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VORWORT

okrates sagte einmal, dass er nicht der allgemeinen

Meinung folge, wonach ein gesunder Kérper auch die
Seele gut mache. Es sei vielmehr umgekehrt, dass eine gute
Seele durch ihre Weisheit dem Korper die beste Pflege zu-
kommen lasse, die man sich vorstellen kénne.!

Im antiken Weisheitsdenken in West und Ost lisst sich
vielfach die Auffassung nachweisen, dass Kérper und Seele
in die beste Verfassung kommen, wenn wir unseren See-
lenhaushalt in Ordnung bringen. Dies aber geschehe vor
allem dadurch, dass wir uns von falschen Vorstellungen
befreien, die sich durch vielfiltige Prigungen tief in unsere
Seele eingegraben haben. Diese Befreiung beginne im
»richtigen« Denken und vollende sich in angemessenen
Haltungen und Einstellungen zum Leben. Die beste Ver-
fassung von Korper und Seele, die damit angestrebt werde,
sei nichts anderes als ihre Gesundheit. Sei diese einmal her-
gestellt, so stelle sich von selbst ein, wonach jeder Mensch
strebe: das Gefiihl von Wohlbefinden, Zufriedenheit und
Gliick. Zwar kénne ein Korper, der sich in der besten Ver-
fassung befinde, auch einmal von einer Krankheit heimge-
sucht oder durch Gewalt oder Unfall verletzt werden. In
solchen Fillen aber biete ein gesundes Seelenleben die beste
Medizin fir eine Heilung und schnelle Genesung. Alles
»Gute«, vor allem aber Gliick und Gesundheit kénnen da-
her auf ein Denken zuriickgefithrt werden, das unserer
Seele nachhaltig wohltue und sie gut mache und damit zu-

gleich die korperlichen Funktionen stirke.
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Dieser Zusammenhang von Denken, seelischer Verfas-
sung, Korper, Gesundheit, Gliick und Wohlbefinden, der
hier sehr verkiirzt wiedergegeben wurde, stellt den we-
sentlichen Kern der antiken praktischen Philosophie im
alten Agypten, Griechenland, China und Indien dar. Es ist
diese Philosophie, mit der wir uns beschiftigen wollen. Sie
war weniger eine auf Pflichterfillung beruhende Ethik, als
vielmehr eine auf Gliick, Wohlbefinden und seelische Ge-
sundheit ausgerichtete therapeutische Philosophie. Einer
threr mafBgeblichen Ausgangspunkte war daher das alltig-
liche Leiden am Leben. Zwar ging es den praktischen Phi-
losophen auch um eine Erweiterung des Wissens und die
Aufdeckung von Irrtimern und falschen Vorstellungen;
thr damit verfolgtes Ziel aber war es, Leitgedanken anzu-
bieten fiir die Gesundung und Heilung des Seelenlebens
und damit zugleich des Kérpers. Der Schwerpunkt lag auf
den zahlreichen grofien und kleinen Alltagsleiden, die die
Menschen daran hindern, sich am Leben zu erfreuen und
ein gutes und gliickliches Leben zu fiihren.

Uber viele Jahrhunderte hinweg war diese Auffassung
weitgehend in Vergessenheit geraten. Zwei Entwicklun-
gen in der jiingeren Vergangenheit geben aber berechtig-
ten Anlass zu der Hoffnung, dass wir dieses tiberlieferte
Weisheitswissen wieder zuriickgewinnen und fiir unsere
Lebenspraxis nutzbar machen werden. Im Zentrum der
einen Entwicklung stehen die neueren Forschungen auf
dem Gebiet der Medizin im weitesten Sinne, insbesondere
die Untersuchungen im Bereich der Neurobiologie, der Epi-
genetik, der Psychoneuroimmunologie, Biopsychologie, der
Stressforschung, aber auch verschiedene Ansitze der psy-
chosomatischen Medizin, der tiefenpsychologisch orien-

tierten Psychotherapie, der kognitiven Verhaltenstherapie,
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des Achtsamkeitstrainings oder der Weisheitstherapie®.
Deren Untersuchungen und Forschungsergebnisse bestiti-
gen vielfach — ohne dass dies beabsichtigt oder stets bewusst
wire — die Angemessenheit und Wirksamkeit antiker
Weisheitslehren fiir die Uberwindung, Vermeidung oder
Reduzierung seelisch-korperlicher Leiden.

Die zweite Entwicklung hat in der Philosophie selbst ih-
ren Ausgang genommen. Seit etwa einem halben Jahrhun-
dert wichst auch in akademischen Kreisen zunehmend das
Interesse an der praktischen Philosophie der Antike. Man
entdeckt in ihr nicht nur brauchbare Konzepte fiir eine ge-
lingende Lebensbewiltigung, die auf einer verniinftigen
Konzeption des menschlichen Miteinanders beruhen.
Auch die antike Vorstellung von Gliick und seelischer Ge-
sundheit als das Ergebnis richtig verstandener Selbstsorge
und philosophisch fundierter Selbsterziehung, die das gan-
ze liberlieferte Weisheitswissen in West und Ost wie ein
roter Faden durchzieht, riickt immer mehr in den Fokus
der aktuellen philosophischen Diskussion.

Beide Entwicklungen bestitigen die Kernthese der alten
Denker und Weisen: den Einfluss und die Bedeutung des
Denkens auf unser seelisches und korperliches Wohlbefin-
den. Es scheint daher gerechtfertigt, die Zusammenhinge
von Denken und Leiden, seelischem Wohlbefinden und
korperlicher Gesundheit, Gliick und Zufriedenheit, wie sie
die groBen Denker des Altertums geschen haben, in die-
sem Buch vorzustellen. Dies geschieht nicht aus histori-
schem oder akademischem Interesse. Der Blick ist auf un-
sere Lebenspraxis gerichtet. Gefragt wird, was wir von den
Weisheitslehren der Antike lernen kénnen. Was haben die
Alten empfohlen, um ein gesundes und zufriedenes Leben

zu fithren und dem Leiden aus dem Weg zu gehen und, wo

I3



dies nicht moglich ist, es beherzt zu ertragen? Kann uns
dieses Wissen auch nach zweitausend Jahren noch etwas
sagen? Bietet vielleicht gerade der groBe zeitliche Abstand
die Chance, eine neue bereichernde Sicht auf unsere Le-
bensfithrung zu gewinnen?

