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08.06.2026

Große Seelenruhe erlangt, wer es vermag, die Stimmungen auszutilgen.

Bei dem chinesischen Philosophen Liezi lesen wir: 

„Und woher weiß man, dass er [Konfuzius] ein Heiliger ist? Schu Sun sprach: Ich habe schon oft den Yän 
Hui sagen hören, dass Kung Kiu [Konfuzius] es über sich bringt, die Stimmungen auszutilgen, um des 
Leibes Meister zu werden.“ 

Die neben Konfuzius genannten Personen sind hier nicht wichtig. Was wir dem Zitat entnehmen 
können, ist, dass es Konfuzius offenbar gelang, ein so hohes Maß an innerer Ausgeglichenheit 
und seelischem Gleichmut  zu verwirklichen,  dass  es  ihm gelang,  außer  den seelischen auch 
körperlich bedingte Stimmungen fernzuhalten und so in hohem Maße auch seine unbewussten, 
vegetativen  Körperprozesse  zu  beherrschen.  Das  erinnert  an  die  indischen  Yogis,  die  durch 
jahrelanges  Training  und  Meditation  ihren  Körper  vollkommen  beherrschen.  Das  ist  keine 
angeborene  Charaktereigenschaft,  sondern  das  Ergebnis  einer  disziplinierten,  weisen 
Lebensführung  und  des  Einübens  körperlicher  Übungen  und  von  gesunden,  wohltuenden 
Denk-,  Wollens-  und  Verhaltensgewohnheiten.  Weisheit  entzieht  belastenden,  negativen 
Gefühlen, Vorstellungen und Gedanken ihren körperlichen und geistig-seelischen Nährboden, so 
dass  sie  sich  nicht  entfalten  können  oder  gar  nicht  erst  entstehen.  Heiterkeit  und  eine 
ausgeglichene Gemütslage sind für jeden erlernbar. 

09.06.2026

Wir treffen unsere Entscheidungen je nach unserer Stimmung.

Das war die Auffassung des Aristoteles. In seiner Rhetorik schreibt er: 

„Mittels der Zuhörer überzeugt man, wenn sie durch die Rede zu Emotionen verlockt werden. Denn ganz 
unterschiedlich treffen wir Entscheidungen, je nachdem, ob wir traurig oder fröhlich sind, ob wir lieben 
oder hassen.“  

Auf die Stimmung zu achten und sich um eine ausgeglichene Stimmung zu bemühen, ist auch 
deshalb wichtig, weil die Stimmung Einfluss auf unser Verhalten sowie unsere Vorstellungen, 
Werturteile  und  Entscheidungen  hat,  und  je  nach  Stimmung,  nicht  immer  einen  guten  und 
hilfreichen.  Wir  sollten  deshalb  versuchen,  einem  verzerrenden,  negativen  Einfluss  der 
Stimmung  entgegenzuarbeiten,  indem  wir  durch  unsere  Lebensweise  eine  möglichst 
ausgeglichene Stimmung anstreben. Gelingt uns das, bewahren wir stets Ruhe und bleiben bei 
uns, um in jeder Situation das zu tun und zu wählen, was vernünftig und das Beste ist. Das muss 
nicht bedeuten, dass man nicht auch auf sein Bauchgefühl hört. Aber der Bauch sollte Organ 
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authentischer Emotionen sein und nicht von ungeklärten und widersprüchlichen Gefühlen hin- 
und  hergerissen  sein.  Er  gibt  dann  authentische  Impulse,  wenn  man  mit  sich  und  seinen 
Gefühlen „im Reinen“ ist und ganz aus seiner wahren Mitte heraus lebt.

10.06.2026

Unsere Stimmungen sind Folgen unserer Gedanken und Vorstellungen.

