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Buch

Gut zu sein in einem tieferen Sinn ist die beste Therapie gegen innere
Leere, Antriebslosigkeit und Depression. Es hilt jung und gesund. An-
dersherum richen sich bése Taten nicht erst im nachsten Leben, sondern
bereits in diesem. Faszinierende neue Studien aus der Medizin und der
Biologie belegen das. Doch wie erschliefen wir diese Kraftquelle fiir uns?
Wie werden wir zu den guten Menschen, fiir die wir uns vielleicht schon
halten? Und was heifit es eigentlich, gut zu sein? Der Arzt und Theologe
Prof. Dr. Johannes Huber gibt in diesem Buch eine tiberraschend einfache
Anleitung fiir ein erfiilltes Leben.
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»Das Leben ist wie ein Fahrrad.
Man muss sich vorwartsbewegen, um
das Gleichgewicht nicht zu verlieren.«

Albert Einstein am 5. Februar 1930
in einem Brief an seinen Sohn Eduard



Was Sie erwartet

Anfang der 2000er-Jahre, also vor bald zwei Jahrzehn-
ten, griff mich ein Weihbischof der katholischen Kirche
in einem Leserbrief an die dsterreichische Tageszeitung
Die Presse an. Er verschwieg zwar meinen Namen, doch er
sprach vom »Vorsitzenden einer Ethikkommission«, womit
klar war, wen er meinte.

Ethikkommissionen kiimmern sich darum, dass ange-
wandte Forschungen am Menschen ethisch sauber sind.
Die Kommission, die ich leitete, hatte das osterreichische
Bundeskanzleramt ins Leben gerufen. Sie hatte sich zu
diesem Zeitpunkt mit einem brisanten und dementspre-
chend polarisierenden Thema zu befassen. Es ging um
kiinstliche Befruchtung, die In-vitro-Fertilisation (1VF),
die heute fast schon Routine in der Familienplanung be-
ziehungsweise in der Reproduktionsmedizin ist, damals
aber noch vollig neu war. 1978 war in England das erste
Retortenkind zur Welt gekommen, 1982 dann das erste in
Osterreich. Die wichtigste ethische Frage, die dabei zu dis-
kutieren war, hatte damit zu tun, dass bei der 1VF jeweils
mehrere Eizellen befruchtet werden, aber immer nur eine
oder zwei davon in den Korper der Frau implantiert wer-
den. Die iibrigen starben damals meist von selbst ab. War
das nach ethischen Gesichtspunkten vertretbar?

Eine Frage, mit der nicht nur wir uns befassten. Aufin-

ternationaler Ebene tat das zum Beispiel das renommier-
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te Kennedy Institute of Ethics. Der dort in die Diskussion
involvierte Professor John Harvey, Leibarzt der Kennedy-
Familie, lud mich mehrmals nach Amerika ein. Auch hier
kreisten alle Gespriache sehr ernsthaft um die zentrale
Uberlegung, wie dieser Aspekt der 1vF ethisch und juris-
tisch zu handhaben sei.

Ich befiirwortete die 1vF grundsatzlich. Als Reprodukti-
onsmediziner kannte ich den sehnlichen und oft auf trau-
rige Weise unerfiillten Wunsch von Frauen und Mannern
nach Kindern. Ich sah hier eine Chance, Leben zu schaf-
fen und Familien zu griinden. Dafiir nannte mich der
Weihbischof einen »Abtreiber«, der »dem ewigen Gericht
nicht entgehen« werde.

Mich traf das umso hérter, als ich mich der katholischen
Kirche, ihren ethischen und spirituellen Konzepten, ihren
Traditionen und ihrem gesamten Apparat verbunden fiihl-
te. Ich hatte als Schiiler ein katholisches Internat besucht
und mich dort gut aufgehoben gefiihlt. Spiter studierte ich
neben Medizin auch Theologie und war einige Jahre lang
Sekretar des Wiener Kardinals Konig gewesen, eine Zeit,
die mich als junger Mensch préagte wie keine andere.

Ich wollte den Angriff zunéchst ignorieren, doch das
ging nicht. Der Weihbischof hatte damit eine Welle der
Aggression ausgelost, und er schiirte sie weiter.

Ich war irritiert und fand, dass sich ein Gericht mit dem
Weihbischof befassen solle, und zwar nicht nur das von

ihm ins Spiel gebrachte ewige, sondern zunachst einmal
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ein weltliches. Ich wandte mich an einen Anwalt, der fiir
mich eine Klage gegen den Weihbischof samt Antrag auf
Unterlassung sowie eine einstweilige Verfiigung einbrachte.

Es folgte ein langwieriges juristisches Hin und Her. Die
Materie war auch fiir die Gerichte neu und wurde teils
recht emotional betrachtet. Zunachst entwickelte sich die
Causa eher zu meinen Gunsten. Mit der Beharrlichkeit des
Weihbischofs und seines Anwaltes dann wieder eher zu
seinen, bis mir die letzte Instanz recht gab. Ich war kein
Abtreiber, und weder der Weihbischof noch sonst jemand
durfte mich als solchen bezeichnen. Das letzte Wort war
gesprochen und mein Ruf war wiederhergestellt.