Auch wenn manches, was im Folgenden dargestellt
wird, dem Leser bekannt oder selbstverstindlich vorkom-
men mag, so deutet die Tatsache, dass wir nach wie vor die
meisten Leiden durch unser eigenes Denken, Werten und
unsere Vorstellungen selbst verursachen, darauf hin, dass
wir irgendetwas an dem scheinbar so Selbstverstindlichen
noch nicht hinreichend bedacht, verstanden oder umge-
setzt haben.3

Es geht nicht darum, »positiv zu denken«, wenn damit
gemeint ist, Negatives schlicht zu ignorieren und sich Posi-
tives einzureden. Das Gesunddenken, von dem das vorlie-
gende Buch handelt, beschreibt vielmehr ein philosophi-
sches Denken, das in der Antike in Ost und West entwi-
ckelt und vielfach auch gelebt wurde und das auf ein
besseres Verstindnis von sich und der Welt gerichtet ist. Es
beruht auf ganzheitlichen Anschauungen und zielt auf
eine nachhaltige Entwicklung der eigenen Personlichkeit,
die uns widerstandsfihiger macht gegen Last und Leid des
Alltags und uns lehrt, bewusster, freudvoller und weiser
mit unserem Leben umzugehen.

Bei allem Bemiihen um Praxisnihe und Anwendbarkeit
der philosophischen Gedanken, die hier vorgestellt wer-
den, bietet das Buch weder Patentrezepte fiir ein gesundes
Leben noch einen Leistungskatalog, der abgearbeitet wer-
den will. Es sind vielmehr Angebote fiir Denkwege und
Verhaltensweisen, die der Leser fiir sich priifen, ausprobie-

ren und mit seinen eigenen Erfahrungen vergleichen kann,
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um in einzelnen Bereichen Anderungen seiner Denk- und
Lebensweise vorzunehmen. Philosophische Heilmittel
kann man nicht »einnehmen«. Sie sollen vielmehr bedacht,
verstanden und eingeiibt werden. Bewihren sie sich und
passen sie fiir uns, sollten wir sie zu einem Teil von uns
selbst machen, zu einer inneren Haltung. Erst dann entfal-
ten sie vollends ihre heilende, wohltuende Wirkung fiir
Geist, Seele und Kérper. »Die Stirke eines Menschen
kommt nicht von dem, was er verschlingt, sondern von
dem, was er verdaut, sagte ein griechischer Arzt der An-
tike.*
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Die alten Griechen, die unsere westliche Kultur be-
griindet haben, nannten ihre wichtigste Weisheit und
Tugend »Besonnenheit« und meinten damit vor allem
eine maBvolle, ausgewogene Lebensweise. Das griechische
Wort dafiir lautet sophrosyne und setzt sich zusammen aus
den Worten »gesund« und »verstindig denken«." Tatsich-
lich waren den Griechen die Weisheit und die Liebe zu ihr,
die sie Philosophie nannten, eine Art »Gesundheit des
Denkens« (Homer) oder Gesunddenken.> Durch die Fo-
kussierung auf das Denken klammerten sie das Handeln
und die Praxis eines gesunden Lebens nicht etwa aus, ganz
im Gegenteil. Aber sie wussten, dass unser Handeln und
Fiihlen ganz maBgeblich davon abhingen, was und wie
wir denken, welche Vorstellungen wir haben, wie wir die
Welt verstehen, die Dinge bewerten, worauf wir unser
Wollen und unsere Begehrlichkeiten richten. Sie verkann-
ten nicht, dass unser Handeln oftmals von unseren Emo-
tionen und Trieben, von unbewussten Denk- und Verhal-
tensmustern gesteuert wird und Entscheidungen hiufg
»aus dem Bauch« heraus getroffen werden. Aber sie er-
kannten, dass all diese Faktoren maBgeblich von unserem
Denken (mit)geprigt und beeinflusst werden.

Ein Beispiel: Ist uns jemand auf den ersten Blick unsym-
pathisch, so wird sich daran nichts indern, wenn wir stin-
dig an das denken, was uns unsympathisch vorkommt, im
Gegenteil: Unsere Abneigung wird immer grofer. Das wird

unser Verhiltnis zu dieser Person entscheidend prigen.
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Wenden wir unsere Gedanken aber davon ab und richten
sie auf andere Seiten dieses Menschen, versuchen ithn zu
verstehen und konzentrieren uns auf Aspekte seiner Per-
sonlichkeit, die uns niher oder sogar sympathisch sind,
und halten den Fokus darauf gerichtet, dann kann es leicht
passieren, dass sich die anfingliche intuitive Abneigung in
ein positiveres Gefiihl verwandelt. Wahrscheinlich wird
dieser Mensch dadurch nicht unser Freund, aber er ist auch
nicht mehr jener unsympathische Zeitgenosse, fiir den wir
thn anfangs hielten. Wahrscheinlich werden wir nach die-
sem » Umdenken« besser mit ihm auskommen.

Steuert oder beeinflusst unser Denken nicht nur unsere
Handlungen, sondern auch, was wir fiihlen, erleben, emp-
finden, so hat es auch Einfluss darauf, ob wir uns seelisch
wohl fiihlen, ob es uns »gut«geht, ob wir uns stark und
energiegeladen fithlen oder eher unsicher, dngstlich, an-
triebsarm, deprimiert. All diese negativen Getfiihle, Stim-
mungen und Belastungen der Seele waren fiir die alten
Griechen — ebenso wie fiir die Agypter, Inder und Chine-
sen — ein Leiden. Dieses Leiden der Seele nahmen sie nicht
weniger ernst als das Leiden des Kérpers. So galten auch
die Formen des seelischen Leids wie die des Korpers als
»Krankheiten«.

