ber
das Englische teilweise auch
Eingang in die deutsche Spra-
che (Temperenz) gefunden hat,
kommt von temperare, das auch
so verstanden werden kann:
«aus verschiedenartigen Teilen
ein einiges geordnetes Ganzes
figen». Damit wird bereits an-
gedeutet, dass es bei MaRigkeit
auch darum gehen kann, einen
Ausgleich von unterschiedlichen
Interessen und Motivationen zu
schaffen.

Worum geht es?

Als Piktogramm fir MaRig-
keit steht eine Waage. MaRigkeit
hat mit einem ausgewogenen
Gleichgewicht, mit Malhalten
und damit mit Messen zu tun. Da-
bei geht es nicht nur um das Hal-
ten eines guten Korpergewichts,
nicht nur um Essen und Trinken,
um den Konsum von Alkohol, Ni-
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kotin oder illegalen Drogen. Es
geht auch um das Verhaltnis von
Arbeitszeit und Freizeit, unseren
Medienkonsum, den Einsatz un-
serer Mittel (Geld, Kraft, Einfluss),
unser soziales Engagement und
vieles mehr. «kMessen» kann nun
hier durchaus ein zweideutiger
Vorgang sein, denn es kommt
nicht nur darauf an, was wir mes-
sen, sondern auch mit welchem
Mafstab wir messen, also womit
wir uns oder unser Verhalten ver-
gleichen. Will ich
mich an dem ori-

figist (personlicher
Geschmack, Vorlie-

fir mich und an-
dere ist? Wahle ich

oder das lIdeale? |deale?
Will ich sein wie
die anderen? Anders gefragt: Soll
deren Verhalten Gber mein Ver-
halten bestimmen? Oder wdhle
ich einen anderen Bezugspunkt,
7. B. das «Gute», das «Sinnvol-
le», die Auswirkungen auf mei-
ne Gesundheit?

Letzteres ist allerdings
nicht immer einfach. Oft stellt
uns das Leben nicht vor eine
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 Welcher falsche Ton wird richtig?

1. Welcher falsche Ton wird richtiq dadurch, dass ihn jeder pfeift?
Welcher saure Apfel wird siis dAdurch, dass jeder nach i/fm greift?

| Ich fiirchte fast, qass es nicht wichtiq ist,
¢ ob uns das passt, was bei ?att richtiq ist;
und ob mit uns noch vie
Lieber tun, was ihm missfALLE.
Ich glaub nicht, dass die Menqge ZRALL.

e andre

Z. Welches schiefe Bild hiingt qrade dadurch, dass es viele sehn?

2. Wer hat denn gesaqt, dass unrecht kleiner wird durch Adgition
und dass Gott vins weqen unsrer Solidaritit verschont?

Will ich mich an
entieren, was hau-  dem orientieren,
was hdufig ist, oder
ben), oder lieber lieber an dem, was
an dem, was gut gut fiir mich und
andere ist? Wdhle
also als Makstab Ich als Mafstab das
das  «Normale» «Normale» oderdas keit,
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Wahl zwischen Schwarz oder
Weil}, Gut und Bdse, Schadlich
und Gesund.

Wirden Sie sich eher als
vorsichtigen oder als mutigen
Menschen bezeichnen? Gehen
Sie mit Ihrem Geld eher sparsam
um oder grol3zligig? Legen Sie in
Konfliktsituationen mehr Wert
auf Ehrlichkeit oder auf Hoflich-
keit, auf Wahrhaftigkeit oder Ver-
standnis, Uberwiegt Ihr Wille zur
Selbstverwirklichung oder Ihr
Gemeinschafts-
sinn? Wahrschein-
lich hat es bereits
meine Fragestel-
lung verraten: Es
kann hier nicht ein-
fach um ein Entwe-
der — Oder gehen.
Sowohl Ehrlichkeit
als auch Hoflich-
Sparsamkeit

und auch Grol3zi-

gigkeit, Selbstver-
wirklichung und Gemeinschafts-
sinn kénnen als erstrebenswerte
Tugenden verstanden werden. Al-
lerdings besteht zwischen ihnen
oft eine Spannung. Wie kdnnen
wir fruchtbar damit umgehen?

