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»Vor allem, mein Lucilius, empfeble ich dir:
lerne dich freuwen.«

Seneca
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Vorwort

»Leben lernen — ein Leben lang«, das klingt mithsam und hort
sich nach Arbeitan. Aber lernen wir nicht im alltdglichen Leben
und durch Erziehung, Schule, Ausbildung und Beruf, wie wir
zu leben haben? Miissen wir hier eigens unterrichtet werden?
Geschieht das nicht unwillkiirlich und nebenher?

Der romische Philosoph Seneca ist skeptisch: »Die Weisheit,
diese allergrofite Kunst, wird sie etwa unterwegs gelernt?«, fragt
er und verneint dies: Es gibe keine Reiseroute, bei der wir unsere
Fehler von selbst loswerden. Wenn wir sie nicht heilen, begleiten
sie uns immer." Allgemein scheint man allerdings der Auffas-
sung zu sein, dass ein spezielles Lernprogramm nicht notwen-
dig ist. Es gibt weder ein Schul- noch ein Universititsfach »Le-
benslehre« oder »praktische Lebenskunde«. Gelegentlich wird
Religionsunterricht oder ersatzweise »Ethik« angeboten. Aber
lernen wir in diesen Fichern die Bewiltigung unseres Lebens-
alltags? Geht es dort nicht eher um Gebote, Dogmen, Wertever-
mittlung und moralische Grundsatzfragen? Wird dort gelehrt,
wie wir konkret mit Angsten umgehen sollen, mit Sorgen, Stress,
Zorn, Wut, Arger, Neid, Gier, Eifersucht, Leidenschaften, Ent-
fremdung, Trauer, Schicksal, Tod? Wie verhalten wir uns zu uns
selbst, zu anderen und zur Welt? Wie funktioniert unser Seelen-
leben? Mein Eindruck ist, dass es nirgendwo einen systematisch
und methodisch fundierten Unterricht in praktischer Lebens-
bewaltigung gibt. Bedauerlich ist dies vor allem fiir junge Men-
schen, fur die ein solcher Unterricht besonders hilfreich und
eine sinnvolle Erginzung zu ihrer fachlichen Ausbildung wire.

Fir Erwachsene gibt es Coachings, die Hochkonjunktur ha-
ben. Dabei geht es aber meist um die Erreichung konkreter Ziele,
etwa einen Job zu bekommen, Arbeitsanforderungen zu bewil-

tigen oder als Fithrungskraft seine »personal skills« zu schulen.



Die verschiedenen Angebote von Psychotherapie wiederum wer-
den in der Regel erst wahrgenommen, wenn sich ein Problem zu
einer ernsthaften psychischen Storung entwickelt hat. Bleiben
noch die zahlreichen Lebensratgeber in Buchform. Da mag sich
unter sehr viel Oberflichlichem und Modischem auch Hilfrei-
ches finden. Haufig aber werden hier nur einzelne Aspekte der
Lebensbewaltigung erortert, seltener das Leben in seiner ganzen
Breite und Tiefe.

Das vorliegende Buch mochte die aufgezeigte Liicke schlieffen.
Es will eine Anleitung sein, wie die verschiedensten Herausfor-
derungen des Lebens auf die beste Art bewaltigt werden kon-
nen. Dies geschieht vom Standpunkt der Philosophie aus, das
heiflt ganzheitlich auf der Grundlage eines moglichst angemes-
senen Verstindnisses der menschlichen Lebenswelt. Zu diesem
Zweck wollen wir uns in die Schule des romischen Philosophen
und Staatsmannes Seneca begeben, einem der groflen Weisen
der Menschheitsgeschichte, der eine faszinierende Lebenslehre
hinterlassen hat.