Da sie erkannt hatten, dass das Denken maBgeblichen
Einfluss auf unser Fiihlen und Handeln und damit auf un-
ser seelisches Wohlbefinden hat, gab es fiir sie heilsames,
»gesundes« Denken und solches, das zu seelischem Leid
fihrt, es aufrechterhilt oder sogar vergréBert. Wie der
Arzt, der uns Medizin verschreibt, Ratschlige erteilt und
uns dabei hilft, dass unser Kérper wieder gesund wird, so
war derjenige, der das Gleiche fiir die Seele tat, eine Art
Heilkundiger fiir die Seele. Die Lehre oder Wissenschaft
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aber, die sich mit dem richtigen, das heifit »gesunden«
Denken befasste, nannten sie Philosophie. Uber dem Tor
der Bibliothek von Alexandria, der mit Abstand grofiten
Bildungsstitte der antiken Welt, stand daher die Inschrift
»Hospital der Seele« (griech. psyches iatreion).3

Tatsichlich war die Philosophie in der Antike vorwie-
gend eine Art »Seelenheilkunde«. »Fiirs Leibliche haben
die Menschen zwei Wissenschaften: die Heilkunde zur Er-
haltung der Gesundheit und die Gymnastik fiir die Stir-
kung und Widerstandstihigkeit. Fiir Schwachheiten und
Leidenschaften der Seele ist aber die Philosophie die einzi-
ge Arznel.«*

Ziel dieser Philosophie war es, die Menschen von seeli-
schem Leiden zu befreien, das heif}t, die Seele ganz, helil,
»gesund« zu machen. Zwar umfasste die Philosophie auch
andere Bereiche, aber der Schwerpunkt und das Endziel
allen Philosophierens waren Fragen des »guten Lebens,
eines, das seelisches Leid vermeidet und nachhaltig Wohl-
befinden hervorruft. Von dieser praktischen Philosophie
als Seelenheilkunde, die sich zum Ziel gesetzt hat, seeli-
sches Leiden wie eine Krankheit zu behandeln und zu ku-
rieren, handelt das vorliegende Buch.s

Die »Krankheiten«, die hier behandelt werden, sind
nicht mit psychischen Stérungen oder seelischen Krank-
heiten im heutigen Sinne zu verwechseln, denn diese kon-
nen —was auch die Antike wusste — weder von der Philoso-
phie noch von einem risonierenden Denken geheilt wer-
den. Das seelische Leiden darf keinen solchen Grad erreicht
haben, dass wir den Betroffenen mit bloflen Worten nicht
mehr erreichen und ihm keine Linderung seiner Leiden
verschaffen kénnen. Es geht vielmehr um alle Formen

und Stufen seelischen Leids, die unterhalb dieser Schwelle
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liegen und sich bis zu dem idealen Zustand vollkommener
Abwesenheit von seelischem Leid erstrecken. In diesen Be-
reich fillt die ganz iiberwiegende Mehrzahl unserer All-
tagsleiden. Die Grenze zur seelischen Krankheit im enge-
ren Sinne ist fliefend. Sie genauer zu bestimmen braucht
hier genauso wenig zu geschehen wie der Versuch, »ge-
sund« und »krank« »objektiv« zu definieren. Aristoteles,
der gemeinsam mit Sokrates und Platon die abendlindi-
sche Tradition philosophischer Begriffsklirung begriindet
hat, rdumte selbst ein, dass wir uns im Bereich der richtigen
Lebensfithrung — und das heifit auch fiir ihn eine solche,
die seelisches Leid vermeidet und zur »Glickseligkeit«
fithrt — mit einem geringeren Grad an wissenschaftlicher
Genauigkeit zufriedengeben miissen. In der praktischen
Philosophie gehe es weniger darum, zu definieren, was
Gliick, Wohlbefinden oder seelische Gesundheit sei, als
vielmehr darum, gliicklich zu werden und seelisches Leid
zu {iberwinden.*

Fiir die nachfolgende Erorterung seelischer Leiden und
ihrer philosophisch begriindeten Uberwindung oder Lin-
derung reicht es daher aus, sich darauf einzulassen, be-
stimmte belastende Seelenzustinde wie chronischen Stress,
Arger, Angst, Sorgen, Entfremdung, ziigellose Leiden-
schaft, Eifersucht, Neid, Habgier, Formen der Trauer und
Selbstsucht etc. als seelisches Leiden und — wie es die Alten
taten — als eine Art von »Krankheit« zu verstehen. Die Ab-
wesenheit von seelischem Leid wire danach die »Gesund-
heit« der Seele. Die dabei stindig mitgedachte Analogie zu
korperlicher Krankheit und Gesundheit, die von den Al-
ten immer wieder herangezogen wurde, kann uns einer-
seits dabei helfen, die Diskussion um ein »gutes«, »gelun-

genes«, »erfilltes«, »gliickliches« Leben auf eine andere
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Ebene zu verlagern, abseits von verbrauchten Worthtilsen
und Moralisierungen. Andererseits vermittelt sie den zu-
treffenden Eindruck, dass es hier nicht um spekulative
Philosophie geht — die zweifellos ihre Berechtigung hat —,
sondern um eine praktische, genauer: therapeutische Phi-
losophie, die eine gewisse Nihe zu medizinischen und na-
turwissenschaftlichen Fragestellungen aufweist.

Ein Beleg dafiir ist die Tatsache, dass die wissenschaftli-
chen Ergebnisse der modernen Neurobiologie, Epigenetik,
Psychoneuroimmunologie, der psychosomatischen Medi-
zin und anderer Forschungsgebiete die Plausibilitit und
Angemessenheit antiken Weisheitswissens vielfach bestiti-
gen. Die in diesem Buch erorterten seelischen Beschwer-
den und Belastungen, in denen die antike praktische Philo-
sophie Krankheiten sah, wirken auf Dauer wie sogenannte
Stressoren. Sie fithren im Kérper zu biochemischen Reak-
tionen, die ohne entsprechenden Ausgleich in vielfiltiger
Weise unsere Gesundheit beeintriichtigen, zur schnelleren
Alterung beitragen, das Leben verkiirzen und bei der Ent-
stechung und Entwicklung der meisten schweren Krankhei-
ten eine wichtige, wenn nicht entscheidende Rolle spielen.”

Der verinderte Blick auf unsere alltiglichen seelischen
Leiden kann zudem dabei helfen, innere Barrieren oder
Blockaden zu tiberwinden und zu 16sen, die uns davon ab-
halten, uns fiir philosophisch begriindete, mentale Ubun-
gen und Gedanken zu 6ffnen, mit denen die Antike seeli-
schem Leiden begegnet ist.