Hilfreich ist, wenn wir er-
kennen, dass es grundsatzlich zu
jeder Tugend auch eine Gegen-
tugend oder Schwestertugend

Manfred Si
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(Prof. Schulz von Thun) gibt. Al-
lerdings kann man es dann auch
Ubertreiben. Jede Tugend kann
im UbermaR auch zu einer Un-
tugend werden. Ubertriebene
Sparsamkeit wird zu Geiz, Uber-
triebene GrolRzigigkeit zu Ver-
schwendung. Das Ubertreiben
einer Tugend, also das Abstlrzen
in die Untugend, ist nun nicht
einfach einem Zuviel des Guten
geschuldet, sondern eher einem
Mangel der Schwestertugend.
Der Geizige muss also nicht ein-
fach lernen, «weniger sparsam»
zu sein, sondern grolzlgig. Der
Verschwenderische muss nicht
einfach lernen, «weniger grol3-
zUgig» zu sein, sondern sparsam.
Dieses Prinzip weist auf unsere

Entwicklungsmoglichkeiten in
allen moglichen «Tugend-Kom-
binationen» hin.

Mdigkeit bedeutet

nun das Malhalten zwi-
schen diesen Positionen. Al-
lerdings kann auch dies unter-
schiedlich verstanden werden.
Der griechische Philosoph Aris-
toteles hat sich jede echte Tu-
gend als die Mitte zwischen zwei
Extremen vorgestellt. Entspre-
chend diesem Verstandnis geht
es bei der MaRigkeit darum, sich
immer schon in der Mitte zu po-
sitionieren. Weder zu sparsam,
noch zu groRzlgig sein, weder
zu viel arbeiten, noch zu viel ru-
hen, weder zu leidenschaftlich

Tugend (Schwester-)Tugend
Sparsamkeit Grof3ziigigkeit
Entwicklungs-
Untugend richtung Untugend
Geiz Verschwendung
Des Guten zu viel Des Guten zu viel

(extremistisch, fanatisch), noch
zu gelassen (gleichgltig) sein.
Dieses Verstdndnis kdnnte aber
dazu flhren, dass alles zu sta-
tisch wird, dass es einem an Be-
wegung, an Dynamik fehlt.

An Armen und Beinen ha-
ben wir sowohl Streck- als auch
Beugemuskeln. Beide sind wich-
tig. Dabei kommt es aber auf das
Zusammenspiel der beiden Mus-
kelgruppen an. Wenn beide je-
weils in der Mitte (halbe Spann-
kraft) verharrten, wéren Ellbogen
und/oder Kniegelenke starr in
einer mittleren Position fixiert.
Eine (Fort-)Bewegung ware nicht
mehr moglich.

MaRigkeit kann auch als
das Aushalten der Spannung
zwischen den beiden Gegensat-
zen verstanden werden. Wenn
sich der Beuger anspannt, muss
der Strecker etwas Raum geben
und umgekehrt. Nur so ist ech-
te Bewegung (Aktivitat) moglich.
Der Klangforscher (Geigenbau-
er und Physikingenieur) Martin
Schleske spricht in diesem Zu-
sammenhang vom Prinzip der
harmonischen Gegensatze, wel-
che erst die Resonanzen ermdog-
lichen und zum vollen Klang (des
gelingenden Lebens) beitragen.

Schon der alttestamentli-
che Philosophenkénig Salomo
spricht von solchen Gegensat-
zen: Alles hat seine Zeit: Gebo-
renwerden und Sterben, Pflan-
zen und Ausreillen, Aufbauen
und Niederreilen, Suchen und
Verlieren, Aufheben und Weg-
werfen, Schweigen und Reden,
Lieben und Hassen, Krieg und
Frieden. Alles hat Gott so ein-
gerichtet, dass es zur jeweiligen
Zeit schon ist. Es gibt nichts Bes-
seres, als sich zu freuen und das
Leben zu geniellen. Wenn ein
Mensch isst und trinkt und bei all
seiner Mihe etwas Gutes sieht,
ist das eine Gabe Gottes (nach
Prediger 3).