Aber sollten wir in unserer knappen Freizeit das Leben nicht
einfach nur genieflen, anstatt Probleme zu wilzen? Gewiss, aber
darum geht es ja gerade: das Leben nachhaltig und sinnvoll so
zu gestalten, dass wir es an jedem Tag neu lieben und genie-
Ben konnen. Das ist nicht einfach, und nur wenige Menschen
beherrschen diese Kunst wirklich gut. Hiufig ist unsere Le-
bensfreude getriibt von Sorgen, inneren Konflikten, Angsten,
Unruhe, Rastlosigkeit, Enttauschungen, Sinnzweifeln und un-
erfillten Sehnsiichten. Gerade um solche Belastungen abzu-
bauen, ist eine Weiterbildung in philosophischer Lebensbewalti-
gung duflerst hilfreich. Wer regelmiflig Sport treibt, hat gelernt,
dass der Schweif3, der darauf verwendet wird, sich vielfach aus-
zahlt. Genauso verhilt es sich beim Grundkurs in philosophi-
scher Lebensweisheit: Was wir an Miihe aufwenden, kommt als

neue Energie und Freude zuriick.
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Einfihrung

Grundlegendes zur Lebensschule

Ein paar Beispiele mogen andeuten, was »leben lernen« kon-
kret bedeuten kann. Der Philosoph Arthur Schopenhauer, der
ein Buch tiber praktische Lebenskunde schreiben wollte, jedoch
iber ein Fragment nicht hinauskam, sagte einmal, die Voraus-
setzung, um glicklich zu sein, sei, sich tiglich zwei Stunden in
der frischen Luft zu bewegen.' Wir haben alle gelernt und »wis-
sen«, dass ein gesunder Geist einen gesunden Korper braucht.
Viele haben auch davon gehort, dass der Korper beim Sport be-
stimmte Hormone produziert, die ein Gefiihl des Wohlbefin-
dens auslosen. Geringer, aber immer noch betrichtlich, ist die
Zahl derer, die es sich deshalb zur festen Gewohnheit gemacht
haben, regelmiflig Sport zu treiben. Schon deutlich weniger
Menschen nehmen aber die Treppe, wenn daneben ein Aufzug
oder eine Rolltreppe vorhanden ist. Verschwindend gering ist
schliellich die Zahl derer, die vielleicht sogar Freude dabei emp-
finden, wenn sie einmal gezwungen sind, irgendeine korperli-
che Verrichtung zu erledigen. Die meisten von uns stdhnen und
werden miirrisch, wenn sie einkaufen oder in den Keller gehen,
aufraumen oder saubermachen, Schnee schippen oder den Haus-
eingang fegen mussen. Sie geben viel Geld dafir aus, um sich
solche alltiglichen Bewegungen zu ersparen.

Diesen Menschen konnte es helfen, wenn sie sich einmal Scho-
penhauers Maxime bewusst machen wiirden, sie verinnerlichten
und danach lebten. Dann wiirden sie vermutlich keinen Unmut
mehr empfinden, wenn sie sich bewegen missen. Sie wiirden,
auf Dauer gesehen, die korperliche Fitness steigern, sich wohler
fuhlen, mehr Energie haben, weniger Krankheiten bekommen,
langsamer altern und linger leben. Die alten Griechen, die diese
Erfahrung tatsichlich verinnerlicht hatten, trieben jeden Tag
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mindestens ein bis zwei Stunden lang gymnastische Ubungen
und waren iiberwiegend zu Fuf§ unterwegs. Von nicht wenigen
Philosophen dieser Zeit heift es, dass sie recht alt wurden und
nach 9o oder gar 100 Lebensjahren freiwillig den Tod suchten,
weil sie meinten, nun lange genug gelebt zu haben.?

Ein anderes Beispiel: Wenn etwas nicht so lauft, wie wir uns
das vorstellen, drgern wir uns manchmal tagelang. Sokrates be-
merkte einmal spottisch, niemand, der eine schone Frau heirate,
wisse, ob er sich damit mehr Gliick oder mehr Ungliick ins Haus
hole. Es ist eine wichtige Lebenslehre zum Abbau von Angsten
und zur Forderung von Gelassenheit, sich bei allen Unterneh-
mungen von vornherein darauf einzustellen, dass sie auch miss-
lingen konnten. Dies ist kein Grund, den Kopf hingen zu lassen.
Was auf den ersten Blick wie ein Ungliick aussehen mag, hat sich
im Nachhinein oft als Gliicksfall erwiesen. Solch einen »weisen«
Ratschlag haben wir alle schon einmal gehort. Dass darin aber
eine tiefe philosophische Wahrheit steckt, die es zu verstehen
und zu verinnerlichen gilt, scheint jedoch vielen verborgen ge-
blieben zu sein. Sonst wiirden wir im Alltag auf deutlich mehr
Gelassenheit und Unaufgeregtheit stof8en, als dies tatsichlich
der Fall ist.