SchlieBlich kann eine Perspektive, die alltigliches Lei-
den und das ihr zugrundeliegende Verhalten nicht als eine
Normalitit oder moralische Verfehlung, sondern als eine
Art Krankheit ansieht, diesem Leiden und seiner Behand-

lung die Ernsthaftigkeit vermitteln, die es verdient. Sie
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kann es von moralischen Bewertungen befreien, die es
nicht verdient. Wir sind es gewohnt, bei den kleinsten kor-
perlichen Symptomen den Arzt aufzusuchen, mit unseren
seelischen Alltagsleiden aber bleiben wir hiufg — weil wir
das Krankmachende daran unterschitzen — allein und
ohne Hilfe. Nicht selten bis zu einem Punkt, wo das Lei-
den schlieBlich in eine massive psychische oder physische
Erkrankung umschligt. Sehr aufschlussreich fiir das Ver-
hiltnis von seelischem Leiden, Krankheit, eigenem Verhal-
ten und praktischer Philosophie ist in diesem Zusammen-
hang eine Bemerkung eines seinerzeit sehr angesehenen

griechischen Philosophen:

Die Zunft der Arzte wiinscht sich, der Mensch moge iiber-
haupt nicht erkranken. Wenn er aber erkrankt, soll er we-
nigstens nicht ignorieren, dass er krank ist, wie es leider bei
allen seelischen Leiden der Fall ist. Wenn Menschen toricht
handeln, ziigellos leben und Unrecht tun, wollen sie gar
nicht glauben, dass sie sich verfehlen, sondern einige meinen
auch noch, sie wiirden sich richtig verhalten. Noch niemand
hat das Fieber Gesundheit genannt, die Schwindsucht Wohl-
befinden, die Gicht Schnellfiiffigkeit oder die blasse Ge-
sichtsfarbe gesunde Rote. Die ungestiime Wut aber nennen
viele Tapferkeit, das sexuelle Verlangen (nach Knaben)
Freundschaft, den Neid gesunde Konkurrenz und die Feig-
heit kluge Vorsicht. Die Folge ist, dass kérperlich Kranke die
Arzte herberrufen, weil sie fiihlen, dass sie threr fiir die Be-
handlung ihrer Erkrankungen beddirfen, wihrend seelisch
Kranke die Philosophen meiden, weil sie sich selbst in den
Bereichen erfolgreich agieren sehen, wo sie in Wirklichkeit

schwere Fehler begehen.®
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Es ist vielfach darauf hingewiesen worden, dass unser
westliches Gesundheitssystem tendenziell zu spit einsetzt,
nidmlich erst wenn seelische und koérperliche »Krank-
heiten« bereits ausgebrochen sind.® Unsere westliche Medi-
zin ist eine korperorientierte, mechanistische Akut- und
Defektmedizin, die in vielen Bereichen aullerordentlich
erfolgreich ist, in anderen Bereichen wie etwa bei chroni-
schen Entziindungserkrankungen, funktionellen Stérun-
gen, Autoimmunerkrankungen aber grofe Defizite auf-
weist.” Die teilweise sehr lange Phase der allmihlichen
Entstehung einer Krankheit mit all den seelischen, ereig-
nis- und verhaltensbedingten Faktoren bleibt weitgehend
unberticksichtigt und unbehandelt. Manche halten es fiir
einen groflen Vorteil der traditionellen chinesischen Medi-
zin, dass diese thren Schwerpunkt auf die Privention und
die Vermeidung von Krankheiten gelegt hat. So lernen chi-
nesische Kinder, auf koérperliche Symptome und Befind-
lichkeiten zu achten, um Funktionsstérungen bereits in

11

einem frithen Stadium wahrzunehmen.” »Man muss wir-
ken auf das, was noch nicht da ist« und »fiir Schweres sor-
gen, solange es leicht ist«, sagt Laotse.” In dieser Tradition
stechend bemerkt der japanische Gelehrte und Philosoph
Kaibara Ekiken, selbst ein Arzt, der sich Zeit seines Lebens
mit seelischen wie korperlichen Gesundheits- und Erzie-
hungsfragen beschiiftigt hat: »Der Weg der Lebenspflege
besteht darin, achtsam zu sein, wenn man frei von Krank-
heit ist. «*3

Platon, der seine philosophischen Ansichten gern mit
Mythen untermauerte, sagte, dass der Gott Asklepios die
Heilkunst in erster Linie fiir Gesunde erfunden habe, wes-
halb man fiir die Erziehung und Lebensschulung des gesun-
den Menschen verstirkt die Medizin heranziehen solle.™
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Indem die Alten in seelischen Alltagsleiden und -belastun-
gen eine Art Krankheit sahen, der sich die praktische Phi-
losophie als »Seelenheilkunde« zu widmen habe, schloss
dieser Teil der Philosophie im Ergebnis die Liicke in der
Gesundheitsvorsorge, die heute als ein schmerzliches Defi-
zit sowohl der Biomedizin wie auch der Psychotherapie
empfunden wird. Vor dem Hintergrund der wachsenden
wissenschaftlichen Erkenntnisse tiber die vielfiltigen,
hochkomplexen Wechselwirkungen von Psyche und Im-
munsystem einschlieBlich des Nerven- und Hormonsys-
tems gewinnt das Heilungs- und Gesundheitswissen der
antiken praktischen Philosophie an Bedeutung und Rele-
vanz. Sokrates’ Forderung, sich den Alltagsleiden zuzu-
wenden und die Menschen zu lehren, wie sie ithren Seelen-
haushalt fihren kénnen, um solche Alltagsleiden zu ver-
meiden, scheint aktueller denn je.

»Also miissen wir erwigen«, sagte Sokrates, »ob einer
von uns die rechte Ausbildung hat hinsichtlich der Be-
handlung der Seele und imstande ist, sie richtig zu behan-
deln, und wer darin gute Lehrer gehabt hat.«’s Fiir den
Ausdruck »Behandlung der Seele« steht im griechischen
Text psyches therapeia, was so viel heifit wie: die Seele pfle-
gen, warten, ihr dienen. Es ist bedauerlich, dass der gute,
wohltuende, gesunde Umgang mit den eigenen Seelen-
kriften, fiir den es zu Sokrates’ Zeiten offenbar noch Leh-
rer gab, heutzutage weder in der Schule noch an der Uni-
versitit gelehrt wird."®

Es soll nicht verkannt werden, dass es auch seelisches
Leid gibt, das unvermeidbar oder sinnvoll ist, etwa For-
men der Trauer, des Betriibtseins, des Befiirchtens und
Zweifelns, der Verunsicherung und Entfremdung. Sie

kénnen Symptome sein und uns auf etwas Ubergangenes
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hinweisen, vor groflerem Leid warnen oder uns den Weg
aus einer Krise heraus in einen besseren Seelenzustand zei-
gen. Konfuzius sagte einmal, dass jemand, der »sein eige-
nes Selbst noch nicht entfaltet habe, dies sicher in der Trau-
erzeit tue«.” Wie die Gefahr zugleich den Moment des
Rettenden in sich birgt, so kann auch das Leiden eine
Chance sein.

