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Vorwort

Es war eine Entdeckung, die mich packte und
nicht mehr losliefs. Die Sitze in diesem Buch elek-
trisierten mich: Zur Sorge fiir sich selbst leite die
Philosophie an, um mit Uberlegung den eigenen
Weg zu gehen, sich bei grofer Unruhe in sich zu-
riickzuziehen, dann wieder Anderen zuzuwenden,
nicht zu hadern mit dem, was geschieht, sondern
es zu lieben und den eigenen Fahigkeiten entspre-
chend titig zu sein, nicht langer tiber das Wesen
des guten Menschen zu diskutieren, sondern ein
solcher zu sein und auf diese Weise »das schonste
Leben zu fuhren«.

Die Sitze halfen mir, Halt zu finden in meinem
Leben, das ich bis dahin eher durchirrt hatte,
romantisch, idealistisch, introvertiert, melancho-
lisch. Ich hatte nicht so recht gewusst, wohin mit
mir, und immer wieder waren hoffnungsvolle
Beziehungen zerbrochen. Das Buch wies mir den
Weg: Beginne erst einmal bei dir selbst, dies ist
dein Leben, mache etwas daraus, woran du dich
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erfreuen kannst und womit du Andere erfreust.
Dabei waren sie doch ziemlich alt, diese » Wege
zu sich selbst«, Ta eis heauton, die griechisch
geschriebenen Selbstbetrachtungen des Stoikers
Marc Aurel aus dem 2. Jahrhundert n. Chr., die
mir gliicklicherweise in die Hande fielen.

Dann war es wie so haufig: Was ich fiir meine
individuelle Entdeckung hielt, entdeckten auch
Andere, auf ihre je eigene Art. Zwei, drei Jahr-
zehnte spiter war die Hinwendung zum Selbst
zu einer grofSen Bewegung angewachsen, immer
mehr Menschen schlossen sich ihr an. Erst all-
mahlich wurde mir klar, dass daraus nicht etwa
die erhoffte mafvolle Selbstkultur hervorging,
sondern dass viele zu einem mafSlosen Selbstkult
hin drifteten. Das Projekt einer Starkung des
Selbst lief aus dem Ruder, vielleicht trug ich dazu
auch meinerseits mit einem der vielen Biicher
zum Thema bei.” Da geriet etwas ins Rutschen,
was nicht so gemeint war.

* Wilhelm Schmid: Mit sich selbst befreundet sein. Von
der Lebenskunst im Umgang mit sich selbst, 2004,
Suhrkamp Taschenbuch.



Wenn ich iiber die Griinde dafiir nachdenke, kom-
me ich zum Schluss, dass die schiefe Ebene in der
immer ungehemmter propagierten »Selbstliebe«
angelegt war, die zum #ibertriebenen Narzissmus
hin offen ist. Hinzu kam die Situation, auf die
dies traf: Sinnverlust, zerbrechende Beziehungen
und andere Herausforderungen der modernen
Welt fithren Menschen offenbar dazu, mit einer
kraftigen Portion Selbstbehauptung gegenhalten
zu wollen. Abgesehen davon diirfte die Uberstei-
gerung der Selbstbeziehung zumindest zum Teil
der iiblichen Bewegung der Geschichte geschuldet
sein: Auf ein Extrem antwortet ein anderes. Auf
die Jahrhunderte wihrende Geringschitzung des
Selbst musste also seine Uberschitzung folgen.
Ebenso ist eine Reaktion auf die starke Betonung
der Gesellschaft seit der Studentenbewegung von
1968 denkbar, in deren Schlepptau Menschen zu
fragen begannen: » Aber ich — was ist mit mir?«
Jede Rede vom Ich wurde ins Abseits gedrangt —
und dies umso mehr, je ungehinderter die Propa-
gandisten der ichlosen Gesellschaft selbst einem
eitlen Narzissmus huldigten.

Gegen ein wenig Narzissmus ist nicht viel zu
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sagen: Von einem Menschen, der sich selbst we-
nigstens ein bisschen mag, geht mehr Frieden aus
als von einem Menschen, der mit sich nichts an-
zufangen weifs, sich womdoglich hasst. Wie sonst
sollten Menschen sich gerade in schwieriger Zeit
orientieren, wenn nicht dadurch, dass sie sich erst
einmal auf sich selbst besinnen? In Zeiten der Di-
gitalisierung kann dies helfen, sich in den neuen
Moglichkeiten nicht zu verlieren.