Mdfigkeit = Verzicht?
Heilft Maligkeit, «alles»
oder bloR das «Gute» mit MaR
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zu geniellen, unter Einschluss
des bewussten Verzichts auf das
Schadliche?

Die Vertreter der ersten Po-
sition beziehen sich dabei oft
auf den berihmten Arzt Para-
celsus (1493-1541), der erkannt
hat, dass viele Krankheiten dulRe-
re Ursachen haben. Er soll gesagt
haben: «Nur die Dosis macht das
Gift». Wenn also jemand weil,
wie er z. B. mit Alkohol umgehen
soll, und sich in der Dosis (Men-
ge, Haufigkeit) nicht irrt, so hal-
ten sie dies fur durchaus in Ord-
nung.

Anders sehen dies die Ver-
treter der Temperenz- oder Ab-
stinenzbewegung, die Ende des
19. und Anfang des 20. Jahr-

hunderts ihren HO-

M(J’jZi_gkeit bedeutet hepunkt erlebte.
also im Zusammen-  Wshrend in frihe-
hang mitscha'dli_ ren Jahrhunderten

alkoholische Ge-
chen Stoffen qder tranke nur in be-
Verhaltenswelsen, schrinktem Um-

am besten ganz da-
rauf zu verzichten.

fang zur Verfligung
standen, waren sie
nun aufgrund neu
entwickelter Produktionsme-
thoden (Destillier- und Brenn-
verfahren) zur giinstigen Mas-
senware geworden. Als Reaktion
auf die gravierenden negativen
gesundheitlichen und gesell-
schaftlichen Folgen des nun weit
verbreiteten Alkoholkonsums or-
ganisierten sich in dieser damals
wichtigen sozialen Bewegung
viele Menschen, um den schadli-
chen Konsum zu bekampfen. Da-

bei erkannten sie, dass in diesem
Fall MdRigkeit (Temperenz) mit
Verzicht (Abstinenz) auf Alkohol-
konsum gleichzusetzen war.
Einer der wichtigsten Ver-
treter dieser Bewegung in der
Schweiz war der bekannte Zir-
cher Psychiater, Gehirnforscher
und Ameisenkenner Prof. Dr. Au-
guste Forel (1848-1931), dessen
Portrat wahrend Jahren auf der
schweizerischen 1000er-Bank-
note abgebildet war. Er gilt als
Vater der Schweizer Psychia-
trie. Als Chefarzt einer psychia-
trischen Universitatsklinik und
Initiator einer Trinkerheilstat-
te kannte er sich mit den kor-
perlichen, seelischen und sozi-
alen Folgen des Konsums von
Suchtmitteln gut aus. Deshalb
forderte er 1890 in einer Rede
vor Studenten: «Die vollstdndi-
ge Abstinenz muss sich auf alle
Gifte erstrecken. Selbst mit den
sozial ungefdhrlichen Getranken
... ist im Interesse des individu-
ellen Wohlseins wenigstens Maf}
zu halten. Das nattrliche, nor-
male Getrank des Menschen ...
ist das Wasser».
Paradoxerweise liegt Fo-
rel damit viel ndher bei Paracel-
sus als die Vertreter des maRigen
Trinkens, die dessen Aussage oft
verzerrt wiedergeben. Paracel-
sus hat ndamlich gesagt: «Alle
Ding" sind Gift und nichts (ist)
ohn' Gift; allein die Dosis macht,
dass ein Ding' kein Gift ist.» Kon-
kret: Auch an und fur sich gesun-
de und lebensnotwendige Dinge

Auguste Forel 1848 -1931
Psychiater, Neurologe und Entomologe
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wie Wasser oder Sauerstoff kon-
nen im UbermaR «giftig», also
schadlich werden. Etwas grund-
satzlich Schadliches wird aber
nicht plotzlich gesund, nur weil
esin einer geringen Dosis zu sich
genommen wird. Dies gilt unab-
hangig davon, ob das Gift in der
Natur vorkommt (z. B. giftige Pil-
ze, bakterielle Toxine) oder vom
Menschen teilweise oder ganz
synthetisch (Drogen, Insektizide
etc.) hergestellt wird.