Ich rechnete nicht damit, dass der Weihbischof sich nun
entschuldigte. Am ehesten rechnete ich damit, einfach
nichts mehr von ihm zu horen. Doch stattdessen erhielt
mein Anwalt von seinem einen Bittbrief. Sein Klient sei
ein mittelloser Kirchenmann, hief3 es darin sinngemafs, er
konne sich die Kosten flir einen Widerrufin der genannten
Tageszeitung sowie die Rechtskosten, die bereits fiir mich
angefallen waren und die er nun zu iibernehmen hitte,
einfach nicht leisten. Er fragte an, ob es mir méglich wire,
ihm beides zu erlassen.

Ich verzichtete auf den Kostenersatz sowie auf den
Widerruf und begniigte mich mit einem neuerlichen, fiir
den Weihbischof kostenlosen, Leserbrief in der Zeitung.
Dabei handelte ich eigentlich nicht aus Grofdziigigkeit. Ich

hatte bereits davor die Leitung der klinischen Abteilung
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fiir gynédkologische Endokrinologie am grofiten Gsterrei-
chischen Krankenhaus, dem Allgemeinen Krankenhaus in
Wien, tibernommen, und wollte mich darauf konzentrieren.

Zehn Jahre spiter besuchte ich mit einem befreundeten
Arzt, Markus Metka, bei einem Arztekongress in Rom ein
Orgelkonzert in der Kirche Santa Maria dell’Anima. Als
der letzte Ton der wunderbaren Musik verklungen war
und das Publikum bereits aus der Kirche stromte, blieben
Metka und ich noch sitzen, um das Gehorte auf uns wirken
zu lassen.

Genau da bemerkte ich den Weihbischof. Wir erhoben
uns, um nun ebenfalls zu gehen und ihm die fiir ihn viel-
leicht unangenehme Begegnung zu ersparen, doch er kam
auf mich zu. Ich sah, dass er gezeichnet war. Er wirkte
gesundheitlich angeschlagen, geschwéacht und sich seiner
selbst unsicher. »Du auch hier?«, sagte er iiberaus herz-
lich, wahrend er mich zur Begriiflung nahezu in die Arme
nahm.

Offensichtlich wusste er noch, dass wir uns kennen,
hatte aber anscheinend vergessen, woher und was uns
verband. Die Sache mit dem Leserbrief und dessen juristi-
sches Nachspiel schien seinem Geist entfallen zu sein, doch
ich war mir nicht sicher.

Nachdem wir einige ebenso freundliche wie belang-
lose Worte gewechselt hatten, verliefen Metka und ich die
Santa Maria dell’Anima, und noch heute macht mich die

Sache manchmal nachdenklich.
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Eigentlich war ich froh, auf den bezahlten Widerruf und
auf meine Anwaltskosten verzichtet zu haben. Ich fithlte
mich einfach wohler, als ich den Weihbischof wieder traf,
und hatte das Gefiihl, das von ihm seinerzeit bemiihte ewi-
ge Gericht habe nun wirklich fiir mich entschieden.

Dieser Moment in der Kirche schien damals zu ver-
mitteln, dass es tatsidchlich so etwas wie einen inneren
Ausgleich gibt, wie ihn nicht nur Mozart in seinen Opern,
die Freimaurer und die christlichen Kirchen, sondern vie-
le spirituelle Traditionen in den Raum gestellt haben.

Vom Ausgleich, den es nach dem Tod gibt, ist schon lan-
ge die Rede. Bereits vor Jahrtausenden gingen dgyptische
Denker davon aus, dass unsere Seele beim Tod abgewo-
gen und wir nach unseren Taten beurteilt werden. Ein
Gedanke, der offenbar bisher jede Evolution des mensch-
lichen Geistes liberstanden hat.

Aber selbst, wenn die Angst vor diesem letzten Gericht
langsam schwindet: Bleibt ein Leben in Riicksichtslosig-
keit, Unbeherrschtheit, Ubermaf3, Gier, Hochmut und al-
len moglichen anderen Siinden trotzdem unbestrafi? Oder
gibt es so etwas wie eine ausgleichende Gerechtigkeit auch
schon im Diesseits? Und wenn ja, warum und wodurch?

Kann es sein, fragte ich mich, dass das »ewige Gericht«
von der ewigen Verfassung der Natur, der wir alle unter-
worfen sind, stattfindet? Dass uns also bose Taten phy-
sisch, psychisch oder materiell letztendlich selbst schaden,

uns schwéichen? Kann es sein, dass das Bibelzitat »Was ihr
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getan habt einem von diesen meinen geringsten Briidern,
das habt ihr mir getan«’ so etwas wie einer medizinischen
Logik folgt? Und dass flir gute Taten das Umgekehrte gilt?
Dass sie am Ende uns selbst niitzen und uns starken?

Es sind wohl Fragen, die sich viele Menschen so oder so
dahnlich stellen, besonders dann, wenn ihnen gerade an-
dere uibel mitspielen, und das passiert uns allen manch-
mal im Leben. Viele Menschen spiiren, dass es eine aus-
gleichende Gerechtigkeit geben konnte, auch wenn sie es
vielleicht nicht richtig zu hoffen und schon gar nicht laut
auszusprechen wagen. Vielleicht hat sich deshalb ein Zitat
des Konfuzius auch in Europa im Volksmund verbreitet:
»Setze dich an einen Fluss und warte, bis die Leiche deines
Feindes vorbeischwimmt.« Was intendiert, dass das, der
oder die Bose einer irdischen Strafe zugefiihrt wird, und
letztlich auch, dass das, der oder die Gute irdischen Lohn
empfingt.