Die Schwierigkeiten werden jedoch grofier, wenn
sich alles nur noch um das eigene Ich dreht, und
das ist zu beobachten: Die Schliisselqualifikation
fiir steile Karrieren in der Wirtschaft scheint ein
offen zur Schau gestellter Narzissmus wie im Pop-
geschaft zu sein. Zerstorerische AusmafSe nimmt
er bei jungen Menschen an, die ihr Ich mit Ge-
walt durchzusetzen bereit sind, sowie bei altern-
den Prisidenten, die Staaten als Fortsetzung ih-
rer Ichs mit anderen Mitteln verstehen. Es hat
mit dem Fehlen einer Selbstkultur zu tun, wenn
irrlichternde Ichs triumphieren und unter dem
Vorwand beliebiger Griinde Andere terrorisieren,
ganz nach dem Motto: Liebe dich selbst, und es
ist egal, was du kapuit machst.
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Die uibersteigerte Selbstliebe ist ein Irrweg, glei-
chermafen kriftezehrend fiir das Ich, das ein
Idealbild seiner selbst realisieren will, wie fur
Andere, die davon betroffen sind. Nach einer
Weile des Erschreckens iiber die Auswiichse des
Narzissmus konnte die Zeit reif dafur sein, ei-
nen anderen Weg der Selbststarkung offensiver
ins Spiel zu bringen. Die Selbstfreundschaft steht
fur eine Pflege des Selbst, durch die das Leben
leichter wird, da sie einem Menschen erméglicht,
besser mit sich umzugehen und damit umgangli-
cher auch fur Andere zu werden. Die freundliche
Beziehung zu sich stellt die Basis der Gelassenheit
dar und begrindet ein Selbstvertrauen, das von
Dauer sein kann. Das haben auch viele im Sinn,
die von Selbstliebe sprechen. Aber eine grofere
begriffliche Klarheit hilft, Missverstindnisse zu
vermeiden.

Liebe und Freundschaft sind schon bei den Be-
ziehungen zwischen zweien nicht dasselbe, so
auch in der Beziehung zu sich selbst. Die Selbst-
freundschaft neigt weniger zu leidenschaftlichen
Ubertreibungen und erlaubt mehr Distanz zu sich
selbst. Mit der Selbstfreundschaft wahlt ein Ich
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sich selbst zum Ansatzpunkt fiir das Bemiihen
um eine vertraglichere Welt, die sich durch mehr
humanen Charme und weniger Narzissmus aus-
zeichnet. Ohne Umstande kann das Selbst bei sich
selbst mit der Arbeit beginnen und muss nicht
ewig auf dufSere Verbesserungen warten. Es kann
fur sich den Beweis antreten, dass sich mit einem
veranderten Selbstverhiltnis zunachst einmal die
Welt, in der es alltaglich lebt, verbessern lasst. So-
dann erweist sich die Selbstfreundschaft als ein
Weg, vom Ich zum Wir zu kommen, sodass das
Selbst mit Anderen in einem bejahenswerteren so-
zialen Umfeld leben kann. Und schlieSlich kann
es sich mit Anderen zusammentun, um an win-
schenswerten Verdnderungen auch in der Gesell-
schaft zu arbeiten, denn die Selbstfreundschaft
bleibt nicht beim Selbst und seiner unmittelbaren
Umgebung stehen.

Es sind engagierte Einzelne, die eine Gesellschaft
und ihre Institutionen bauen und umbauen, be-
wahren und verdandern. Sollte die Gesellschaft ih-
rer Meinung nach eine andere werden, konnen sie
beim Umgang mit sich und Anderen bereits einen
Anfang machen. Die Glaubwiirdigkeit des Bemii-

I2



hens um Verdnderungen wird grofer, wenn die
damit verbundene Anstrengung nicht Anderen
aufgebiirdet wird. Und jede Veranderung gewinnt
an Uberzeugungskraft, wenn sie von realen Men-
schen ins Werk gesetzt und nicht nur ideologisch
angemahnt wird. Da der Einzelne ein Teil der
Gesellschaft ist und alle Teile das Ganze beein-
flussen, hat die Art, wie er lebt, ohnehin schon
Auswirkungen auf Andere und die Gesellschaft,
und seien sie noch so unscheinbar. Die Wirkung
mag klein sein, aber dass viele kleine Impulse sich
allmahlich zu einer groffen Bewegung summie-
ren konnen, brachte die Riickbesinnung auf das
Selbst gegen alle anfianglichen Widerstinde zum
Vorschein.

