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VORWORT

Die Wertschitzung von Tugenden wandelt sich mit der Zeit. Er-
staunt stellte ich irgendwann fest, wie der mir von Eltern und Leh-
rern immer warmstens empfohlene Fleifi, eine alte deutsche Tugend,
iiberhaupt nicht gut ankam und statt ,in“ lingst ,mega-out” war.
Inzwischen muss ich mich geradezu entschuldigen fiir viel-und-7o
Biicher, denn das riecht nach Fleif. Ahnliches war schon in der
Schule zur Entschuldigung guter Noten nétig, um nicht als Streber
zu gelten. Bei den Biichern wird manchmal vermutet, ich schriebe
sie gar nicht selbst. Kaum steht jemand anderer mit auf dem Cover,
gilt er als Ghostwriter. Soll ich mich verteidigen, den Fleif} erklaren
oder mich dafiir entschuldigen? Das ist fiir mich einfach, aber was
sagt es iiber die alte Tugend des Fleifles? Schreiben hat mir immer
Freude bereitet — es geschah nicht aus Fleif3, aber doch mit Absicht.
Wenn ich sehr oft dasselbe gefragt wurde, habe ich lieber ein Buch
geschrieben, als immer wieder dasselbe zu wiederholen. Irgend-
wann habe ich aufgehort, die Biicher zu zdhlen. Das ist eher ein Un-
derstatement und hat weniger mit der Tugend der Bescheidenheit
zu tun. Zum Understatement bin ich erzogen, zum heute tiblichen
US-amerikanischen Selbstlob briuchte ich eher die Tugend des Mu-
tes, aber das Gefiihl der Peinlichkeit funkt dazwischen.

Klar faste ich seit 50 Jahren und begleite 40 Jahre grofie Fas-
ten-Gruppen, und wir waren in der LebensWandelSchule die
ersten mit Online-Fasten und haben inzwischen auch die gréfite
Fragensammlung auf Video dazu. Aber das zu sagen oder jetzt zu
schreiben, kollidiert mit alten Erziehungsmustern. Auch den ,Dr.
auf Buchcovern zu vermeiden, kann ich nicht dazurechnen, es ist
mehr Tradition als Bescheidenheit, damit sich nicht der eine oder
andere aus der Familie im Grab umdreht. Dort galt von jeher: ei-
nen Doktor hat man, erwdhnt ihn aber nicht. Da schwingt eher
Arroganz als Bescheidenheit mit. Im Ubrigen gehéren sowohl
Understatement als auch Bescheidenheit zu den ausgemusterten
Tugenden. Aber beide bekommen Organen wie dem Knochensys-
tem, die auch zum 10. Lebensprinzip gehoren, weiterhin sehr gut,
unabhingig vom Zeitgeist.

Wir kénnen tatsachlich durch bewusste Entwicklung der 12 zen-
tralen Tugenden, der 12 Ur- oder Lebensprinzipien, die wichtigsten



Organe und Themen unseres Lebens positiv beeinflussen und ih-
ren Krankheitsbildern vorbeugen. Umgekehrt geschieht das im ne-
gativen Sinn auch standig. Kaum ignorieren wir ein groffes Thema
und damit ein Ur- oder Lebensprinzip, schlagt sich das am zuge-
horigen Organ nieder. All unsere Organe gehoren zu einem dieser
12 Prinzipien, das Blut zum 1., der Magen zum 4., das Herz zum 5.,
die Nieren zum 7. und so weiter.

Davon handeln Biicher von Krankheit als Weg bis Krankheit als
Symbol. Bewusste Entwicklung der zentralen Tugenden ist folglich
eine besonders nachhaltige Art von Organ- und Korpertherapie.
Ein zusitzlicher Ansatz von entscheidender Kraft und eine wun-
dervolle Moglichkeit, vorsorgend fiir Gesundheit zu sorgen unter
Auslassung von Krankheit, also echte Vorbeugung.