Das griechische Wort &risis, das unserem Wort Krise zu-
grunde liegt, hat eine dhnliche Ambivalenz. In der Medi-
zin bezeichnet krisis von alters her den Wendepunkt, in
dem eine Krankheit sich zuspitzt, um entweder zum Gu-
ten oder zum Schlechten auszuschlagen. Bei aller Sinnhaf-
tigkeit und Bedeutsamkeit des Leidens ist es gleichwohl
nicht das Leiden, das wir mit unserer Lebensfithrung an-
streben, sondern das Gegenteil davon, die Freiheit von
»Angst und Schmerz«, worin Epikur nichts weniger als
eine angemessene Bestimmung des menschlichen »Gliicks«
sah."® Wir miissen uns allerdings eingestehen, dass wir die-
ses Gegenteil, nimlich Leidfreiheit, Wohlbefinden, Gesund-
heit, Gliick, wohl nur durch eine Auseinandersetzung mit
erlebtem Leid erlangen kénnen; dass wir es dem Leiden
immer wieder aufs Neue abringen miissen. » Das Erleich-
tern des Leidens muss man aus der Kraft des Leidens her-
aus meistern«, sagt ein japanischer Philosoph.” Oder wie
sich ein antiker chinesischer Philosoph ausdriickte: »Men-
schen von Charakter, Scharfsinn, Klugheit und Weisheit
haben in der Regel lange in Not und Elend gelebt.«*

Wenn dieses Buch sich nahezu ausschlieBlich auf das
Weisheitswissen der Antike in West und Ost als »Seelen-
heilkunde« und »philosophische Therapeutik « beruft (vor
allem aus der Zeit von 500 v. Chr. bis 200 n. Chr.), so deshalb,

weil ich der Auffassung bin, dass bereits in der Antike in
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auffilliger Ubereinstimmung alles Wesentliche zur Uber-
windung seelischen Alltagsleids ausgesprochen worden ist.
Die Analyse dieses Leids und die Mittel seiner Uberwin-
dung oder Linderung sind seinerzeit in einer Tiefe, Klar-
heit und Breite erortert worden, die in spiteren Zeiten im
philosophischen Schrifttum nicht wieder erreicht wurde.”

Auf diese Bedeutung der Philosophie hat bereits Kant
hingewiesen, ebenfalls unter Berufung auf die Antike, na-
mentlich auf Sokrates und Platon. Fiir ihn war die prakti-
sche Philosophie die » Aufbewahrerin der Weisheitslehre«.
Er unterschied einen Schul- und Weltbegriff von Weisheit.
Der Schulbegriff meine das System der Erkenntnis in logi-
scher Stimmigkeit. Der Weltbegriff der Weisheit beziehe
diese Erkenntnis auf das praktische Handeln der Men-
schen und den alltiglichen Lebensvollzug, in dem diese
Erkenntnis erst ihren eigentlichen Nutzen unter Beweis
stellt. Auf sie sei letztlich alle Philosophie bezogen. Daher
sei »der praktische Philosoph, der Lehrer der Weisheit
durch Lehre und Beispiel, der eigentliche Philosoph«.* So
wenig das »groPe Publikum« in der Lage sei, an den »sub-
tilen Untersuchungen« der Schulphilosophie Anteil zu
nehmen, so notwendig sei es doch, dass die Philosophie
auch beim allgemeinen Publikum praktisch werde und
Lehren vermittle, die dem Leben derjenigen Menschen,
die keine Philosophie studiert haben, als »Richtschnur«
dienen kénnen, »um den Weg zur Weisheit (seelischer Ge-
sundheit), den jedermann gehen soll, gut und kenntlich zu
bahnen, und andere vor Irrwegen« abzuhalten.

Ferner ist vielen Spruchweisheiten eine grofe Einprig-
samkeit eigen, ein Grund, warum sie mehr als zweitausend
Jahre iiberlebt haben. Oft ist es eine besonders klare, tref-

fende, ungewdshnliche oder bildhafte Formulierung, die
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sich in unserem Denken festsetzt und an die wir uns in Si-
tuationen erinnern kénnen, in denen uns die in ihr festge-
haltene Einsicht eine wichtige Orientierung geben kann.
Sie haben schlieBlich einen »appellativen« Charakter, der
die Selbstbestimmung und Selbstreflexion anregen und un-
terstiitzen soll.

Da es jedoch nicht meine Absicht ist, eine historische
Darstellung zu geben, sondern zu fragen, was uns die
Weisheit der Alten bei der Bewiltigung unserer alltigli-
chen seelischen Leiden sagen kann, ist der Ausgangs- und
Endpunkt der nachfolgenden Betrachtungen stets die eige-
ne Lebenspraxis. Sie ist der leitende Gesichtspunkt, unter
dem wir die wichtigsten Weisheitstexte der Antike auf ithre
praktische Relevanz fiir den heutigen Menschen befragen.
Es gilt, wie Konfuzius einmal bemerkte, das tiberlieferte
Weisheitswissen mit der eigenen Erfahrung zu einer neuen
Erkenntnis verschmelzen zu lassen.>

Wir werden feststellen, dass es im Bereich der Lebens-
weisheit wenig wirklich Neues gibt. Vieles wird dem Leser
bekannt vorkommen. In der Weisheitslehre ist nur der Irr-
tum neu, die Weisheit selbst ist schon seit langem entdeckt.
Weisheit hat stets bei der Natur des Menschen und den Ge-
setzen des Lebens angesetzt. Mogen sich die dufleren Le-
bensumstinde noch so sehr verindern, die Natur des Men-
schen bleibt im Wesentlichen gleich. Seit vielen tausend
Jahren hat der Mensch im Grunde die gleichen existentiel-
len Sehnsiichte, Bediirfnisse, Angste, Probleme, Sorgen,
Freuden und Leiden. Wir konnen daher unsere Bemiihun-
gen darauf konzentrieren, das tiberlieferte Wissen in unse-
re Sprache zu ibersetzen, an die geinderten Umstinde
anzupassen und mit den eigenen Erfahrungen zu verkniip-

fen. Es kann zu einer enormen personlichen Bereicherung
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fihren, die wichtigen Themen des Lebens, das seelische
Leid wie sein Gegenteil — Gliick, Erfiillung, seelische Ge-
sundheit — einmal nicht in dem allzu bekannten Jargon der
Gegenwart, sondern in der historischen und sprachlichen
Brechung neu zu bedenken, in der uns die bedeutenden
Weisheitstexte der Antike begegnen. »Aus der grauen
Vorzeit mag man die Gegenwart verstehen«, sagte Konfu-
zius.?* Wir kénnen so dieselbe Sache wie durch ein Prisma
in anderen Farben, Zusammenhingen und Perspektiven
wahrnehmen. Das kann uns dabei helfen, unsere Lebens-
welt selbst neu und anders zu erfahren und aus einem ge-
wandelten Verstindnis heraus die Kraft zu finden, etwas

zu verindern.

