Wie gelingt Verzicht in einer immer

maf3loseren Welt?

SOUL

Seit Jahrtausenden benennen Weltreligionen und Philosophie
die Tugend der MaBigung als einzig wahren Weg zu Zufriedenheit
und Lebensgltck. Der Erziehungswissenschaftler Prof. Dr. Thomas Vogel
beschaftigt sich schon sein ganzes Berufsleben mit der Frage
nach ,dem rechten MaR* und erklart exklusivim Good Health-Interview,
wie wir in Zeiten von Konsumgesellschaft und exzessivem

Lebensstil dazu zurlck finden

err Professor Vogel,
es scheint fast so,
als hatten die Men-
schen Angst davor,
sich einzuschrénken...
Ich denke, das hat mit Angst nichts zu tun.
Betrachten wir es einmal aus einer ande-
ren Perspektive: In Deutschland gibt es
etwa 44 Millionen Menschen, die sich je-
den Tag ungemein einschranken - und
zwar indem sie zur Arbeit gehen und sich
dadurch eine riesige Selbstdisziplin ab-
verlangen. Aber es stimmt, dass der Be-
griff der MaBigung in unserer Gesellschaft
negativ besetzt ist — denn viele verknup-
fen ihn mit einer Einschréankung ihrer per-
sonlichen Freiheit, und das nimmt der
Mensch nicht gerne hin.

Aber haben sie mit dieser

Einschatzung nicht recht?

Nun, wenn wir in der Geschichte zuriick-
blicken, wurde die MaBigung seit der an-
tiken Philosophie eher als eine Art Befrei-
ung betrachtet. Sie soll den Menschen in
die Lage versetzen, sich selbst zu beherr-
schen und sich von gesellschaftlichen
Umstanden zu befreien. Sich selbst zu er-
kennen, daraus seine wahren Bedrfnisse
grundlich zu reflektieren und letztlich die
Herrschaft Gber sein Selbst zu gewinnen,
dasist die eigentliche Bedeutung der Ma-
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Bigung. Diese Definition als Schlissel zur
wahren Selbstbestimmtheit finden wir
seit tausenden von Jahren in allen Religi-
onen und Philosophien dieser Welt.

Aber warum verfolgen dann
so wenige diesen Ansatz?

Wir leben heute in einer Kultur, in der wir
gezwungen sind, in weitgehend entfrem-
deten Arbeitsverhdltnissen unser taglich
Brot zu verdienen. Schauen Sie sich zum
Beispiel Dienstleister-Berufe wie Kassierer
oder Kellner an: Was die fiir eine Disziplin
aufbringen mussen, um diese Tatigkeit
auszuliben, den ganzen Tag die immer
gleichen Abldufe zu haben und am Ende
noch freundlich einen schénen Tag zu
wiinschen. Das ist eine groBe Selbstbe-
schrankung. Und dafiir braucht der
Mensch dann letztlich Kompensation,
Ausgleich, psychischen Ausgleich und der
wird uns von der Konsumgesellschaft na-
tlrlich auch bereitet. Wir kdnnen uns von
dem Geld, was wir verdienen, Konsumgu-
ter, Reisen oder sonstige Dinge leisten.
Man konnte es als eine Art Linderungs-
mittel beschreiben ...

Ein Linderungsmittel?

Ja, der Begriff des Linderungsmittels
stammt im Grunde von Freud, der festge-
stellt hat, dass der Mensch die Lasten, die

Schmerzen und Enttduschungen, die das
Leben ihm liefert, nicht ertragen kann,
und deswegen Linderungsmittel bend-
tigt. Dazu zahlte Freud Ablenkung, bei-
spielsweise das Feiern, oder eben Ersatz-
befriedigung wie Konsumguiter. Sie sollen
den Menschen fiir das erfahrene Lebens-
leid unempfindlich machen. Das ist auch
die Erklarung daftr, warum der Mensch
sich so schlecht méaBigen kann. Und am
Ende tragt es dazu bei, dass man nicht zu
sich selbst kommt.

Wiirden Sie sagen, dass der
Mensch aktuell eine fehlge-
leitete Vorstellung von Gliick
und Freiheit hat?