Ich hatte das Privileg, diese von viel emotionalem, reli-
giosem und esoterischem Wirrwarr iiberschatteten Fragen
lang zu betrachten und aufgrund vieler Informationen zu
beleuchten. Ich tat es als Arzt und mithilfe jeweils aktuel-
ler naturwissenschaftlicher Forschungsergebnisse.

Gerade in den vergangenen Jahren, in denen sich die
Medizin mit neuen Disziplinen wie der Epigenetik oder der
Psychoneuroendokrinologie liber die Grenzen des mecha-
nistischen Menschenbildes hinauszuwagen begann, fand

ich bei der Lektiire neuer Fachbeitrage sowie bei der eige-
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nen drztlichen Tatigkeit Hinweise auf mogliche Antworten,
die sich allméhlich zu einem Gesamtbild formten. Von die-
sem Gesamtbild handelt dieses Buch.

Kurz gesagt werden Sie darin lesen, warum es sich aus-
zahlt, ein guter Mensch zu sein. Sie werden dies mit einer
gewissen Befriedigung und vielleicht auch mit einem ge-
wissen Effekt der Entspannung lesen, denn es enthebt Sie
dem vermeintlichen Zwang, auf Aggression mit Aggression
oder womoglich auf Boses mit Bosem zu reagieren.

Ihr Leben wird schoner davon werden, wenn Sie aus prag-
matischen, naturwissenschafilich unterlegbaren Griinden
auf die genannte Verfassung der Natur zu vertrauen lernen,
und darauf, dass sie das Gute auf Dauer unterstiitzt und
dem Bosen auf Dauer den Boden entzieht. Vielleicht werden
Sie jene, die Thnen bewusst tibel mitspielen, die Sie bewusst
unfair und ungerecht behandeln, in Zukunft sogar ein we-
nig bedauern. Weil sie nicht wissen, was sie sich damit selbst
antun.

Und vielleicht werden Sie sich auch Sorgen machen. Weil
Sie sich fragen miissen: Bin ich selbst wirklich gut? Oder
fallt mir eines Tages auch unerwartet etwas auf den Kopf,
weil ich irgendwann einmal leichtfertig und gedankenlos
»bose« war? Wer kann schon von sich sagen, immer und in
jeder Situation ein »guter« Mensch zu sein? Wer kann von
sich sagen, dass er sich in seinem Gutsein niemals von »bo-
sen« Emotionen wie Zorn, Aggression und vielleicht auch

Hochmut kompromittieren liasst? Und ist es nicht schon ein
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Akt des Hochmutes, wenn wir die Grenze zwischen Gut und
Bose so ziehen, dass wir eindeutig bei den Guten sind? Weil
es im Grunde jeden Tag eine Herausforderung ist, zu den
Guten in einem tieferen, von der Stimme unseres Gewissens
bestimmten Sinn zu gehoren?

Damit Sie sich diese Sorgen beim Lesen nicht machen
miissen, zeigt das Folgende, wie wir gute Menschen sein
konnen. Ich beziehe mich dabei auch auf den grofien Psy-
choanalytiker, Philosophen und Sozialpsychologen Erich
Fromm, mit dem ich in jungen Jahren im Rahmen eines
Buchprojektes zusammenarbeiten durfie. Fromm sagte,
das Sein miisse anstelle des Habens in den Vordergrund
unseres Lebens treten, wenn wir dessen Sinn gerecht wer-
den wollen.

»Sein« bedeutet allerdings nicht, im Sinne der modern
gewordenen Work-Life-Balance mehr zu »chillen« und
mit moglichst geringem Aufwand ein méglichst bequemes
Leben zu fithren. »Sein« kann, wenn wir unser Leben aus
philosophischer Perspektive betrachten, nur bedeuten,
dass wir diesen Planeten als das anerkennen, was er ist:
einer der Askese, einer der Ubung also. Er ist dazu da, uns
weiterzuentwickeln, auf eine hohere Ebene zu gelangen,
uns also darin zu iiben, bessere Menschen zu werden.

Doch wie tun wir das? Das soll dieses Buch zeigen. Ich
kann vorausschicken, dass es weniger komplex ist, als es
jetzt scheinen mag. Denn genau wie wir Trainingspro-

gramme fiir den Kérper und fir den Geist erstellen kon-
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nen, konnen wir auch welche fiir die Seele erstellen, blof3
haben wir es nie getan, weil wir viel eher an einem fitten
Korper und an einem fitten Geist gemessen werden als an
einer fitten Seele.

Doch das konnte sich bald &ndern. Denn die Corona-Krise
und der Klimawandel zeigen, dass wir die grofien Aufgaben,
die vor uns liegen, als Menschheit nur 16sen konnen, wenn
wir »gut« sind, gut zu unseren Mitmenschen, gut zu den
anderen Wesen, die diesen Planeten bevolkern und gut
zum Planeten selbst. Weshalb im genannten tieferen Sinn
gut zu sein vielleicht kiinftig auch einen héheren sozialen
Stellenwert erhalten wird. Womit der Verfassung der Natur
wieder die Bedeutung zukéame, die ihr zusteht. Zusatzlich
konnen wir die Vorteile, die uns das Gutsein selbst bringt,
am ehesten dann lukrieren, wenn wir unser Gutsein regel-
mafig trainieren.