Vom Denken zu heilsamen Gewohnheiten

Bevor wir zu den einzelnen Leiden der Seele und ihrer
philosophisch begriindeten Uberwindung oder Linderung
kommen, ist es hilfreich, ein allgemeines Schema zu erldu-
tern, auf das wir bei den einzelnen Kapiteln immer wieder
zurlickkommen werden. Es betrifft die Frage, wie wir mit
Hilfe des Denkens und den dabei gewonnenen Einsichten
und Weisheiten seelisches Leiden »heilen« konnen. Denn
die Einsicht allein ist noch nicht die Heilung. Wir wissen
viel und tun es doch nicht. Weise ist nicht, wer viel weil,
sondern wer danach lebt. In der einen oder anderen Form
ist das Schema, das nachfolgend vorgestellt werden soll, auf
nahezu alle seelischen Beschwerden anwendbar. Es bildete

einen wesentlichen Bestandteil der antiken praktischen
Philosophie in Ost und West.
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Der erste Satz der »Gespriche« des Konfuzius lautet:
»Etwas lernen und sich immer wieder darin iiben, schafft
das nicht Freude? «*7 » Freude« steht fiir Gliick, Zufrieden-
heit, seelisches Wohlbefinden oder Gesundheit. Fiir die
Philosophen der Antike war das Verbindungsstiick zwi-
schen Denken und seelischer Gesundheit das Einiiben von
Gewohnheiten. Dieses Eingewthnen neuer Denk- und
Verhaltensgewohnheiten, das Abgewéhnen und Umge-
wohnen von als schlecht erkannten Mustern im Denken,
Wollen und Handeln, war das philosophische Heilmittel
fur jede Art seelischen Leids. Es war der eigentliche Lern-
prozess auf dem Gebiet der praktischen Philosophie und
der einzige Weg, seine Freude am Leben nachhaltig zu
nihren und zu mehren. Wer keine Gewohnheit indert, der
andert nichts.

Fiir Aristoteles sind wir nichts anderes als das, was wir
tagtiglich tun. » Aus unseren Titigkeiten erwichst unsere
Haltung.«*® Wir werden zu dem, was wir tun. Wir sind
unsere Gewohnheiten. Dazu zihlen insbesondere auch un-
sere Denkgewohnheiten: »Man wird wie das, was im eige-
nen Sinn und Denken herrscht — das ist das immerwihren-
de Geheimnis«, heifit es in den altindischen Upanishaden.>
Unsere Gewohnheiten sind unser Charakter. Sie sind nach
Aristoteles unsere »zweite Natur«, die sich mehr oder we-
niger tiber unsere Erbanlagen und frithkindlichen Prigun-
gen, die »erste Natur«, legen und sie maBgeblich formen.
Der Charakter ist etwas, »was sich ... ausbildet«, eine Ge-
wohnheit, die durch Wiederholung und Einiibung ent-
steht. Durch ein bewusstes Eingewthnen eines bestimmten
Denkens oder Verhaltens formen und verindern wir unse-
ren Charakter und bilden unsere Persénlichkeit.

Wodurch werden wir sportlich? Indem wir uns ange-
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wohnen, regelmifBig Sport zu treiben. Wodurch werden
wir gelassen? Indem wir uns abgewdhnen, uns iiber ande-
re, das Schicksal oder irgendeine Sache unnétig aufzure-
gen. Wodurch werden wir mitfithlend? Indem wir uns
angewdhnen, im anderen uns selbst wiederzuerkennen
und die Sorgen anderer zu teilen. »Wandel heilit Wandel
in der Gewohnheit«3', heil3t es in einem Klassiker antiker
chinesischer Philosophie.

Die meisten Gewohnheiten entstehen unwillkiirlich
und ohne dariiber nachzudenken. Es sind verinnerlichte,
hiufig unbewusste Denk- und Verhaltensmuster, »irratio-
nale Seelenelemente«, wie Aristoteles sie nennt.3* Sie sind
aber, und das ist die entscheidende Beobachtung des Aris-
toteles, nicht in Stein gemeiBelt und fiir ewig festgelegt.
Wir kénnen uns durch unser Denken dazu entschlieBen,
uns in Zukunft anders zu verhalten oder anders zu den-
ken, und wenn wir es dann auch tun, uns umgewdshnen.
Das meint Aristoteles, wenn er sagt, dass die verinnerlich-
ten Denk- und Verhaltensmuster, der »Charakter«, in der
Lage sind, »nach MalBigabe des befehlenden Rationalen
dem Rationalen zu folgen«.

Ein Bild Platons aufgreifend, beschreibt ein anderer
Philosoph diesen Vorgang so: »Da kommt es der Denk-
kraft zu, nunmehr wie ein Wagenlenker das Gespann der
zusammen aufgewachsenen Rosse, der Begierde und des
Getiihls (irrationale Seelenkriifte), zu regieren und zu be-
herrschen.«3 Dieses Regieren aber geschehe, indem wir
uns durch die Umstellung unserer Gewohnheiten selbst
erziehen: »Denn in den unverniinftigen Kriften der Seele
kann kein Wissen entstehen, sowenig als in den Rossen,
sondern diesen wird die ithnen eigene Tiichtigkeit (Weis-

heit) durch eine Art unbewusster Gewhnung zuteil, dem
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Wagenlenker dagegen durch verniinftige Belehrung.«3
Dem »Wagenlenker« in diesem Bild entspricht unser ver-
niinftiges Denken. Dieses kann »belehrt« werden und
lernt eigentlich stindig dazu, bei dem einen mehr, bei dem
anderen weniger, sei es durch Gespriche, Biicher, personli-
che Erfahrungen oder eben durch philosophische Unter-
richtung, die im Zitat gemeint ist.

Die Weisen der Antike sahen sehr klar, dass die Ein-
sicht und das Wissen zwar grundlegend und wichtig sind,
um unsere Personlichkeit zu entwickeln und etwas in
unserem Leben zu verindern. Sie sind aber keineswegs
ausreichend.