Die Anregungen fiir den Weg zur Selbstfreund-
schaft, die dieses Buch geben will, gingen aus
zahlreichen Beobachtungen, Begegnungen, Uber-
legungen, Erfahrungen und Diskussionen hervor.
Dabei hat sich gezeigt, wie hilfreich jeder einzelne
Punkt gerade in schwieriger Zeit sein kann und
dass der Weg hier bereits das Ziel ist, denn zu kei-
nem Zeitpunkt ist der Prozess der Selbstbefreun-
dung abgeschlossen.
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Ermutigen kann die Idee der Selbstfreundschaft
alle, die sich erschopft und ausgebrannt fithlen.
Balsam kann sie fur diejenigen sein, fiir die das
Selbst zur Wunde geworden ist, aufgerissen von
Anderen, vom Leben, von unguten Verhiltnissen.
Eine Perspektive kann die Stirkung der Selbst-
beziehung denen bieten, die mit sich allein zu-
rechtkommen miissen und daran nichts dndern
konnen oder wollen. Nicht zuletzt kann sie Men-
schen weiterhelfen, die nur Selbstverzicht und
Pflichterfilllung kennengelernt haben und es als
Befreiung ihres Lebens empfinden, sich auch um
sich selbst kiimmern zu diirfen, ohne sich den Ge-
fahren einer ubertriebenen Selbstliebe aussetzen
zu mussen.



1. Sich lieben oder mit sich
befreundet sein?

Freundschaft ist ein hohes Gut. Das gilt auch fur
die Freundschaft mit sich selbst, diese freie Form
der Selbstbeziehung, die fiir Beziehungen zu An-
deren weit offen bleibt, wihrend bei tibermafSiger
Selbstliebe das Interesse an Anderen eng an das
Eigeninteresse gebunden ist.

Selbstfreundschaft und Selbstliebe: Im wirklichen
Leben sind sie selten in reiner Form zu finden, hiu-
fig in Mischformen in ein und derselben Person.
Welche Form in einem Menschen tiberwiegt, hat
mit seiner Veranlagung und dem sozialen Umfeld
zu tun. Aber er muss diesem Einfluss nicht lebens-
lang ausgeliefert sein. Er kann selbst entscheiden,
in welche Richtung er sich entwickeln will und
ob er zu einer Auseinandersetzung mit sich be-
reit ist, um den Schwerpunkt im eigenen Selbst zu
verschieben. Daher zielt eine erste Anregung fiir
den Weg zur Selbstfreundschaft darauf, die Form
der Selbstbeziehung bewusst zu wihlen.

Die Unruhe iiber die Form der Selbstbeziehung
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ist nicht neu. In der abendlindischen Kultur strit-
ten bereits Platon und Aristoteles dartiber, ob die
Zuneigung zum Selbst, die philautia, eine uber-
mafSige Selbstliebe begiinstige. Platon befurchtete
das, aber Aristoteles sah in ihr eine Freundschaft
(philia), die auf das eigene Selbst (autos) bezogen
wird. In Marc Aurels Buch steht dieses Befreun-
detsein mit sich, philein heauton, fiir eine Selbst-
beziehung, die auch zur Relativierung des Selbst
in der Lage ist.

Als die christlichen Evangelien zur Nichstenliebe
aufriefen, setzten sie eine starke Selbstbeziehung
voraus: »Liebe deinen Nichsten wie dich selbst.«
Gemeint war damit sicher kein Narzissmus, son-
dern eine Zuwendung zu sich, die die Zuwendung
zu Anderen erst ermoglicht. Aus Angst vor Uber-
treibungen wurde aber bald jede Selbstbeziehung
eliminiert, die Nachstenliebe fand sich damit ih-
rer Basis beraubt. Umso mehr musste sie gepre-
digt werden, ohne dass sich der erwiinschte Er-
folg einstellen wollte.

Unterscheidungen konnten weiterfihren: Die
Selbstliebe neigt zur Ubertreibung, wenn das
Selbst so sehr idealisiert wird wie in einer tiber-
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grofsen Liebe der Andere. Die Selbstliebe kann das
Selbst ebenso beengen wie eine allzu leidenschaft-
liche Liebe den Anderen. Bildlich ausgedrickt:
Der ubermifSig Selbstliebende (durchgingig ist
im Folgenden die weibliche Form mitgedacht)
schlingt gerne die Arme fest um sich, blickt von
einer Uferbrustung aus trdumerisch iiber das
Wasser und erdriickt sich schier mit seiner Umar-
mung, ohne dabei selbst froh zu werden.

Bei der Selbstfreundschaft hingegen verzichtet das
Selbst, ahnlich wie bei der Freundschaft mit An-
deren, auf eine Idealisierung und ist zu einer rea-
listischen Einschitzung seiner selbst in der Lage.
Die Nahe erlaubt jederzeit auch eine Distanz. Al-
lenfalls im Zustand heiterer Trunkenheit oder bei
einer ernsten Lebenskrise geht der Selbstfreund
Arm in Arm mit sich, um sich ganz pragmatisch
zu stiitzen. Vor allem in turbulenten Zeiten ge-
nieSt er die Rickzugsmoglichkeit auf sich als
Freund, auf den Verlass ist. In freudlosen Zeiten
schopft er viel Freude aus dem vertrauten Zu-
sammensein mit sich.