Welche Vorteile das genau sind, beziehungsweise auch,
welche Nachteile Sie sich im Diesseits einhandeln, wenn
Sie sich auf den Deal mit der Strafe erst im Jenseits einlas-
sen, lesen Sie im zweiten Teil. Darin erfahren Sie, was Sie
durch Gutsein alles fiir sich gewinnen und welche schein-
bar schicksalhafien Unbilden im Leben Sie vermeiden kon-
nen, wenn Sie sich an den Fiinf-Punkte-Trainingsplan fur
Thre Seele halten.

Der dritte Teil iiberlegt mit Thnen, dass Sie mit Threm
Versuch, gut zu sein, keineswegs nur pragmatische Vorteile

lukrieren. Er versucht aufzuzeigen, warum Sie sich damit
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zum Teil eines grofieren Ganzen machen, zum Teil jenes
Himmel und Erde umspannenden komplexen Systems, das
uns als holistische Wesen in der Form, die wir gerade ein-
nehmen, hervorgebracht hat, und in dem wir eines Tages
in neuer Form wieder aufgehen konnten. Dieser abschlie-
3ende dritte Teil soll auch beschreiben, was Ethik eigent-
lich ist, woher sie kommt, wieso wir Menschen als einzige
Wesen auf diesem Planeten Zugang dazu haben, und wozu
wir sie weit iiber die Organisation unseres irdischen per-
sonlichen Lebens und unseres irdischen Miteinanders hi-
naus vielleicht eines Tages brauchen.

Ich wiinsche Thnen viel Vergniigen bei der Lektiire!

Johannes Huber, September 2020
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TEIL 1

WIE WIR BESSERE
MENSCHEN WERDEN



Die amerikanische Forscherin Laurie Santos begeister-
te Millionen Menschen mit ihrem Online-Kurs tiber das
Wesen des Wohlbehagens. Der Psychologieprofessorin der
Yale University in Connecticut war aufgefallen, dass Stu-
denten immer héufiger Angstzustinde und Depressionen
mit in den Horsaal brachten. Bleiche Gesichter, fahrige Bli-
cke, nervose Hande. Es herrschte eine innere Unruhe, ein
Gefiihl der Unrast. Viele konnten sich kaum konzentrie-
ren, waren nicht motiviert und schnell iiberfordert.

Vor zwei Jahren stellte Santos das Seminar Die Wissen-
schaft des Wohlbefindens ins Vorlesungsverzeichnis und
wurde von Studierenden auf der Suche nach Zufriedenheit
und Gliick elektronisch tiberrannt. Knapp 26 Millionen Mal
riefen sie den Kurs auf. Die Geheimnisse des Innenlebens
und vor allem der Weg zu innerer Ausgeglichenheit weckten
mehr Neugier als jede andere Vorlesung am Campus. »Wir
haben hier Handlungsbedarf«, resiimierte Laurie Santos.?

Die Wissenschafilerin erfand das Rad nicht neu, sie riet
zu relativ einfachen Dingen. In den Mittelpunkt stellte sie
allerdings etwas, das auf den ersten Blick so gar nicht in
unsere Zeit zu passen scheint, in der Ellbogenmentalitit,
Selbstdarstellung und Egozentrik auf allen Ebenen domi-
nieren: Wer etwas Gutes fiir andere tut, fiihlt sich auch
selbst besser. Wir kennen das von den Pfadfindern. Jeden
Tag eine gute Tat, und die Seele jubelt.

Das Ganze hat einen relativ einfachen menschheitsge-

schichtlichen Hintergrund. Die Evolution belohnt Verhal-
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tensweisen, die das Uberleben der Spezies sichern, zum
Beispiel mit Ausschiittungen des Gliickshormons Do-
pamin. Fiireinander da zu sein, gehort zu diesen Verhal-
tensweisen, weil der vergleichsweise schwache Mensch
Herausforderungen wie Sdbelzahntiger oder andere Un-
bilden der Urzeit nur gemeinsam meistern konnte.

Fiireinander da zu sein, wiegt uns deshalb in einem
Gefiihl von Schutz, Geborgenheit und Sicherheit. Es ldsst
uns besser schlafen und senkt zum Beispiel den Spiegel
des Stresshormons Cortisol in unserem Blut, mit allen da-
mit verbundenen positiven Folgen fiir unsere Gesundheit.
Egoisten hingegen suchen mit ihrer Scheuklappenmentalitat
das Gliick eher, als dass sie es finden.

Laurie Santos’ Ruf nach mehr Mitmenschlichkeit als
Mittel zur seelischen und letztlich auch zur korperli-
chen Selbsttherapie war iiber Kontinente hinweg zu ho-
ren, wohl auch im asiatischen Staat Bhutan. Denn be-
reits im Jahr 1979 ging in Bhutan aus einer 200 Jahre
alten Vorgeschichte der Begriff Bruttonationalgliick her-
vor, international bekannt als Gross National Happiness.
Bhutan definierte damit den Lebensstandard in breiter,
humanistischer und psychologischer Weise und stellt
dem herkommlichen Bruttonationaleinkommen, in dem
es nur um Geldfllisse geht, einen ganzheitlichen Wert ge-
geniiber.?