Das war  die  Meinung des  griechischen Philosophen  Zenon von Kition,  dem Begründer  der 
stoischen Philosophie. Er sagte: 

„Die Affekte sind nicht selbst Urteile, sondern die aus solchen sich ergebenden Stimmungen der Seele: 
Trübsinn und Heiterkeit, Erhebung und Niedergeschlagenheit.“  

In der Stoa wurde bisweilen die Auffassung vertreten, dass die Gefühlsaffekte Vernunfturteile 
seien. Dem lag die Vorstellung zugrunde, dass die Seele ein einheitliches, vernunftgesteuertes 
Ganzes darstellt, das nicht in Teile zerlegt werden könne. Zenon widerspricht dem insofern, als 
er klarstellt,  dass für ihn die Affekte – Zenon nennt sie „Stimmungen der Seele“ – nicht selbst 
Vernunfturteile sind, sondern lediglich Folgen solcher Urteile. Der wichtige Aspekt, den beide 
Auffassungen  hervorheben,  ist,  dass  unsere  Gefühlsaffekte  eng  mit  unserem  Denken  und 
Urteilen  verbunden  sind.  Sie  werden  durch  unser  Denken  und  Urteilen  hervorgerufen  und 
können auch durch unser Denken gesteuert werden. Ob wir z. B. ein Ereignis als ein Glück oder 
Unglück empfinden und sich entsprechende Gefühle einstellen – positive im ersten, negative im 
zweiten Fall – hängt davon ab, wie wir das Ereignis beurteilen. Diesen Umstand macht sich die 
Stoa zunutze. Über die Änderung unserer Vorstellungen und Urteile über das Ereignis (z. B. ob 
es wertvoll, gut oder nützlich ist) und den Wechsel der Perspektive (z. B. kann ein bedrückendes 
Problem aus einem anderen Blickwinkel als Herausforderung, Übung oder Chance verstanden 
werden) können wir unsere Gefühle und damit unser Wohlbefinden positiv beeinflussen.

11.06.2026

Der Weise achtet auf eine harmonische Stimmung seiner Seele.

Das  ist  der  Sinn  folgender  Stelle  bei  Konfuzius über  den  Einfluss  der  Musik  auf  unser 
Wohlbefinden: 

„Das  Spiel  des  Weisen  [mit  der  Zither,  chin.  Saiteninstrument]  ist  mild  und  sanft,  es  hält  sich  im  
Gleichmaß der Stimmung und wirkt anregend und belebend. Die Stimmung des Schmerzes und der Trauer 
nährt er nicht in seinem Herzen, trotzige und gewaltige Bewegungen sind seinem Körper fremd. Dies ist 
die Stimmung, die harmonisch genannt wird […] Das Spiel des Gemeinen [des Nichtweisen] ist anders 
[…] Das sind aber Stimmungen, die ungeordnet genannt werden müssen […].“ 

Für Konfuzius war es das Ziel weiser Lebensführung, eine dauerhaft ausgeglichene Stimmung 
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heiterer Gelassenheit in der Seele herbeizuführen. Die Musik war ihm dabei wie bei der gesamten 
Charakterbildung ein wichtiges Hilfsmittel. Er selbst war ein Meister der Zither, kannte mehrere 
hundert Lieder auswendig und begleitete sich selbst beim Singen. Die Formulierung, dass der 
Weise die „Stimmung des Schmerzes und der Trauer nicht nährt“, deutet auf eine Schwäche hin, die 
wir  nicht  selten  bei  Menschen  antreffen:  Statt  negativen  Gefühlen  etwas  Positives 
entgegenzusetzen,  sie  abzubauen  oder  die  darin  enthaltene  Energie  in  etwas  Positives  zu 
verwandeln, begeben sich die Menschen in eine Opferrolle und schüren, steigern und nähren sie 
noch.

12.06.2026

Die Musik versetzt uns in die richtige Stimmung, um weise zu leben.

Das war die Auffassung des Stoikers Diogenes von Seleukia: 

„Es ist klar, dass die Musik auf allen Gebieten des Lebens brauchbar ist und dass die Liebe zu dieser Kunst  
uns in eine  geeignete  Stimmung für die  meisten,  ja,  wie  mir  scheint,  für alle  Tugenden [Weisheiten] 
versetzen kann.“  

 „Tugend“ kann mit „Weisheit“ gleichgesetzt werden. In der Antike meinen beide Begriffe im Kern 
dasselbe:  „richtiges“  oder  erstrebenswertes  Verhalten,  das  auf  Dauer  zu  einem  zufriedenen, 
glücklichen und erfüllten Leben führt. Das Wort „Tugend“ hat im heutigen Verständnis etwas 
Moralisierendes, was dem griechischen und lateinischen Wort, das gewöhnlich mit „Tugend“ 
übersetzt wird (griech. arete, lat. virtus), fremd war. Es bezeichnete eher die Vortrefflichkeit. Die  
Musik – wie alle Kunst und Beschäftigung mit dem Schönen – hebt die Stimmung, sensibilisiert  
für  Schönheit,  Harmonie  und  Freude  und  ist  eine  nicht  zu  unterschätzende  Hilfe  bei  der 
Persönlichkeitsentwicklung und Lebensbewältigung.