Die Entwicklung von Tugenden kann folglich viel Leid erspa-
ren und andererseits viel Lebensfreude schenken. Um nicht erst
konkrete Leberprobleme wie Hepatitis, Leberentziindung, eine
Fettleber oder gar Leberzirrhose zu bekommen, kann ich mich
von vornherein um eine zu mir passende Lebensphilosophie kiim-
mern, um Lebenssinn, der mich tragt, um die Tugend der Tole-
ranz. Ich kann Herausforderungen als Ubungen nutzen, die mir
das Schicksal anbietet, etwa durch Kennenlernen ganz anderer
Menschen mit anderen kulturellen Hintergriinden. Ich wachse
auf Bewusstseinsebene und expandiere im Geist mit dem Ziel, mit
allem eins zu werden, an allem Anteil zu spiiren, Allverbunden-
heit zu verwirklichen, bevor meine Zellen das Thema als Krebs
angehen (miissen).

So kann ich Ubungen anpacken, die auf der Sinnsuche helfen,
die Tugend der Toleranz kultivieren, das ganz Andere, Fremde
kennen und schitzen lernen, auf grofie Reisen gehen mit offenen
Augen und Herzen fir andere Lebensstile und Philosophien. Auf
diese Weise macht Toleranz iiben Freude, ich verwirkliche diese
Tugend und beuge ganz nebenbei etwaigen Leberproblemen vor.
Wenn die in meiner Familie liegen, umso wichtiger, dass endlich
jemand von uns das Thema angeht.

Ob der Zeitgeist sie schitzt oder nicht, die 12 wesentlichen Tu-
genden konnen das Leben in ein einziges grofies (Freuden-)Fest
voller Zufriedenheit und Erfillung verwandeln und nebenbei
Krankheit vermeiden.



Gesundheit der Organe wird andererseits so zu einem Anzeige-
instrument des Entwicklungsstandes der Seele und der zugehori-
gen Tugend. Wir kénnen also die Organverfassung als Test nut-
zen fiir unseren geistig-seelischen Entwicklungsbedarf. So lasst
etwa der Zustand unserer Muskeln und Zihne auf den ersten
Blick erkennen, wie es um die Tugend der Tapferkeit in unserem
Leben steht. Die Verfassung unseres Darmes zeigt an, wie weit
wir mit der Tugend der Dankbarkeit sind usw. Die Organ- und Ge-
webe-Gesundheit verrit so viel Giber unsere geistig-seelische Ver-
fassung und Entwicklung, die sich wiederum in der Entfaltung
der groflen Tugenden spiegelt. Diese gilt es herauszufinden und
zu verwirklichen.

TUGENDEN IM WANDEL
DER ZEITEN

Der Weg tber die alten deutschen Tugenden ist offenbar nicht
so verldsslich, da sie so sehr dem Zeitgeist unterworfen und von
ihm gleichsam in die Ecke der Geschichte gestellt wurden. Um sie
wirklich klar zu erfassen, brauchen wir den Rickgriff auf ihren
Ursprung und letztlich — in meinen Augen — auf die Ur- oder Le-
bensprinzipien, die Archetypen oder Lebensbiithnen.

Aber holen wir uns ab, wo wir heute stehen, in der Industriege-
sellschaft des 21. Jahrhunderts hoffentlich am Ende des Corona-Ko-
mas. Alte Tugenden wie Fleifs und Bescheidenheit, seinerzeit hoch
geschitzt und angesehen, sind inzwischen nicht nur aus der Mode,
sondern verdachtig und sogar (zurecht?) mit Mangel an Erfolg as-
soziiert. Wie haben sie so an Wertschatzung verloren?