Ein letztes Beispiel: Wie oft nerven uns andere Menschen,
wie oft werden wir deswegen missmutig, bekommen schlechte
Laune oder konnen aus Arger nicht schlafen. In einer guten Le-
bensschule lernen wir bereits im Grundkurs zumindest dreierlei:
Erstens, dass durch Arger nichts besser wird. Zweitens, dass wir
hochst unvollkommene Wesen sind und — wie umsichtige Fahr-
radfahrer in einer Groflstadt — gut daran tun, mit den Fehlern
und Riicksichtslosigkeiten anderer zu rechnen. Drittens, dass
wir zwar nicht das Verhalten der anderen indern konnen, dass
es aber an uns liegt, ob wir uns durch das Unvermégen anderer
argern lassen oder nicht. Die Lehre, die dem zugrunde liegt, sei
hier wie bei den vorhergehenden Beispielen nur angedeutet. Sie

ist keineswegs so banal, wie es den Anschein hat. Dahinter ver-
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bergen sich wesentliche philosophische Erkenntnisse vom Men-
schen und seinen geistig-seelischen Funktionen, von der Welt
und den Gesetzmafligkeiten des Lebens. Erst wenn wir den Kurs
durchlaufen haben und uns die einfach scheinenden Erkennt-
nisse des Fachs »Lebenskunde« zu eigen gemacht haben, wird
uns ihre weitreichende Bedeutung bewusst werden. Mehr noch:
Wir werden das Lernziel der Schule erreichen und Einsichten der
praktischen Philosophie in personliche Charaktereigenschaften
und eine innere Lebenshaltung verwandelt haben. Erst eine sol-
che innere Wandlung und Neuorientierung unseres Denkens,
Wollens und Handelns werden uns in den Stand setzen, das

Leben auf die bestmogliche Art zu meistern.

Allgemeine Grundsitze fiir ein gelingendes Leben

Wer alles selbst ergriinden will, hat viel zu tun. Leichter ist es,
von anderen zu lernen. Das gilt besonders fiir das gute Leben.
Dariiber zerbrechen sich die Menschen den Kopf, seitdem sie
anfingen, uber sich selbst nachzudenken. Daraus den Schluss
zu ziehen, dass niemand weif}, wie es geht, wire falsch. Im Ge-
genteil! Schon sehr frith haben weise Menschen brauchbare Ant-
worten gefunden. Tatsichlich ist bereits in den Schriften des
Altertums in Ost und West alles Notwendige dazu gesagt und
niedergeschrieben worden. Seitdem ist dartiiber — abgesehen von
einigen Ansitzen — nichts grundlegend Neues mehr gedacht
worden. Dass wir uns trotzdem immer noch mit diesen Fragen
herumschlagen, als hitten wir die richtigen Antworten noch
nicht gefunden, hat im Wesentlichen drei Griinde:

Erstens dndern sich die Zeiten und Umstinde. Das erfordert
eine Anpassung an das Hier und Jetzt.

»Was die Seele anlangt, so haben die Alten die Heilmittel ge-
funden«, meinte Seneca, »wie sie aber anzuwenden sind ..., das
ist unsere Aufgabe ausfindig zu machen. ... Sie miissen den Zeit-
umstinden angepasst werden.<

Den Einfluss der Zeitumstinde sollten wir allerdings nicht
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tiberschitzen. Die Frage nach dem gelingenden Leben kniipft an
der Natur des Menschen an. Damit sich diese andert, braucht es
mehr als ein paar tausend Jahre. Die Tiere und Pflanzen, die es
heute gibt, sehen ziemlich gleich aus wie vor 3.000 Jahren. Fiir
den Menschen und seine seelisch-geistige Natur gilt dasselbe.