13.06.2026

Die Stimmungen zeigen uns den Zustand der Seele an.

Das ist der Sinn des folgenden Zitats bei Seneca: 

„[...]  jede  Anwandlung  einer  sich  sträubenden,  einer  klagenden,  einer  unzufriedenen  Stimmung  ist 
Zeichen einer eingetretenen Störung und tiefen inneren Zwietracht.“  

Seneca sagt hier zugleich, worauf es bei einer weisen Lebensführung vor allem ankommt: auf die 
Harmonie  der  Seele,  auf  innere  Ausgeglichenheit,  auf  die  Balance  der  verschiedenen 
Seelenkräfte, auf den Frieden im Innern, auf Seelenruhe, modern gesprochen: auf „Kohärenz“. 
Für  Karl Jaspers,  Philosoph und Begründer der Psychopathologie, ist diese Kohärenz gestört, 
wenn  in  einer  Person  unterschiedliche  Seiten  von  Gefühlszusammenhängen  nicht 
zusammenfließen,  sondern  sich  gegenseitig  fremd  gegenüberstehen.  Eine  betrübte  oder 
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„schlechte“ Stimmung ist häufig Ausdruck solcher inneren ungelösten Spannungen.

14.06.2026

„Umgeben von der kühlen Abendbrise unter einer Weide auszuruhen und den Aufgang des Mondes über 
den Baumwipfeln zu betrachten, genügt, um alle ichbezogenen Wünsche von sich abzustreifen und seine 
Stimmung zu heben.“1

Das Zitat stammt von dem japanischen Philosophen und Gelehrten  Kaibara Ekiken. Wir sind 
unseren Stimmungen, die häufig wie aus dem Nichts entstehen, nicht hilflos ausgeliefert. Es gibt 
Mittel,  sie  zu  verändern.  Sportliche  Betätigung  zum  Beispiel  regt  die  Produktion  von  sog. 
Glücksbotenstoffen an, die die Stimmung heben. Nach Ekiken haben der Aufenthalt in der Natur 
und das stille Erleben schöner Naturerscheinungen den gleichen Effekt.

25. Kalenderwoche: Aristoteles

15.06.2026

„[…] allgemein ist das vollkommene Ziel [des Menschen] dasjenige, was stets nur an sich und niemals um 
eines anderen willen gesucht wird. Dieses dürfte in erster Linie das glückliche Leben sein. Denn dieses 
suchen wir stets wegen seiner selbst und niemals wegen eines anderen […].“2

Das sind Worte des Aristoteles aus seiner berühmten Nikomachischen Ethik. Weiter heißt es dort:

 „Dasselbe scheint sich aus dem Prinzip der Selbstgenügsamkeit [ griech. autarkeia] zu ergeben. Denn das 
vollkommen  Gute  scheint  selbstgenügsam  zu  sein  [es  braucht  nichts  anderes].  Wir  verstehen  diese 
Selbstgenügsamkeit nicht einfach für den einzelnen, der für sich allein lebt, sondern auch für seine Eltern,  
Kinder, Frau und überhaupt seine Freunde und Mitbürger, da ja der Mensch seiner Natur nach in der 
Gemeinschaft  lebt.  […] So scheint also die  Glückseligkeit  das vollkommene […] Gut zu sein und das 
Endziel des Handelns.“3

Wie nahezu alle Ethiken und Weisheitslehren der Antike in Ost und West war auch die Ethik des 
Aristoteles eine Glückslehre. Die Frage, wie der Mensch leben soll, war gleichbedeutend mit der 
Frage, was seine letzte Bestimmung ist („das vollkommene Ziel“). Man war allgemein der Meinung, 
dass diese letzte Bestimmung das glückliche Leben sei.  Aristoteles ergänzt,  dass der Mensch 
dieses Ziel nie allein für sich erreichen kann, sondern nur in der Gemeinschaft, d. h. in einem 
harmonischen, liebe- und verständnisvollen Zusammenleben mit anderen. Der Mensch ist nach 

1 Brüll Lydia, Japanische Weisheit, ausgewählt, übersetzt und herausgegeben von Lydia Brüll, Stuttgart 1999, S.  
44.
2 Aristoteles, Nikomachische Ethik, übersetzt von Olof Gigon, Zürich 1972, zitiert nach Buch und Abschnitt, 1096a 
33-1097b1; Übersetzung geringfügig geändert.
3 Ebd. 1097b7-1098a18.
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Aristoteles  ein  „zoon  politikon“,  ein  gemeinschaftsbildendes  und  auf  die  Gemeinschaft 
angewiesenes Lebewesen.