Eine Staatskommission ermittelt diesen Wert regelmaf3ig.

Wie geht es der Bevolkerung? Was bewegt die Menschen?
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Was beschiftigt sie? Was erfreut sie? Was macht sie triibse-
lig? Was geht ihnen zu Herzen oder auf die Nerven?

So ein Barometer der inneren Ausgeglichenheit ware
uberall auf der Welt wiinschenswert. Nicht nur, um das in-
dividuelle Gliick der Menschen zu mehren. In einer Welt, in
der Gliick einen politischen Stellenwert hat, wird aus den
genannten einfachen evolutionsgeschichtlichen Griinden
auch das Fiireinander-da-Sein als Voraussetzung dafiir
unverzichtbar.

Anders ausgedriickt: Ein Staat, der seine Biirger glii-
cklich machen will, zeigt ihnen, dass sie besser gute Men-
schen sind. Wenn in einem Staat viele Menschen flireinan-
der da sind, 16st das fundamentale gesellschaftliche Pro-
bleme, die mit dem Narzissmus und der Vereinzelung ein-
hergehen.

Der Ruf nach Gliick, Anstand und Moral war auch schon
vor Laurie Santos’ erstaunlich erfolgreicher Initiative mas-
sentauglich, doch nicht immer ist er wie bei ihr von Wahr-
hafiigkeit getragen. Haltung, Ethik, Menschlichkeit. Die
Schlagworter tauchen heute in Gesprachen schnell einmal
auf, doch das Gutsein in einem tiefen, evolutiondren und
spirituellen Sinn musste dabei vielfach dem »Gutmensch-
Sein« weichen, das politisch meist linke Gruppen zu einem
Dogma erhoben. Mit Verhaltensvorgaben, die teilweise
nicht als wesentlich erlebbar sind, aber dennoch durch den
digitalen Pranger geahndet werden, was zu einer Art mo-

dernem Tugendterror fiihrte.
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Gut zu sein, darauf sollten wir uns an dieser Stelle eini-
gen, darf kein Trend sein, mit dem sich bestimmte Grup-
pen schmiicken. Es muss aus uns selbst kommen. Als Ent-
scheidung. Aus Uberzeugung.

»Moralische Vollendung ist nicht langer das Privileg ei-
niger weniger Asketen und Altruisten«, beklagte in die-
sem Zusammenhang der deutsche Publizist und Philosoph
Alexander Grau. »Moralischer Kitsch macht Moral zum
Massengut. Jeder kann hochmoralisch sein, zu jeder Zeit.
Es reicht aus, einfach die richtigen Phrasen abzusondern.
Man muss nur flir Frieden sein, fiir Toleranz und natiir-
lich Haltung zeigen. Das alles kostet nichts, gibt aber ein
gutes Gefiihl und entlastet von Reflexion.«

Grau fand mit leiser Ironie, dass wir aufpassen sollten,
keinen moralischen Kitsch zu erzeugen, nur um vor uns
selbst oder in einer Blase Gleichgesinnter gut dazustehen.
Rechtschaffenheit ist kein Giitesiegel, das sich jemand an-
heftet wie ein Autokennzeichen oder ein Namensschild.
Sie ist vielmehr ein Gut, das wachsen und in uns reifen
muss und so etwas wie Seelen-Selbst-Erforschung voraus-
setzt, flir die wir uns bewusst entscheiden miissen. Denn
nur Erkenntnisse machen uns weiser und bilden eine
Richtschnur, die uns auch besser macht.*

Der osterreichische Schriftsteller und Journalist Robert
Misik konterte Alexander Grau mit einem philosophischen
Gedanken, der Hoffnung macht. »Der Mensch ist ein ver-

anderbares Tier«, lautet er. Menschen andern sich wie die
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Figuren in einem Videospiel, die neue Krafte bekommen
oder Lebenspunkte verlieren, wenn sie falsch agieren, und
ihr Tun wirkt immer auf sie und auf die Welt zuriick.

Wir konnen etwas dndern, wenn wir wollen, und un-
ser Wirken nach einem moralischen Kompass ausrichten.
Allerdings reicht es dabei nicht, Worthiilsen wiederzuge-
ben, Sprachregelungen zu befolgen und Emporungsreflexe
zu zeigen, die vom modernen Gutmenschen-Dogma be-
stimmt sind. Wir fithlen es selbst: Das wére zu einfach.’

Wenn wir wirklich bessere Menschen werden wollen,
mit allen Vorteilen, die das zum Beispiel in Laurie Santos’
Sinne hat, miissen wir in uns gehen und es so machen wie
die Wiener Philharmoniker, die ihren festen Sitz im unweit
von meiner Wiener Ordination gelegenen Goldenen Saal des
Musikvereins haben: Wir miissen tiben, iiben, tiben.

Nach dem Untergang des Romischen Reiches war das
Uben als massentaugliche menschliche Erfolgsstrategie
1.500 Jahre lang weitgehend vergessen. Erst um 1900 ent-
deckten wir es wieder, dank des Padagogen und Sport-
funktiondrs Pierre de Coubertin, der Muskeliibungen emp-
fahl.® Korperliche Ubungen und deren sinnvolle Effekte
sind selbstverstdndlich fiir uns. Im Jahr 2019 waren rund
11,7 Millionen Menschen in einem der fast 10.000 deut-
schen Fitnessklubs aktiv.” In Osterreich gibt es mehr als
1.200 Studios mit mehr als einer Million Mitglieder.?