Bewunderung durch Andere ist dem Selbstfreund
willkommen, sofern es Anlass dazu gibt; ein wenig
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davon ldsst er sich auch schon selbst zuteilwer-
den. Der iibermiafSig Selbstliebende hingegen ist
auf bewundernde Andere angewiesen, zusitzlich
will er bei jeder Gelegenheit die Vollkommenheit
seiner selbst im Spiegel sehen, in den er wie einst
Narziss am Rande einer spiegelnden Wasserfla-
che gerne blickt. Da kein Spiegelbild reale Mangel
beseitigen kann, unterliegt er stindig der Gefahr,
enttauscht von sich zu sein. Um dennoch nicht
ablassen zu miissen vom Selbstbild, immer jung,
makellos, erfolgreich zu sein und zu bleiben, frei
vom Alterwerden, von Deformation und Depres-
sion, schiebt er den Grund fur Enttiuschungen
umstandslos Anderen, der Gesellschaft und dem
Leben in die Schuhe. Im dufSersten Fall, wenn
seine hohen Anspriiche an sich nicht in Erftllung
gehen, will er nicht mehr leben. Eine Selbsttotung
aus Selbstliebe, ein narzisstischer Suizid, kann da-
durch motiviert sein, das Selbstbild von jeglicher
Befleckung reinigen und womoglich Andere noch
final bestrafen zu wollen, die die Grofartigkeit
dieses Selbst nicht zu erkennen vermochten.

Vollkommenheit von sich zu erwarten, ist nicht
etwa nur ein individuelles Problem. Zwar ist es
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der Einzelne selbst, der den MafSstab der Erwar-
tungen an sich und sein Leben festlegt, aber er
folgt dabei haufig der umgebenden Kultur. Diese
suggeriert ihm in moderner Zeit einen MafSstab,
der den religiosen Erwartungen einer gottlichen
Vollkommenheit im Jenseits entlehnt ist. Mit
medial vermittelten Bildern dient die Werbebran-
che dem Selbst Produkte an, die ihm zur Vollkom-
menheit im Diesseits verhelfen sollen. Mehr als
der Selbstfreund fiihlt sich der iibermifSig Selbst-
liebende dabei von unverhohlenen Anspielungen
auf gottliche Fihigkeiten angesprochen, mit de-
nen Dbeispielsweise Wellness-Unternehmen fiir
sich werben: »Erschaffe dich neu!« Wird das zum
MafSstab, beginnt eine unabsehbar lange Leidens-
zeit, denn zur EinbufSe wird fortan jeder Kratzer,
jede leicht gekriimmte Nase, jedes Gramm zu viel,
Zellulitis sowieso, jede kleine Beeintrachtigung
des Gliicksgefiihls, jede schmerzhafte Liicke beim
standigen Positivdenken. Nach Vollkommenbheit
zu suchen heifst, Anlisse zur Verzweiflung zu
finden.

Auch aus diesem Grund mahnte in antiker Zeit
die bertihmte Inschrift des Tempels von Delphi:
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»Erkenne dich selbst« (Gnothi seauton). Gemeint
war: Erkenne, dass du ein Mensch bist, kein Gott,
also nicht vollkommen. Uberschitze dich nicht,
es konnte dir leidtun. Du kannst nichts erschaf-
fen, schon gar nicht dich selbst. Gottgleich wirst
du nicht werden, versuchst du es dennoch, wirst
du dich unaufhorlich gramen iiber deine Unvoll-
kommenheit, Verletzlichkeit, Unwissenheit und
Endlichkeit. — Aber wirkungsmachtig geworden
ist in der abendlindischen Kultur nicht diese
Haltung, sondern die Lehre der » Gottesebenbild-
lichkeit« des Menschen, die zu immer neuen An-
laufen verleitet, sie auch zu erreichen.

Im 21. Jahrhundert lebt der alte Menschheits-
traum von Vollkommenheit, Unverletzlichkeit,
Allwissenheit und Uberwindung der Endlichkeit
im so genannten Transhumanismus wieder auf,
den einige Gurus der Silicon-Valley-Religion ver-
kinden. Die 2015 im Internet erfolgte Griindung
einer Kirche zur Anbetung von Kinstlicher Intelli-
genz (wayofthefuture.church) ist mehr als nur ein
blofSer Scherz. Mit technischer Hilfe soll der Tod
getotet und sollen alle sonstigen Konstruktions-
fehler des Menschen getilgt werden: Eine sikula-
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