16.06.2026

Wie nämlich einer jeweils tätig ist, so wird er selbst.4

Von  seinem  „philosophischen  Großvater“  Sokrates  (Aristoteles  war  Schüler  Platons,  dieser 
Schüler des Sokrates) ist die Anekdote überliefert, dass er sich weigerte, den Beruf seines Vaters  
zu übernehmen. Dieser war Steinmetz, und Sokrates fürchtete, wenn er den Beruf lange ausübe,  
werde er zu Stein. Was man ständig tut, das prägt den Charakter. Deshalb empfahl Buddha, man 
solle darauf achten, welchen Beruf man ergreife. Aristoteles, von dem der einleitende Ausspruch 
stammt, dürfte auch daran gedacht haben, dass Gewohnheiten den Charakter eines Menschen 
formen.  So  kann  man  mit  einigem  Recht  sagen,  der  Charakter  ist  die  Summe  seiner 
Gewohnheiten im Handeln, Denken, Sprechen, Wollen und Fühlen. Demnach kann man seinen 
Charakter  und  seine  Persönlichkeit  umformen  und  weiterentwickeln,  indem  man  bewusst 
Gewohnheiten ändert. 

17.06.2026

Die Tugend ist die Kunst, in den Leidenschaften und Handlungen auf die Mitte zu zielen. 

Aristoteles, von dem das Zitat stammt, vertrat die Auffassung, dass das Gute („Tugend“) immer 
in der Mitte zwischen zwei Extremen zu finden sei. Diese Mitte sei keine arithmetische. Wo in 
einer Situation die rechte Mitte liege, hänge von den konkreten Umständen ab. Ihre Bestimmung 
setze Wissen voraus und sei nicht einfach. Er schreibt:

„Darum ist es auch anstrengend, tugendhaft zu sein. Denn überall ist es mühsam, die Mitte zu treffen. So  
trifft auch nicht jeder Beliebige, sondern nur der Kundige die Mitte des Kreises. Ebenso kann ein jeder 
leicht in Zorn geraten und Geld ausgeben und verschwenden. Das Wem, Wieviel, Wann, Wozu und Wie  
zu  bestimmen  ist  aber  nicht  jedermanns  Sache  und  ist  nicht  leicht.  Darum  ist  das  Richtige  selten, 
lobenswert und schön.“ 

Wenigen fällt es in den Schoß, Maß und Mitte zu wahren und ein gelingendes Leben zu führen.  
Die meisten müssen erst tief in sich hineinschauen und sich gründlich kennenlernen, negative 
Prägungen aufdecken und abbauen, schädliche Gewohnheiten im Denken, Wollen und Handeln 
durch  wohltuende  ersetzen,  nachhaltige  Werte  und  Güter  von  Scheinwerten  und  -gütern 
unterscheiden lernen, ihren Seelengarten in Ordnung bringen und pflegen und die in ihrer Seele 
vorhandenen unterschiedlichen Bedürfnisse und Kräfte zum Ausgleich bringen. Sokrates nannte 
das Selbstsorge.

4 Ebd. III 7 1114a6 ff.
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18.06.2026

Da es nun mühselig ist, genau die Mitte zu treffen, so muss man in zweitbester Fahrt, wie es heißt, das 
geringste der Übel wählen. 