Dass sich auch unser Gutsein, also unser Charakter,

durch Ubung stérken lasst, hat sich weit weniger gut durch-
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gesetzt. Dies, obwohl prominente Akteure der deutschen
Geistesgeschichte das regelméf3ig betonten. Rudolf Steiner
oder etwa Friedrich Nietzsche taten es mit ganz dhnlicher
Intention. Wir miissen den Menschen dazu bringen, gut zu
sein, denn nur so kann er iiber sich hinauswachsen, glaub-
ten sie.

Mario Schonhart, Herausgeber des Buches Spiel mit
der Wirklichkeit: Zum Erfahrungsbegriff in den Natur-
wissenschaften, bezeichnete eine dementsprechende Ini-
tiative des Philosophen Peter Sloterdijk als »alternative
Athletik«, die an die Stelle eines »Sklavenaufstandes in der
Moral« trete.

Dieser Gedanke, der sich auch innerlich schon viel eher
nachvollziehen lasst als das Gutmenschen-Dogma mit dem
Tugendterror, ist allerdings kein globaler. Er ist vor al-
lem ein europdischer, vielleicht auch einer der westlichen
Welt, dem allerdings die Version Chinas zum Gutsein ge-
geniibersteht.

Der Zwang zum Gutsein

Uns Européern gesteht unser Weltbild die einmalige Chan-
ce zu, Emotionen ziigeln zu lernen, weniger durch dufieren
Zwang als aus innerer Uberzeugung. Wir kénnen sozusa-
gen aus freien Stiicken von Henkern zu Denkern wachsen.

Wir konnen uns, ausgehend von dem, was wir bei unserer
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Geburt und unserer Sozialisierung mitbekommen haben,
selbst weiter sozialisieren und damit unseren Charakter
individuell bilden.

In China funktioniert das anders. China hat ein System
geschaffen, das den dufieren Zwang kultiviert. Sei es durch
den Staatsapparat, sei es durch die Unerbittlichkeit des
Internets und der digitalen Uberwachungsméglichkeiten.?

So lauft, wahrend ich das hier schreibe, seit zwei Wochen
in China die sogenannte Leerer-Teller-Kampagne, und wir
Europider konnen nur staunen, wie rasch es ihr offenbar
gelingt, neue Verhaltensstandards zu setzen. Staatschef
Xi Jinping hatte die Lebensmittelverschwendung im
Lande (sicher nicht zu Unrecht) als schockierend bezeich-
net und einen sparsameren Umgang mit dem Essen an-
gemahnt. »Sorgt flir ein gesellschafiliches Klima, in dem
Verschwendung als beschdmend gilt und Sparsamkeit als
lobenswert«, sagte er.

In vielen Restaurants, in denen es bis dahin als Zeichen
der Gastfreundschaft und der Grofiziigigkeit galt, viel
mehr zu bestellen, als die Eingeladenen essen konnen,
ist jetzt die »N-1«-Regel in Kraft. Fiir sechs Géste diirfen
hochstens funf Gerichte bestellt werden. Eine Kellnerin
wird als »Essensverschwendungsaufseherin« abgestellt,
die sicherstellt, dass an keinem Tisch etwas iibrig bleibt.

Manche Gaststitten beurteilen ihr Bedienungspersonal
schon danach, ob sie es schaffen, Gasten von zu grofien

Bestellungen abzuraten. Andere bestrafen gleich die Géste
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selbst, wenn sie nicht aufgegessen haben. Einen beson-
ders innovativen Ansatz entwickelte dabei ein Restaurant
in Changsha, das seine Kunden ermunterte, sich vor der
Essensbestellung zu wiegen. Das Gewicht wurde in eine
spezielle App eingespeist, die den Kunden dann eine in-
dividuell angepasste Bestellempfehlung aussprach. Nach
einem Shitstorm sah sich das Restaurant allerdings ver-
anlasst, die Waagen wieder beiseitezuschaffen.

Das Servicepersonal der Hochgeschwindigkeitsziige gibt
inzwischen Kkleinere Portionen aus, zum selben Preis aller-
dings. Sogenannte »Mukbang«-Videos, eine aus Siidkorea
importierte, ritselhaft populdre Mode, die einsame Esser
beim Vertilgen unfassbarer Fleischmengen zeigen, wurden
verboten. Stattdessen sind jetzt einige der Protagonisten
solcher Videos dabei zu beobachten, wie sie sich mit betont
bescheidenen Meniis begniigen.

Die Kampagne schuf auch einen neuen Online-Trend bei
Essens-Postings. Die Fotos zeigen nicht nur wie bisher das
Essen selbst, sondern auch die leeren Teller danach.