Wenn ich zuriickdenke, begann das unter uns Schiilern schon
zu Gymnasiumszeiten. Fiir das kindliche und spéter jugendliche
Ansehen war es verheerend, als Streber zu gelten, weil Fleif} da-
hinter vermutet wurde. Wer beim Sport glinzte und nie beim
Hausaufgabenmachen erwischt wurde, konnte sich gerade noch
so von diesem Makel reinwaschen. Witzige Streiche und Frechhei-
ten gegeniiber Lehrern waren ebenfalls hilfreich, den Verdacht zu
zerstreuen, den gute Noten weckten. Beste Noten zu haben, wurde
nur verziehen, wenn man anderen half, ihre schlechten aufzubes-



sern. Ein guter Kumpel, frither Kamerad, konnte kein Streber sein
und sich so vom Verdacht des Fleif3es befreien.

60 Jahre spater sind Fleifs und harte Arbeit noch verponter. Smart
statt hart ist angesagt und damit ein ganz anderer Archetyp. Auch
der Nazi-Spruch ,Arbeit macht frei“ am Eingang von KZs hat den
Ruf der Arbeit beschadigt, aber ist das der Grund, wenn Jugendli-
che, nach ihrem Berufswunsch befragt, ,Hartz IV antworten?

Wer wiirde heute noch gern als arbeitsam eingestuft? Das kame
gleich nach fleiflig. Und das ist andererseits wiederum gar nicht so
neu. Fiir die Biirger der griechischen Polis waren harte Arbeit und
emsiger Fleif$ etwas fir Sklaven. Sie selbst philosophierten und ge-
nossen die schénen Kiinste und das Leben. All die grofien Geister,
die wir bis heute verehren und zitieren, Heraklit und Demokrit, So-
krates, Platon und Aristoteles, Pythagoras, sie haben wahrschein-
lich nie gearbeitet. Aufer Epiktet, der als hart arbeitender Sklave be-
gann und, von seinem Besitzer zum Kriippel geschlagen, schliefllich
zum Stoiker wurde, aber der gehort auch schon in die romische Zeit.

Ahnliches galt bei uns seit alters fiir den Adel. Inzwischen wol-
len fast alle wie Adlige, ja Fursten, leben und diese haben dafiir
teilweise angefangen zu arbeiten. Was fiir ein Ereignis, wenn ein
Parchen aus dem englischen Konigshaus arbeiten und eigenes Geld
verdienen willl Ich kannte eine Adlige, die sehr arbeitsam, fleiflig
und auch stolz darauf war. Mit der Nivellierung der Unterschiede
haben sich offenbar die Werte und Tugenden verschoben. Wir essen
und verhalten uns inzwischen wie Fiirsten, warum sollten wir noch
schuften wie Sklaven? Oder fleifSig sein wie Emporkémmlinge?

Zur Zeit der Bauhiitten, die die Kathedralen der Gotik errichte-
ten, waren in deren Fensterrosen die 12 Felder der Tugenden und
die 12 Gegenpole der Laster noch klar und unumstritten festgelegt,
und Fleif$ und Bescheidenheit waren mit dabei, aber eben nur fir
die vielen ,Gemeinen‘. Die ungemein Besonderen waren und leb-
ten eher ungemein faul und unbescheiden. Wie es zu den 12 ur-
spriinglichen Tugenden kam, ist noch zu kldren, denn wir wollen
sie hier verwenden.

Arbeit und Fleifs haben jedenfalls enorme Wandlungen durch-
gemacht. Das wird in Zukunft weitergehen, wenn Arbeit immer
knapper und insofern kostbarer wird und — etwa in Zeiten von
Arbeitslosigkeit — auch wieder wertvoller.