Ja. Allerdings ist das auch kein Wunder:
Unsere Kultur ist vom Wirtschaftssystem
dominiert, und unsere Wiinsche, Begier-
den und Triebe werden so instrumentali-
siert, dass wir immer mehr wollen. In die-
ser Gesellschaft werden wir sozusagen
standig angeschrien: ,Kauf dieses, mach
jenes, du brauchst das, du musst in den
Urlaub fahren, du brauchst das Auto, da-
mit du etwas bist, damit du etwas dar-
stellst!” Dieses Anschreien durch die Kul-
tur halt uns davon ab, zur Besinnung zu
kommen, viele Menschen sind geradezu
besinnungslos. Uns erscheint es nahelie-
gend, etwas zu konsumieren - das ist ge-
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lernt. Aber es ist, wie Demokrit schon vor
2500 Jahren gesagt hat: Wenn man das
richtige MalB Uberschreitet, wird das An-
genehmste zum Unangenehmsten. Ich
bin der Meinung, dass die meisten Men-
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Die Unabhangig-
keit und Freiheit
der Menschen
Deruht weniger
auf der Kraft der
Arme als auf der
Makigung der
Herzen. Wer wenig
begenrt, hangt von
wenigem ab.”

Jean-Jacques Rousseau

schen ihr Verhalten dahingehend noch
gar nicht hinterfragt haben und somit
auch noch nicht den wahren Weg zur Frei-
heit fir sich entdecken konnten.

Aber an der heutigen Ar-
beitswelt konnen wir nichts
andern - wie also soll man
da auf die Kompensation
verzichten und sich MaB8i-
gung abverlangen?

Ich will es mal so sagen: Wir beobachten
zunehmend, dass die Menschen in die-
sem System nicht mehr gliicklich sind und
nicht mehr zufrieden werden. Die Zahl
der Depressionen, Burn-outs oder Esssto-
rungen steigt in den letzten zwei Jahr-
zehnten massiv an. Von 1991 bis 2016 ist
die Zahl der Verordnungen von Antide-
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pressiva von 197 Millionen Tagesdosen
auf 1467 Mio. angestiegen - das ist eine
Steigerung von 745 Prozent innerhalb
von 25 Jahren. Das ist ein deutliches Zei-
chen, dass die Menschen dieser zuneh-
menden Komplexitat unserer Kultur nicht
mehr gewachsen sind — und die Kompen-
sation durch Konsum Uberhaupt nicht
funktioniert.

Und Sie sehen die Losung

im Verzicht?

Ich m&chte ganz deutlich machen, dass
MaRigung nicht Verzicht bedeutet. Das
hat auch Focault, der franzosische Philo-
soph, in seinen Ausfiihrungen zur Selbst-
sorge formuliert: Es geht um die Riickge-
winnung von Freiheit. Der Mensch soll zu
einer Heautokratie, zu einer Selbstherr-
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‘Das Wasser
nimmt nicht mehr
Platz ein, als es
wirklich bedarf,
SO gleicht es

der MaRkigung.”

Konfuzius

schaft, zu einer Souverénitat tUber seine
eigenen Wiinsche, Begierden und Antrie-
be gelangen. Ich kann dem nur zustim-
men, denn wenn wir so weitermachen
wie bisher, dann beobachten wir nicht
nur, dass die Natur und unsere Lebens-
grundlagen ausbrennen, sondern auch
die Menschen. Wir brauchen ein rechtes
MaB fir den Umgang mit unserer Natur,
und ein jeder sollte sich auf die Suche be-
geben nach seinem eigenen rechten MaR.
Das ist keine Vorschrift, kein erhobener
Zeigefinger, sondern ein Denkangebot:
Uberlege dir, ob du in deiner fiinften Ur-
laubsreise dieses Jahr noch das rechte
Mag findest, oder ob du die 25. Jeans tat-
sachlich bendtigst. Ist das wirklich ein Akt
der Befreiung? Bedienst du damit deine
wahren Bedirfnisse? Oder belastet dich
das, was du tust, nur noch mehr?

Raten Sie also zum
Minimalismus?