Hinzukommen muss, dass wir unsere »wilden Rosse«
erzichen, das heift die von »Begierden und Gefiihlen« be-
einflussten, hiufig unbewussten Denk- und Verhaltens-
muster veridndern. Sie teilten daher die praktische Philoso-
phie in zwei Teile: »das Wissen und die Seelenverfassung«.
»Denn wer den Lehrgang durchgemacht und richtig be-
griffen hat, was zu tun ist und was zu meiden ist, ist noch
nicht weise, und zwar nicht eher, als bis er eine innere Um-
wandlung durchgemacht hat, durch die seine Seele ganz
mit dem, was sie gelernt hat, verschmolzen ist.«3

Der Transmissionsriemen zwischen der intellektuellen
Einsicht und einer »gesunden« Seelenverfassung, also der
Totalitit sowohl unserer Einsichten als auch unserer Be-
gierden, Gewohnheiten und Haltungen, ist somit die
Ubung. In der Bhagavadgita, einem zentralen Lehrgedicht
des altindischen Weisheitsdenkens, gibt der Gott Krishna
dem Helden Arjuna, dessen Wagenlenker (!) er ist, folgen-
de Weisheit mit auf den Weg:
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Wohl ist, o Held, zu ziigeln schwer

Des »Herzens « Vielbeweglichkett,

Doch bannet es, o Kuntis Sohn (Arjuna),
Die Ubung und Besonnenheit. >

Immer wieder stoBen wir in den alten philosophischen
Texten auf diesen Zusammenhang von Denken und Er-
kennen einerseits, auf Uben und Fingewdhnen anderer-
seits. Sie sind die Mittel zur Erziehung und Bildung unse-
rer Personlichkeit zur eigenverantwortlichen Gestaltung
unseres Lebens und zur Heilung unserer seelischen Leiden
und Beschwerden.

Auf Letzteres verweist eine Stelle bei Platon, wo er einen
Ratschlag bei Ungliicksfillen erteilt. Man solle sich nicht
iibermifBig grimen und jammern, lisst er Sokrates sagen,
und nicht »wie Knaben nach dem Hinfallen die wunde
Stelle mit der Hand halten und immerfort schreien; im Ge-
genteil soll man die Seele immer gewdhnen, sobald als
moglich an das Heilen und Wiedergutmachen des Unfalls
und der Wunde zu gehen und man soll durch die Heilkun-
de die Klagelieder beschwichtigen«.3” Statt im Jammern zu
verharren, sollten wir den Schmerz der Seele heilen. Die
»Heilung« bestehe in solchen Fillen darin, unsere Gedan-
ken von dem Schmerz wegzufithren und zu tiberlegen
(»mit sich verniinftig zu Rate gehen«), was wir »nach den
gegebenen Verhiltnissen am besten tun sollen«.3® Sich
iibermiBig auf den Schmerz zu konzentrieren ist ungesun-
des Denken, sich zu fokussieren auf das, was nun am bes-
ten zu tun ist, um den Schmerz zu iiberwinden, gesundes
Denken. Das kontinuierliche Einiiben einer solchen Art
»gesunden« Denkens entspricht der korperlichen Ertiich-

tigung durch regelmiBigen Sport: »Wer tiichtig werden
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will (weise, gesund), muss den Koérper auf dem Sportplatz
und die Seele durch Erziehung trainieren.«% (Antisthenes)

Ein weiteres Beispiel soll verdeutlichen, wie wir uns die-
ses Eintiben »gesunder Gedanken« zur Uberwindung
oder Milderung leidvoller seelischer Zustinde vorstellen
koénnen, insbesondere auch, welche Rolle dabei ein spezi-
fisch philosophisches Denken spielt, das auf Erkenntnis,
Einsicht und Weisheit gerichtet ist. Viele Philosophen der
Antike sahen in dem Zorn ein seelisches Leiden, das wir
auf dem Weg zu einem gliicklichen und gesunden Seelen-
leben tiberwinden und uns ganz abgewthnen sollten. Zu
thnen gehorte auch Seneca: » Was entwaffnet den Zorn des
Weisen? Die Massenhaftigkeit der Fehlenden (Fehlgehen-
den) ... Der Weise wird dem Fehlenden nicht ziirnen.
Warum? Weil er weil3, dass niemand von Geburt ein Wei-
ser ist, sondern es erst wird. Weil} er doch, dass im ganzen
Verlauf der Zeit nur verschwindend wenige (vollkommen)
weise werden; denn er weill genau Bescheid tiber die Be-
schrinktheit des Menschenlebens; kein Verniinftiger aber
ziirnt der Natur. «#*

Auch wenn es so klingt, so hilt sich Seneca nicht selbst
fiir einen vollendeten Weisen, allenfalls fiir einen Philo-
sophen, also einen, der nach Weisheit strebt (griech. philein,
streben nach, lieben, und sophos, Weisheit). Es ist auch nicht
Arroganz, denn ihm ist bewusst, wie schwierig die Uber-
windung von menschlichen Schwichen und Defiziten ist
und — das wissen wir aus anderen Stellen — dass er selbst
nicht frei von Fehlern ist. Er argumentiert mit dem Ideal
eines Weisen, um das Ziel zu verdeutlichen, dem wir uns
annihern sollten. » Also friedlich gestimmt und nachsich-
tig gegen Verirrungen, so fihrt er fort, »kein Feind der

Fehlenden, sondern als Fiihrer zum Besseren verlisst der
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Weise tiglich sein Haus mit dem Gedanken: >Es wird mir
gar mancher Trunkenbold begegnen, gar mancher Wol-
listling, gar mancher Undankbare, gar mancher Geizhals,
gar mancher von den Furien des Ehrgeizes Verfolgte.<
Alles dies wird er so gelassen und freundlich ansehen wie
der Arzt seine Kranken.«#

Im ersten Teil fithrt Seneca einen einfachen, aber grund-
legenden Gedanken an, der in der Antike erstmals gedacht
und dann in das Zentrum humanistischer Vorstellungen
geriickt wurde: Alle Menschen haben Fehler. Schon dieser
Gedanke stimmt uns »friedlich und nachsichtig« gegen
andere, wenn wir 1thn richtig verstehen und tief genug ver-
innerlichen.®* Aber damit ist es nicht getan. Um diesen Ge-
danken auch im tiglichen Leben so parat zu haben, dass
wir die zornige Anwallung schon im Entstehen abblocken
oder mindern kénnen, empfiehlt Seneca eine kleine Ubung
zu dessen Verinnerlichung: Bevor wir das Haus verlassen,
sollten wir unser Denken und unser mentales Immunsys-
tem trainieren, indem wir in uns diese Weisheit wachru-
fen, vergegenwirtigen und erneut bedenken. Machen wir
uns diese Ubung eine Zeitlang zur Angewohnheit, wird
der Gedanke verinnerlicht und die Seele nach einer gewis-
sen Zeit im Hinblick auf den Zorn »gesunden«®: Anstatt
in den von Seneca genannten Fillen zornig zu werden und
negative Gefiihle aufkommen zu lassen, werden wir gelas-
sen bleiben. Wir sind immun geworden gegen den Virus
zorniger Erregung.