TUGENDEN IN VERSCHIEDENEN
KULTUREN UND ZEITEN

Wovon hingt die Definition der Tugenden, der guten Eigenschaf-
ten, neben der Zeitqualitdt und der Gesellschaft sonst noch ab? Die
jeweilige Kultur spielt sicher mit herein und bis heute eine grofie
Rolle. Wie verschieden selbst Regionen derselben Kultur mit Fleif§
umgehen, durfte ich selbst erleben. Als ich vor Jahrzehnten (m)einen
ersten Artikel Gber Fasten fiir eine der damals noch angesehenen
grofien Illustrierten schrieb, kam ein Scheck mit einem fiir unsere
Verhiltnisse unglaublichen Betrag zurtick. Die Sekretédrin reichte
ihn nach einer zogerlichen Zeit des Abwartens zaghaft ein. Er war
in Ordnung und offenbar ernst gemeint. Von derselben Chefredak-
teurin Monate spater dringend zu einem Artikel iiber Partnerschaft
angefragt, war ich héchst motiviert, obwohl der (felsen)festen Uber-
zeugung, nicht wegen des Geldes zu arbeiten. Schon Grofvater,
ebenfalls Arzt, hatte das nie getan, so jedenfalls die Legende. Den
Artikel musste ich sofort schreiben, weil die Zeit so drangte und
faxte ihn kaum zwei Stunden spéter. Es kam ein Scheck mit einem
immer noch firstlichen, aber gemessen am ersten doch nur halb
so hohen Honorar. Selbstverstandlich akzeptierten wir ihn. Monate
spéter traf ich die Redakteurin auf der Buchmesse und fragte sie, ob
der Partnerschaftsartikel zu frech gewesen sei. Keinesfalls, meinte
sie und fragte, wie ich darauf kame. ,Weil Sie nur die Hilfte bezahlt
haben.“ Darauf sie: ,Aber Sie haben doch nicht mal zwei Stunden
geschrieben.” Ich wiederum: ,Ja, genau wie beim ersten Artikel.“
Sie stutzte und nun sinnierten wir, ob ich denn nicht beim ersten
Mal deutlich zu viel bekommen hitte. In Deutschland gehorte da-
mals zu einem guten Honorar noch lange, harte Arbeit. Wer etwas
gleichsam mit links aus dem Armel schiittelte, durfte nicht die glei-
che Anerkennung und Honorierung erwarten wie jemand, der sich
im Schweifle seines Angesichts lange plagte.

Ich lernte daraus eine andere Eigenschaft, aber war das noch
eine Tugend? Wenn ich wieder in solch eine Situation kam, spielte
ich auf Zeit, erinnerte daran, wie anspruchsvoll das Thema sei und
tat erstaunt, dass man den Artikel noch in diesem Monat wollte,
wo doch schon der 12. war. Wir einigten uns dann vielleicht auf



den 25. Da ich leicht und entspannt schreibe und sehr gern und
meditativ, ging ich es wieder rasch an und mit links, wobei ich
natiirlich die Finger beider Hande tiber die Tastatur des Laptops
tanzen lasse. Das geht einerseits schnell und macht mir anderer-
seits Freude. Den Artikel maile ich dann termingerecht, kurz vor
Redaktionsschluss. Was ist da mit der Tugend der Ehrlichkeit pas-
siert? Zahlt die sich einfach nicht mehr aus?

Friither haben Tennisspieler wie Christian Kuhnke und Wilhelm
Bungert Schiedsrichterfehlentscheidungen auch zu ihren Unguns-
ten korrigiert. Heute aber ist die ,Schwalbe“ eine Lieblingsdarbie-
tung von Fuflballmilliondren und Foul- und Falschspiel wird als
taktische Mafinahme angewandt und kommentiert. ,Der Ehrliche
ist der Dumme* betitelte Ulrich Wickert ein ganzes, dickes Buch,
das zum Bestseller wurde. Ziemlich rasch wechselte ich also von
ehrlich und hart zu clever und smart.