Das der Kampagne zugrunde liegende Problem ist real.
Die chinesische Sektion des WWF schitzt, dass in China 17
bis 18 Millionen Tonnen Lebensmittel jahrlich weggewor-
fen werden. 38 Prozent des in Restaurants bestellten Essens
wird entsorgt. Trotzdem macht die kollektive Erinnerung
an die Zeiten Mao Zedongs, als Sparsamkeitskampagnen
hiufig waren und oft mit Hungersniten einhergingen,

manche Chinesen auch misstrauisch. Andere sehen die
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Kampagne im Zusammenhang mit Staatschef Xi Jinpings
Programm, China inmitten von Handelskrieg, Corona und
Flutkatastrophen autarker zu machen. Selbst beim »leeren
Teller«, schrieb die Parteizeitung Renmin Ribao, gehe es
letztlich um die Staatssicherheit.™

Das ist eben der grofie kulturelle Unterschied zwischen
beiden Kontinenten: In Europa konnen wir unser indi-
viduelles moralisches Korsett entwickeln und freiwillig
gute Menschen sein (und damit in Steiners und Nietzsches
Sinn uUber uns hinauswachsen), die Chinesen miissen
blof3 staatliche Regeln befolgen, um als gut zu gelten. Fiir
kleinste Fehler wie das Uberschreiten einer Strafie bei Rot
bekommen sie soziale Strafpunkte, die sie klassifizieren.
Wer keine oder wenige Strafpunkte hat, steht in der so-
zialen Hierarchie weit oben und gewinnt. Wer viele hat,
stlirzt ab und verliert.”

Die chinesische Variante von Amazon heif3t Alibaba
und zdhlt zu den zehn erfolgreichsten Unternehmen der
Welt. Alibaba verkauft nicht nur Giiter, sondern iibt auch
einen unsichtbaren Zwang aus, der dem Staat helfen soll,
die Menschen zu erziehen. Es ist wie bei der Dressur eines
Hundes.

Die entscheidenden Projekte dabei heifden Himmelsnetz
und Adleraugen. Die schonen Worte bezeichnen ein lii-
ckenloses Uberwachungssystem durch sechshundert
Millionen intelligente Kameras. Diese Augen spahen 24

Stunden durch die Strafien und Gassen, sie erkennen
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Gesichter und errechnen Wege, speichern Gewohnheiten
und melden Verfehlungen aller Art. Die Chinesen miissen
sich benehmen, und es ist keine Frage ihres freien Willens,
gut zu sein oder besser zu werden. Der Staat regelt das mit
elektronischer Prazision und kompromissloser Harte.

Alibaba hat dabei in Kooperation mit der Regierung
einen smarten Dienst in die Welt gesetzt: Sesame Credit.
Der Handelsriese verleiht Geld und das System tiber-
wacht, wie verlasslich die Kreditnehmer eingegangenen
Verpflichtungen nachkommen. Wieder gibt es Gut- oder
Schlechtpunkte und gleichzeitig priift Sesame Credit im
Hintergrund die Vertrauenswiirdigkeit aller Kunden.
Wohnt sie oder er allein oder mit Familie? Wie oft wechselt
jemand die Adresse? Aus solchen Daten generiert Sesame
Credit dann Urteile dartiber, ob jemand vertrauenswiirdig
oder etwa unstet ist.

Dazu kommen Detailfragen und Analysen. Was kauft
jemand? Windeln? Hervorragend, ein Hausmann oder eine
Hausfrau. Gut. Videospiele? Verdichtig. Schlecht. Alkohol?
Alles klar. Tabletten in der Online-Apotheke? Welche
denn? Kauft er Biicher? Romane oder politische Biicher?
Streamt er amerikanische Serien? Ist jemand Romantiker?
Kauft er oder sie Blumen, Parfiims, Gutscheine oder
Schmuck? Schaut er oder sie Pornos? Inwieweit sind tiber
jemanden ausreichend Daten vorhanden, und wenn nicht,
warum nicht? Was hat er oder sie zu verbergen? Nimmt

dieser Mensch die Annehmlichkeiten der Digitalisierung
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an oder weigert er sich, elektronisch zu kooperieren? Was
macht er beruflich? Schreibt er einen Blog? Ist er 6ffent-
lich prasent? Ubt er womdglich Systemkritik? Oder treibt
jemand aus seiner Familie oder aus seinem Freundeskreis
etwas, das verdachtig sein konnte?

Ob damit gute Menschen oder nur gehorsame erzeugt
werden, ist allerdings fraglich. Denn Gewalttaten sind
in China, wie neueste Zahlen zeigen, keine Seltenheit. So
etwa ist dort Gewalt gegen Arzte ein verbreitetes Problem,
fiir das es sogar einen eigenen Begriff gibt: Yinao. Zu den
Ursachen zdhlen mangelndes Vertrauen in das Gesund-
heitssystem, die Annahme, ein verstorbener Angehoriger
sei nicht gut genug versorgt worden, aber teils auch der
Versuch, Entschiddigungszahlungen zu erpressen.™

Das ist der zentrale ethische Unterschied zwischen
Europa und China. Gut sein gemaf einer eigenen besse-
ren Vision von sich selbst und durch eigene Erkenntnis
versus gut sein nach einem staatlichen Muster mit staat-
lichem Zwang.