Es ist dieses Zusammenspiel von philosophischer Ein-
sicht (»alle Menschen haben Fehler«), Eintibung (regelmi-
Biges Bewusstmachen und Anwenden) und einer sich zu
einer inneren Haltung verfestigenden Gewohnheit (Gelas-

senheit), auf das wir in den folgenden Kapiteln bei den ein-
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zelnen seelischen Beschwerden und Leiden immer wieder
zuriickkommen werden. Es stellt nicht nur den Kern des
konfuzianischen Prinzips der Selbsterziehung dar, wie es
in dem »Lernen und sich immer wieder iiben« zum Aus-
druck kommt. Es findet sich ebenso wieder in allen Rich-
tungen der antiken indischen Philosophie sowie in dem
griechisch-romischen Ideal der Selbstbildung und Erzie-
hung (griech. paideia). Es ist kein Zufall, dass einer der Sie-
ben Weisen, mit dem das philosophisch-praktische Den-
ken in Griechenland begann, die Spruchweisheit prigte:
»Alles ist Ubung/Gewohnheit. «#

Therapeutische Allianz

Wenn im Folgenden Wege beschrieben werden, wie wir
mit Hilfe des Denkens, des Umgewohnens und der Per-
sonlichkeitsentwicklung seelisches Leid tiberwinden oder
doch merklich lindern kénnen, so wird nicht verkannt,
dass dies eine ausgeprigte Kraft zur Selbststeuerung und
Selbstbeherrschung voraussetzt. Ohne dass wir selbst zu ei-
ner neuen Einsicht gelangen, uns selbst entschlieBen, etwas
an unserem Denken oder Verhalten zu indern, und es
dann auch selbst in unserem alltiglichen Leben umsetzen,
werden wir keine Fortschritte erzielen.

Andererseits ist niemand imstande, vollstindig ohne
fremde Hilfe sein seelisches Leiden und seine Belastungen
zu Uberwinden. Es sei noch nie vorgekommen, meinte
Konfuzius, dass jemand ohne die Hilfe anderer »frei von
(leidvollen) Fehlern bliebe«.* Ohne eine Bezichung zu

anderen Menschen, ohne Resonanz und Anerkennung im
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weitesten Sinne, sind wir im Grunde weder iiberlebens-
noch entwicklungstihig. Insbesondere bei Heilungs- und
Gesundungsprozessen, bei dem Erlernen wohltuender
Denk- und Verhaltensweisen ist die fordernde Zuge-
wandtheit, das Vorbild, der Beistand oder das Mitgefiihl
anderer Personen von einer Bedeutung, die kaum iiber-
schitzt werden kann. So sind nihrende zwischenmenschli-
che Beziehungen im weitesten Sinne auch unabdingbare
Voraussetzung fiir ein Gesunddenken und einer darauf
aufbauenden Verinderung von Gewohnheiten.#

Aus dieser Erkenntnis heraus sind die verschiedenen
Lehrer-Schiiler-Verhiltnisse entstanden, sei es im Rahmen
einer Lehrgemeinschaft wie bei Konfuzius, in der Jiinger-
schaft Buddhas, im altindischen » Guru«-und Brahmanen-
Wesen#, schlieBlich in den philosophischen Schulen Grie-
chenlands, die teilweise als echte Lebensgemeinschaften
organisiert waren wie Epikurs » Garten«. Fiir solche engen
und unmittelbaren Lehrsituationen bietet ein Buch wie das
vorliegende keinen adiquaten Ersatz. Wenn ich dennoch
dieses Buch geschrieben habe, anstatt mich wie Sokrates
auf den Marktplatz zu stellen und das unmittelbare Philo-
sophieren zu praktizieren, so aus zwei Griinden.

Zum einen, weil bei aller Vermittlung von Weisheits-
wissen ohnehin nur Ideen, Anregungen und AnstéBe zu
einem philosophischen Gesunddenken gegeben werden
konnen. Zum anderen, weil es durchaus moglich ist, durch
ein Buch solche nihrenden Beziehungen herzustellen oder
doch Wege dafiir zu ebnen. Denn solche Beziehungen
konnen sich auch zu Menschen aufbauen, die wir gar nicht
personlich kennen oder die schon lange tot sind, etwa wenn

wir ihre Lehre, ithr Leben oder ihr Werk bewundern oder

verehren. Viele Menschen pflegen bewusst oder unbewusst
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solche Bezichungen und lassen sich durch sie beeinflussen.
In Fragen der Lebensfithrung und Weltanschauung ist
dies sogar regelmifBig der Fall, wie alle Religionsgemein-
schaften belegen. Hiufig ist es das lebendige Bild, das wir
uns von einem Religionsstifter, einem Heiligen, einem
Weisen, einem Kiinstler oder einer herausragenden Per-
sonlichkeit machen, das unser Denken und Handeln be-
einflusst, nicht selten nachhaltiger als alles andere.#

In der Philosophie stoBen wir auf ein dhnliches Phino-
men. Generationen von Philosophen sind bis zum heutigen
Tag nicht nur vom Denken, sondern auch von der Lebens-
haltung eines Sokrates oder eines Konfuzius beeinflusst.
Ich weil3 nicht, ob dieses Buch ohne die Liebe zur Philoso-
phie, die Sokrates und seine Idee vom guten und gliickli-
chen Leben in mir als Heranwachsendem ausgelst haben,
je geschrieben worden wiire. Bis in mein alltigliches Ver-
halten hinein kann ich den Einfluss groBer Denker, ihrer
Anschauungen, ihres Menschenbildes, ihrer Lebensweise,
ihrer Ideale spiiren und nachvollzichen. Das hat sich bis

heute nicht geindert.+
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