Ganz anders in Italien: Da kommt im Gegenteil gut an, wer mit
wenig Arbeit viel bewegt. Das wird entsprechend honoriert, also
mit Ehre belohnt. Italienische Seminarteilnehmerlnnen fragen
zum Beispiel, wann ich denn lebe, wenn ich so viel schreibe und
arbeite. Die (deutsche) Idee, auch beim Schreiben zu leben und so-
gar aufzuleben und richtig gern schreibend zu arbeiten, erscheint
ihnen eher fremd. Ihr fritherer Skistar, Alberto Tomba, der gern
Spaghetti af}, deswegen fiir einen Spitzenathleten eher rundlich
war und sich gern mit einem hiibschen Méddchen in jedem Arm
ablichten lief§, war sehr populdr und galt als extrem trainingsfaul.
Das forderte seine Popularitit und machte ihn zum besonderen
Publikumsliebling. Tomba wusste um diesen Ruf, pflegte ihn und
soll nachts bei Flutlicht trainiert haben.

Fleifs kommt tatsédchlich in Norddeutschland bis heute besser
an als etwa in Osterreich oder gar Italien oder erst recht im alten
Indien. Ein Maharadscha war gewiss nicht fleifiig.

Wertungen und mit ihnen Tugenden wechseln auch mit den Zei-
ten, beziehungsweise mit dem Zeitgeist. Yin und Yang werden bei
uns mit mannlich und weiblich tbersetzt, was ja nicht dasselbe,
sondern eine Umkehrung der Reihenfolge ist. Mannliches stand die
langste Zeit der jingeren Geschichte bei uns weit iiber Weiblichem
in der Wertschatzung, was sich heute wieder um- und verkehrt. Ob
es deswegen auch schon verkehrt ist, wie hartgesottene Anhanger
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des Patriarchats meinen, ist zu bezweifeln. Das Pendel schwingt in
den Gegenpol und moglicherweise entwickelt sich eine neue Form
von Einseitigkeit. Indizien gibt es. Die Frauenquote, in Schweden
erfunden, um das Missverhiltnis von mannlichen zu weiblichen
MedizinstudentInnen auszugleichen, wurde schon vor Jahren wie-
der abgeschafft. Heute ist allen Frauen, die Arztin werden wollen,
das unbedingt zu ermoglichen. Inzwischen ist das Verhiltnis so
weit zugunsten der weiblichen Anwirter verschoben wie es um-
gekehrt nie war. Ideal wire vielleicht, wir konnten als Gesellschaft
die Mitte finden zwischen beiden Extremen. Aber so weit sind wir
offensichtlich nicht, der Zeitgeist fordert sein Recht und seine Sicht.

Das neue Ungleichgewicht mag als ausgleichende Gerechtig-
keit empfunden werden. Jedenfalls dndert sich mit dem Zeitgeist,
was wir bis dahin unter der Tugend der Gerechtigkeit verstanden
haben. ,Ausgleichende Gerechtigkeit ist in Wahrheit oder nach
der alten Definition doch wohl eher Ungerechtigkeit? Die Sprache
ist trickreich und kann Verkehrungen ins Gegenteil verschleiern,
aber wer genau hinhort, hort es doch. Die ,naturidentischen Stof-
fe“ der Pharmaindustrie sind so selbstverstindlich wie natiirlich
unnattirlich.

RUCKKEHR ALTER TUGENDEN?

Soll(t)en wir die ,guten alten” Tugenden zurtickerobern und gegen
neue Untugenden ankdmpfen? In seiner Weihnachtspredigt 2018
wandte sich Papst Franziskus entschieden gegen die Untugend der
Maflosigkeit. Er propagierte das rechte Maf$, wie schon Aristoteles
in der Nikomachischen Ethik, wo er Tugend an sich mit MaRigkeit
gleichsetzte: ,Tugend ist das Finden des rechten Mafles.”