Was funktioniert besser? Was ldsst mehr Menschen
iiber sich hinauswachsen? Was macht die Individuen und
den Staat, den sie bilden, stirker? Was davon fiithrt im
besten Fall zu nachhaltiger Starke und was nur zu hoh-
ler Dominanz? Wir werden alle noch erleben, wie sich der
Wettbewerb zwischen dem europaischen und dem chine-

sischen Weltbild weiterentwickeln wird.
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Der dringende Bedarf an besseren Menschen

Europa war immer iiberzeugt, dass der Mensch aus freien
Stiicken ein Athlet im Gutsein werden kann. »Du musst
dein Leben dndern«, das war bereits vor Jahrzehnten das
ethische Postulat des bereits genannten Philosophen Pe-
ter Sloterdijk, der damit den Schlussvers des 1908 in Pa-
ris entstandenen Sonetts Rainer Maria Rilkes Archaischer
Torso Apollos zitierte."* Die Ubung darin brauchen wir heu-
te wahrscheinlich mehr denn je. Wir miissen uns im Fiirei-
nander-da-Sein liben, im Zusammenhalten, im Kooperie-
ren, in der Loyalitit und Treue und in der Bescheidenheit,
und all das nicht nur in Bezug auf alle anderen Menschen
auf diesem Planeten, sondern auch in Bezug auf die Um-
welt. Sonst werden unsere Okosysteme, die Kultur und
unsere gesamte Erde kollabieren und danach wird nichts
mehr so sein, wie es bisher war. Der Klimawandel und die
coviDp-19-Pandemie sind Alarmsirenen, die an Lautstar-
ke nicht mehr zu tiberbieten sind. Peter Sloterdijk fasste
das so zusammen: »Es geht hier um eine Entwicklung, fiir
die ich vor einigen Jahren einmal den Ausdruck »Ko-Im-
munitidt« vorgeschlagen habe. Auch wenn wir also keine
geborenen Naturschiitzer sind, so sollten wir doch so klug
sein, uns noch fiir eine Weile als Uberlebensanwirter auf
diesem durch das Weltall rasenden Planeten zu sehen.«'
Dennoch verschlief3en wir die Ohren. Wir iiben uns in

allem, nur nicht in uns selbst. Doch genau darauf kime
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es an. Wir kommen auch so, wie wir sind, durchs Leben,
denken wir. Diesen Stress brauchen wir nicht auch noch,
bei allem anderen, was wir so zu tun haben. Wir mdgen es
nicht, dieses Uben unseres Charakters. Es klingt ein wenig
nach Bibelstunde und anderen Dingen, die uns auf freud-
lose Weise gefangen halten.

Der amerikanischen Forscherin Laurie Santos ist es ge-
gliickt, zu demonstrieren, wie falsch diese Einschitzung ist.
Es ist ihr gelungen, zu zeigen, dass wir gerade damit der
Knechtschaft der EinsamkKkeit, des Ungliicks, der Depression
oder einfach des in unserer ganzen Welt um sich greifen-
den Hohlgefiihls entkommen kénnen. Es ist ihr auch ge-
lungen, zu zeigen, dass wir genau damit zuriickfinden
zu Gliick, Freude, Gemeinschaft, Kraft und Motivation.
Charakterfitness ist der goldene Schliissel fiir ein gutes
Leben und dariiber hinaus, wie dieses Buch noch zeigen
wird, auch so etwas wie ein goldener Schliissel zur Ewigkeit.

Wenn Millionen Menschen tidglich auf Laufbandern
rennen und Gewichte stemmen, um ihren Korper zu trai-
nieren, miisste so etwas doch auch fiir den Geist mog-
lich sein. Klimmziige fiir eine bessere Gesinnung sozu-
sagen. Liegestiitze flir den Frohsinn und ein Ergometer
fiir die inneren Werte. Warum gibt es das nicht, ein
Trainingsprogramm flir den Charakter, das womdoglich
auch noch Spafd macht und aufregend ist, wenn die Effekte
davon unser Leben und vielleicht auch alles, was nach dem

Leben kommt, so viel besser machen?
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Es ist nicht so, dass es ein solches Trainingsprogramm
ganz und gar fehlt. Uralte spirituelle Traditionen kennen
einige derartige »Fitnessgerite«, und die Naturwissen-
schaften kennen zumindest einige Bestandteile solcher
Gerate, die wir nur zusammenbauen miissen.

Bei den spirituellen Traditionen waren sowohl christ-
liche Kirchen wie auch Freimaurer hervorzuheben, die
immer iiberzeugt waren, dass die stindige Arbeit an uns
selbst zu Selbsterkenntnis und einem menschlicheren
Verhalten fihrt. Fiir Letztere geht es deshalb darum, ihre
fiinf Grundideale Freiheit, Gleichheit, Briiderlichkeit,
Toleranz und Humanitat im Alltag praktisch einzuiiben.

Bei den Naturwissenschaften wiren die Epigenetik,
oder die Endokrinologie, die Wissenschaft von den
Hormondriisen, hervorzuheben, die gezeigt haben, dass
wir kraft unseres Willens, bessere Menschen zu werden,
sogar unsere Bio- und Neurochemie dndern kénnen (siehe
auch Teil 3). Wir haben blof3, abgelenkt vom Konsumieren
und vom Strampeln in unseren Hamsterrddern, diese
Gerate entweder schon lange nicht mehr abgestaubt oder
sie noch nicht zusammengebaut. Beides will ich in dem
Bereich, der sich mir als Arzt und Theologe aufdrangt,
nachholen. Und zwar anhand von fiinf ganz einfachen
Dingen, von denen wir alle schon gehort haben, die teil-
weise altmodisch geworden sind und die wir nur mit neu-
en Augen betrachten miissen. Willkommen auf einem klei-

nen Fitness-Parcours der Seele mit seinem Fitness-Code.
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