Zweitens ist jeder Mensch ein Individuum, ein Unikat. Des-
halb miussen jeder gute Ratschlag, jede Lebensregel und jede
Weisheit an die individuellen Eigenheiten und konkreten Le-
bensumstinde angepasst werden. Keine Weisheit ist immer und
unter allen Umstinden wahr und zu befolgen. Damit wird das
Arsenal an hilfreichen Lebensweisheiten keineswegs hinfil-
lig oder relativiert. Es gibt lediglich keinerlei Automatismus.
Freuen wir uns dariiber, denn andernfalls wiirde das Leben zu
einem langweiligen Computerprogramm verkommen und wire
seiner wichtigsten Werte beraubt: der Freiheit und Eigenverant-
wortlichkeit!

Drittens missen wir uns dieses Weisheitswissen erst einmal
aneignen, damit es in unserem Leben die ersehnten Friichte trigt,
was weit schwieriger ist, als wir gemeinhin denken. Viele glau-
ben, es reiche, ein gutes Buch dartiber zu lesen. Einige begnii-
gen sich gar damit, das Buch blof zu kaufen und zu den ande-
ren ungelesenen Biichern zu stellen. Dass es aber harte Arbeit
ist, aus den Erfahrungen anderer zu lernen und nicht immer
die gleichen Fehler und Irrtiimer zu begehen, das scheinen die
wenigsten wahrhaben zu wollen. Deshalb sollen die Vermitt-
lung der Lebenslehren und deren Umsetzung in diesem Buch
im Mittelpunkt stehen.

Der geeignete Lehrer

Bei wem sollen wir in die Schule des Lebens gehen? Das ist gar
nicht so schwer zu entscheiden. Es gibt zahlreiche gute Lehrer,
lebende und tote. Viel wichtiger ist, dass wir tiberhaupt mit dem
Lernen beginnen. Gleichwohl sollten wir ein wenig Mithe darauf

verwenden, uns unter den vielen guten Lehrern den besten zu
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wiahlen. Bei den Lebenden besteht die Schwierigkeit darin, dass
wir uns entweder auf die Meinung anderer tber die Qualitit
einzelner Lehrer verlassen. Oder wir missen aus dem groflen
Angebot wihlen, was uns angesichts einer globalisierten Welt
und Tausenden von Biichern zu diesem Thema auch vor Pro-
bleme stellt. Einfacher ist es, auf Altbewihrtes zurtickzugreifen.
Anders als bei den zeitgenossischen Blichern und Lehrern hat
die Geschichte tiber das Alte bereits ihr Urteil gefallt. Was seit
Jahrhunderten, wenn nicht Jahrtausenden immer wieder verlegt,
ubersetzt, studiert und gelehrt wird, darauf konnen wir getrost
zurlickgreifen. Ohnehin werden wir im Hinblick auf die Frage,
wie wir leben sollen und was die leitenden Werte fiir ein gelin-
gendes Leben sind, keine groffen Unterschiede bei den einzelnen
Weisheitslehrern entdecken. Die Unterschiede, die es tatsachlich
gibt und die ich nicht leugnen will, liegen eher in der Begriin-
dung, Herleitung und der geschichtlichen und sozio-kulturellen
Einbettung der jeweiligen Lehre, weniger in den praktischen
Handlungsempfehlungen.

Fiir dieses Buch haben wir uns einen Lehrer ausgesucht, der
zwar schon vor fast 2000 Jahren gestorben ist, den aber noch
heute jeder wegen seiner Lebensweisheit kennt: der Philosoph
Seneca. Manche meinen, er sei der bedeutendste unter den romi-
schen Philosophen gewesen.* Dafiir gibt es gute Griinde, die das
vorliegende Buch hotfentlich deutlich machen wird. Fiir dessen
Zweck, Wege zum Erlernen eines gelingenden Lebens aufzuzei-
gen, diirfte es keinen besseren Lehrer aus der abendliandischen
Antike geben. Zu dieser Uberzeugung bin ich aus verschiedenen
Griinden gekommen.