Predigen hier alte und uralte lingst abgegangene Manner fiir
die alte Welt oder ist etwas Wahres dran — ist das vielleicht tiber-
haupt eine zeitlose Wahrheit? Mahatma Gandhi, ebenfalls ein
grofler schon vorausgegangener alter Mann, meinte ganz dhnlich:
,Es ist genug fir alle da, nur nicht fir die Gier aller. Franziskus
diagnostizierte am 25. Dezember 2018 mit strenger Miene: ,Der
Mensch ist gierig und unersattlich geworden.“ In der Christmette
im Petersdom kritisierte er vor Tausenden von Glaubigen um sich



greifende Gier und Mafllosigkeit, beklagte daraus entstehende Un-
gleichheit zwischen den Menschen und verwies auf Christus als
Wegweiser eines anderen Lebensmodells: ,Nicht verschlingen und
hamstern, sondern teilen und geben. ,Wenn wir auf die Krippe
schauen, verstehen wir, dass das, was das Leben nihrt, nicht der
Besitz, sondern die Liebe ist; nicht Gier, sondern Nichstenliebe;
nicht der Uberfluss, den man zur Schau stellt, sondern die Ein-
fachheit, die man bewahrt.“ Und er prangert das Offensichtliche
als Untugend an: ,Das Haben, das Anhéufen von Dingen, scheint
fir viele der Sinn des Lebens zu sein. ... Eine unersittliche Gier
durchzieht die Menschheitsgeschichte bis hin zu den Paradoxien
von heute, dass einige wenige tippig schlemmen und so viele kein
Brot zum Leben haben.”

Konsequent fordert Franziskus zur Tugend des Verzichts auf.
Das Christuskind, geboren im Stall und in eine Futterkrippe gelegt,
spreche fir dieses Lebensmodell. Er appelliert an die Glaubigen,
sich zu fragen: ,Schaffe ich es, auf viele tiberfliissige Nebensach-
lichkeiten zu verzichten, um ein einfacheres Leben zu wihlen?“

Aber ist Verzicht eine heute noch akzeptierte Tugend? Ist die Be-
scheidenheit, zu der der Papst aufruft und die er personlich lebt,
heute noch mehrheitsfahig? Sie macht ihn sicherlich beliebt und als
Ausgleich zur fritheren Geschichte von in Prunk und Luxus schwel-
genden Papsten sympathisch. Es macht ihn populir, aber ist es im
Volk (lat. populus) selbst noch populér? Die Kritik, die Franziskus
bei jeder sich bietenden Gelegenheit an der Konsumgesellschaft iibt,
verfangt jedenfalls bei den 1,3 Milliarden Katholiken kaum mehr.

Vielleicht ist die Zeit der Religion in den westlichen Industrie-
nationen vorbei und wir miissen uns mit Ethik begniigen, Dalai
Lama sagt: ,Nach meiner Uberzeugung koénnen Menschen zwar
ohne Religion auskommen, aber nicht ohne innere Werte, nicht
ohne Ethik. Der Unterschied zwischen Ethik und Religion dhnelt
dem Unterschied zwischen Wasser und Tee. Ethik und innere Wer-
te, die sich auf einen religiosen Kontext stiitzen, sind eher wie Tee.
Der Tee, den wir trinken, besteht zum grofiten Teil aus Wasser,
aber er enthilt noch weitere Zutaten. Das macht ihn gehaltvoller
und nachhaltiger und zu etwas, das wir jeden Tag haben méchten.
Aber sein Hauptbestandteil ist immer Wasser. Wir kénnen ohne
Tee leben, aber nicht ohne Wasser. Und genau so werden wir zwar
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Gesundheit fiir
Korper und Seele

Der bekannte Mediziner und Autor Ruediger Dahlke
beschreibt in diesem Buch, wie man durch die Riick-
besinnung auf die zwélf Tugenden wie etwa Fleil3,
Tapferkeit, Weisheit, Besonnenheit, Gerechtigkeit,
Glaube, Liebe, Hoffnung ein heilsameres gesiinderes
Leben erlangen kann. In unterhaltsamen philoso-
phischen Schritten erklart er, wie ein tugendhaftes
Leben die Organe beeinflusst und so die Entwicklung

von Kérper und Seele positiv beeinflusst.
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