Nein, nicht in jedem Fall. Genauso wie ein
Zuviel verkehrt ist, ist es auch ein Zuwe-
nig. Man darf nicht in eine Art MaBigungs-
wettbewerb eintreten. Solch eine Forde-
rung wie der Minimalismus tUberfordert
den Menschen ebenfalls und wenn er sich
lange mit zu wenigen Dingen zufrieden
gibt, verfallt er wieder ins Gegenteil. Man
sieht das oft bei Menschen, die eine strik-
te Didt machen - es tritt der Jojoeffekt ein.
Deshalb gilt: Man sollte sich nicht tGberfor-
dern, sondern immer das rechte Maf3 su-
chen - nicht zu viel und nicht zu wenig.

Aber wie viel ist denn ,,zu
viel¥, und was ist ,,genug®“?
Es gibt keine mathematische Formel fiir
das rechte MaR. Das sehen wir auch an un-
serem Umgang mit der Natur: Wir wissen
nicht, wann beispielsweise das Klima kippt
oder wann wir zu viele Spezies ausgerot-
tet haben. Ahnlich verhilt es sich auch mit
der menschlichen Psyche. Aber ich be-
haupte, dass jeder Mensch das rechte Maf3
in sich hat, man braucht es nicht zu erler-
nen, jeder hat ein untriigliches Gesplir da-
fur. Ein einfaches Beispiel: der Alkohol.
Spdtestens am nadchsten Morgen merken
wir sehr deutlich, dass es zu viel war. Eben-
so ist es in allen anderen Alltagshandlun-
gen und beim Konsum. Dabei befindet
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Nur durch
Malkigung
erhalten wir uns.”

Johann Wolfgang von Goethe

sich jeder Mensch sein ganzes Leben auf
der Suche nach seinem eigenen, seinem
personlichen rechten MaB. Der eine
braucht vielleicht 15 Paar Schuhe, der an-
dere kommt mit drei aus. Auch ich selbst
bin noch ein Suchender, obwohl ich mich
schon seit fast 30 Jahren mit diesem The-
ma beschéftige. Ich kann nur appellieren,
das Konsumverhalten griindlich zu reflek-
tieren, nachzudenken liber den Sinn jeder
einzelnen Handlung und uber die Gren-
zen der eigenen Belastbarkeit.

Was geschieht denn,

wenn uns die Méaigung
gelingt?

Zundchst einmal bekommen wir nichts,
was heutzutage zahlt. Wir bekommen
kein Geld, wir bekommen keine Macht
und wir bekommen auch wenig Anerken-
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nung. Aber man bekommt eine gewisse
Gemltsruhe, so nannten es die antiken
Philosophen. Man gewinnt eine Gelassen-
heit, man kénnte sagen, die Seele findet
eine innere Ruhe. Das ist in der heutigen
Zeit kein groBes Versprechen, das die Leu-
te vom Hocker reif3t. Aber wenn wir es uns
einmal griindlich durch den Kopf gehen
lassen, dannist die Tugend der Maigung
ein Hilfsangebot in Zeiten einer Uber-
flussgesellschaft, die die Menschen zu-
nehmend Uberfordert. Man gewinnt, um
Ihre Ausgangsfrage zu beantworten, also
Gemditsruhe.

Und wie kann es gelingen,
sich in MaBigung zu iiben?
Zum einen durch mehr Kontakt zur Natur.
Wandern ware eine gute Moglichkeit. Es
fordert die Entschleunigung und ist eine
gute Gelegenheit, sich zu besinnen. Oder
das Handy beiseite legen, ,leere” Zeit aus-
halten, einfach mal abschalten. Oder auch
fasten. Ich selber bevorzuge das Intervall-
fasten, wo man acht Stunden etwas essen
kann und 16 Stunden nicht. Das sind He-
rangehensweisen, die uns zu einer beson-
nene Gelassenheit verhelfen. Und wer
sich auf den Weg macht, sich selbst zu er-
kennen, wer sich in der Beschrankung auf
das wirklich Wichtige (ibt, der wird zu ei-
ner neuen Freiheit und inneren Zufrie-
denheit gelangen. &
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