Zuerstist darauf hinzuweisen, dass wir es bei Seneca mit jener
seltenen Spezies von Philosophen zu tun haben, deren Lebens-
schwerpunkt im Praktischen lag.’ Er war eine exponierte Per-
sonlichkeit in der sehr lebendigen Millionenmetropole Rom. Er
war nicht nur der meistgelesene Schriftsteller seiner Zeit, son-

dern auch ein hoch angesehener Redner und Anwalt. Er absol-
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vierte die Uibliche Beamtenlaufbahn bis zum Konsul. Schliefllich
wurde er Erzicher des romischen Kaisers Nero und leitete wih-
rend dieser Zeit gemeinsam mit seinem Kollegen Burrus einige
Jahre lang einen der grofiten und michtigsten Vielvolkerstaaten,
den die Welt je gesehen hat. Seneca konnte und musste mithin
seine philosophischen Studien im tiglichen Leben anwenden,
verfeinern und weiterentwickeln, bestatigen oder verwerfen. So
machte er aus der stoischen Philosophie und anderen theore-
tischen Richtungen eine lebbare Weisheitslehre fiir jedermann.

Da mag sogleich der Einwand kommen, Seneca musse als
Lebensmeister ausscheiden, da er bei Nero doch offenkundig
versagt habe. Bekanntlich entwickelte sich Nero bald zu einem
grausamen und skrupellosen Diktator. Er schreckte nicht ein-
mal davor zurlick, seine eigene Mutter umbringen zu lassen und
neben vielen anderen Unschuldigen schliefllich auch seinen Er-
zieher Seneca in den Tod zu schicken.

Es wire aber im hohen Mafle ungerecht, diese Entwicklung
seinem Lehrer Seneca oder dessen Lehren anzulasten. Wihrend
Seneca Nero unterrichtete und mit Burrus fiinf Jahre lang fiir
den minderjihrigen Nero die Staatsgeschifte fiihrte, soll Rom
nach Meinung des spiteren Kaisers Trajan eine seiner besten
Epochen erlebt haben.® Erst als Seneca immer mehr an Einfluss
verlor, entfaltete Nero allmihlich seine schlimmen Charakter-
anteile. Weisheitslehren sind machtlos, wenn der Schiiler sie
nicht annimmt und sich nicht zu eigen macht.” Wer kennt schon
die Stirke und Macht der frithkindlichen Prigungen Neros, die
er vielleicht nie aufgearbeitet hat und die deshalb wieder Gewalt
tiber ihn erlangen konnten, als weit weniger weise Menschen zu-
nehmend Einfluss auf ithn gewannen? Wer kann sich den Druck,
die vielfiltigen Einfliisse und Verfithrungen vorstellen, denen
ein jugendlicher Kaiser auf dem Thron eines weltumspannenden
Reiches ausgesetzt ist? Neros spitere Entartung besagt demnach
nichts tber die Qualitit von Senecas Lehren. Aus der spite-

ren Geschichte lassen sich etliche Gegenbeispiele anfithren von
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Menschen, die sich mit den Lehren Senecas zu bedeutenden Per-
sonlichkeiten entwickelten.?

Es gibt aber noch weitere gewichtige biographische Griinde,
die Senecas praktische Philosophie so spannend machen und
sie in einzigartiger Weise bereichert haben dirften. Da ist zum
einen der Umstand, dass sich Seneca zu der tiberragenden Stel-
lung im Staate, die er spiter einnahm, gleichsam von ganz un-
ten hatte hocharbeiten miissen. Er gehorte nicht zum Hochadel
oder zu einem der beriihmten Familiengeschlechter, die die Ge-
schicke Roms seit Jahrhunderten lenkten. Seneca kam aus dem
spanischen Landadel und hatte einen langen, steinigen Weg zu
beschreiten, um tiberhaupt in die Nihe von politisch bedeut-
samen Amtern zu gelangen. Wer den ganzen mithsamen Weg
von »Unten« nach »Oben« tiberwiegend aus eigener Kraft be-
waltigt, der kann auf diesem Weg viel wertvolle Lebenserfah-
rung sammeln. Dabei hat er die unterschiedlichsten sozialen
Lebenswelten aus nichster Nihe beobachten kénnen und war
Teil von ihnen. Allein das hochst intrigante Klima am Kaiserhof
von Rom, der Machtkampf der rivalisierenden Familienclans, die
Spannungen zwischen Kaiser und Senat und der Parteienhader
im Senat selbst — das alles bot fiir den, der iiberlebt hatte, eine
einzigartige Lebensschule.