Die Wissenschaft bestdtigt
Interessanterweise  wird
dieser Sachverhalt auch in Be-
zug auf den Konsum von Alkohol
durch aktuelle wissenschaftli-
che Untersuchungen zuneh-
mend bestatigt. Dessen krebs-
férdernde Wirkung ist bereits ab
1 Drink / Tag nachweisbar, und
selbst die in zahlreichen Studi-
en festgeschriebene und jahr-
zehntelang behauptete herz-
und gefalschitzende Wirkung
eines (regel-)maRkigen Konsums
wird heute von vielen Forschern
eher der mangelhaften Qualitat
der Studien als dem Alkohol zu-
geschrieben. Fihrende Gesell-
schaften von Herzspezialisten
(z. B. USA, Australien) empfehlen
deshalb heute niemandem mehr
aus gesundheitlichen Grinden
zum Konsum von (auch nur ge-
ringen Mengen) Alkohol.
MaRigkeit bedeutet also
im Zusammenhang mit schad-
lichen Stoffen oder Verhaltens-
weisen, am besten ganz darauf
zu verzichten. Das Gute dagegen
darf malvoll genossen werden.
Dies jedoch ist nun keine halb-
herzige Angelegenheit. Wer um
die Spannung zwischen zwei Tu-
genden weill und diese aushal-
ten kann, wird das Gute auf bei-
den Seiten genielRen. Er wird von
ganzem Herzen mit den Frohli-
chen lachen und mit den Trau-
rigen weinen. Er weil}, dass ihm
zwar alles erlaubt, aber nicht al-
les gut fUr ihn ist. Sein Malthal-
ten ldsst ihn sein Leben so ge-
stalten, dass es gelingt. |



www.lug-mag.com

Leben e ik
Gesundheit” "

Das Magazin flr ganzheitliche Gesundheit /

= NewsTaRT

Dieser Artikel wurde Ihnen durch die Redaktion des Magazins «Leben & Gesundheit»
gerne zur ausschlieBlich privaten Nutzung zur Verfligung gestellt. Jegliche kommer-
zielle Nutzung bedarf der schriftlichen Einwilligung des Herausgebers (siehe unten).
Die Angaben zu Ausgabe und Jahr finden sich jeweils oben auf dem Seitenrand des
Artikels. Erfahren Sie mehr Gber das Magazin auf www.lug-mag.com.

.........

Leben
Gesundhelt
e A

ausgerichtet an NewsTarTtPlus®, dem welt-
weit erfolgreichen Konzept flr ganzheitliche
Gesundheit

in jeder Ausgabe ein Schwerpunktthema L
mit praxisnahen Beitragen

attraktive Rubriken wie:

Kérperwunder, Praxisfenster, Staunen und Ent- Lebency, =
decken, Fitness, leckere und gesunde Rezepte, Gesundheit
Heilpflanzen, Erziehung und Familie, Preisrat- i
sel, Kinderseite, Alltagstipps und Vieles mehr

zweimonatliches Erscheinen, 52 Seiten, keine r—
Kindigung erforderlich '

Jetzt online bestellen!
Einfach den QR-Code scannen
oder direkt unter www.lug-mag.com

Herausgeber: Advent-Verlag Zirich in Zusammenarbeit mit
der Schweizerischen Liga Leben und Gesundheit, www.llg.ch www.adve nt-verlag.ch