Seneca hat sie durchlaufen mit allen Hohen und Tiefen. Auch
das zeichnet Seneca aus. IThm blieb nichts erspart. Nicht der tiefe
Sturz aus hochster gesellschaftlicher Stellung in den bitteren Ab-
grund der Achtung und Verbannung. Acht Jahre seines Lebens
brachte er auf der seinerzeit hochst unwirtlichen Insel Korsika
zu, weitab von Frau, Familie, Freunden und jeglichem kulturel-
lem Leben, unter Bergstimmen, die eine andere Sprache hatten.”
Verbannung war damals gleichbedeutend mit Tod, und hiufig
uberliefl man es den Verurteilten, ob sie das eine oder andere
wiahlen wollten.”” Hitte man dem damaligen Kaiser Claudius
nicht zugeflistert, Seneca sei todkrank und wiirde ohnehin bald

sterben, so wiissten wir vielleicht gar nichts von ihm, denn sein
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Todesurteil war schon unterzeichnet. Es wurde in Verbannung
abgeiandert.

Als sich die Machtverhiltnisse in Rom wieder einmal ver-
schoben, erinnerte man sich jenes groffen Redners und klugen
Kopfes. Seneca wurde zurtickberufen und zum Erzieher von
Claudius’ Nachfolger Nero ernannt. Bis zu dessen Volljihrigkeit
lenkte er gemeinsam mit Burrus als praktisch machtigster Mann
die Geschicke Roms. Als er erneut Opfer von Feindseligkeiten
wurde, zog er sich zurtick und schrieb seine groflen Werke, aus
denen die Menschheit seither seine Weisheiten zitiert. Seneca
erlebte also Aufstieg und Absturz gleich zweimal.

Ein weiterer Aspekt mag dazu beigetragen haben, dass aus
Seneca ein bedeutender Lebenslehrer wurde: Er kimpfte zeit-
lebens mit Asthma-Anfillen, begleitet von schwerster Atemnot,
bei denen er nicht selten meinte, sterben zu miissen.'’ Deshalb
lebte er als Jiingling einige Jahre in Agypten, da man glaubte, das
Klima dort sei giinstiger fur ihn."”” Tatsichlich besserte sich sein
gesundheitlicher Zustand. Schliefflich gewohnte er sich ein tag-
liches Programm sportlicher Ertlichtigung an, das er zeitlebens
praktizierte und das Korper und Geist nachhaltig gestarkt und
gefestigt haben diirfte.

Dass aus Seneca eine herausragende Personlichkeit von aufler-
gewohnlicher Lebensweisheit wurde, dafiir waren seine grund-
legende philosophische Ausbildung bei angesehenen Lehrern
und seine lebenslange kontinuierliche Lektiire philosophischer
Schriften besonders wichtig und prigend. Nach allem, was wir
tiber seine philosophischen Lehrer wissen, genoss er eine heraus-
ragende Unterweisung. Noch in seinem Spatwerk zitiert Seneca
ihre Ausspriiche und Ansichten. Wenn er auch nicht stindig
seine bedeutenden Vorginger anfiihrt, so lisst sich gleichwohl
hinreichend belegen, dass er Schriften der grofien griechischen
Philosophen wie Platon, Aristoteles, Demokrit, Epikur und an-
dere fleiffig studiert und sehr gut gekannt hat.

Dieses Studium hat er bis zu seinem letzten Tag fortgesetzt.
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