Aristoteles erläutert, was er mit der „zweitbesten Fahrt“ meint:

„Wir müssen aber beobachten, wozu wir von uns aus am geneigtesten sind. Denn der eine von uns ist es 
seiner Natur nach zu diesem, der andere zu jenem. Dies zeigt sich an der Lust oder dem Schmerz, den wir  
empfinden. Da muss man sich selbst in das Gegenteil hinüberziehen. Denn wenn wir uns vom Verfehlen 
sehr  weit  entfernen,  werden  wir  zur  Mitte  gelangen,  so  wie  jene  es  machen,  die  gekrümmtes  Holz  
geraderichten.“5 

Weiß man nicht, was für einen das Beste ist – d. h. im Sinne des Aristoteles, wo Maß und Mitte zu 
finden sind – sollten wir, wenn wir leiden, das Gegenteil tun und einüben. Wenn wir uns aber in 
der  Lust  zu  verlieren  scheinen,  sollten  wir  davon  Abstand  nehmen  und  uns  ebenfalls  am 
Gegenteil orientieren, um ein Maß an Lust zu genießen, dass wir nicht bereuen müssen, weil es 
nicht mit Leid erkauft wird und uns nachhaltig guttut. Der Weg zu einem gelingenden Leben 
führt darüber, dass man darauf achtet, was einem nachhaltig Freude macht („Lust“) oder zu Leid 
führt („Schmerz“) und daraus praktische Konsequenzen zieht.

19.06.2026

Nun sagen alle, dass die Musik zu den angenehmsten Genüssen gehöre […].

Aristoteles fährt fort:

„Alle unschädlichen Vergnügungen entsprechen nicht nur der Bestimmung des Menschen, sondern auch 
seiner Erholung. Da es sich aber selten trifft, dass die Menschen ihre Bestimmung erreichen, aber dagegen 
oft ausruhen und das Spiel herbeinehmen […] bloß des Vergnügens wegen, so dürfte es wohl zuträglich 
sein, seine Erholung in dem Genuss der Musik zu suchen. Es kommt auch vor, dass die Menschen ihr 
Lebensziel ins Spielen setzen […] sie halten den Genuss des Spielens für denselben wie denjenigen, der  
durch  eine  Tätigkeit  hervorgerufen  wird,  die  dem  obersten  Ziele  des  Handelns  entspricht;  denn  das 
Lebensziel wird nicht um etwas, was erst ihm folgen soll, gewählt und ebenso wird der Genuss aus dem 
Spiel nicht wegen etwas gewählt, was ihm folgen soll, sondern wegen etwas, was vorhergegangen ist, wie  
Arbeit und Schmerzen. Dies kann man wohl als die wahre Ursache annehmen, weshalb die Menschen sich  
die Glückseligkeit durch diese Art von Genuss verschaffen wollen.“6

5 Ebd. 2, 9.
6 1339b10 ff Aristoteles, Politik; eigene Übersetzung auf der Grundlage der Übersetzungen von 
J.H. v. Kirchmann, Leipzig 1880 (aus Internet: Projekt Gutenberg) und Olof Gigon.
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Eine schwierige Stelle. Zunächst einmal behauptet Aristoteles, dass „Vergnügungen“, mithin die 
Erlangung  von  Lust  und  Freude,  der  Bestimmung  des  Menschen  entspricht  und  ihm  zur 
notwendigen Erholung dienen. Für die angenehmste dieser Genüsse werde die Musik gehalten. 
Die wahre Bestimmung und das „oberste Ziel des Handelns“, die „Glückseligkeit“, wird dadurch 
aber  nicht  erreicht.  Vielmehr  fliehen  die  Menschen  zu  bloßen  Vergnügungen  und 
Lustbefriedigungen („Spiele“), weil es ihnen nicht gelingt, ihre wahre Bestimmung zu erfüllen, 
nämlich ein vernünftiges, tugendhaftes und gutes Leben zu führen. Auch das gelingende Leben 
bringt viel Freude (Vergnügungen“), sogar die meiste, ist aber etwas anderes als sich möglichst 
viele lustvolle Vergnügungen zu verschaffen.

20.06.2026

Eine Willensentscheidung ist weder ohne Vernunft und Denken noch ohne ethisches Verhalten möglich. 

Das schreibt Aristoteles und fährt fort:

„Denn ein rechtes Verhalten und das Gegenteil davon existiert nicht ohne Denken und Charakter.  So ist  
denn  die  Willensentscheidung  entweder  strebende  Vernunft  oder  vernünftiges  Streben,  und  das  
entsprechende Prinzip ist der Mensch.“7 

Der Übersetzer Olof Gigon merkt dazu Folgendes an: 

„Die [griech.]  prohairesis,  wörtlich Vorzugswahl [„Willensentscheidung“], erfährt [hier] eine bis heute 
etwa für den Gedanken der Verantwortung vorbildliche und maßgebende Untersuchung. Definiert als ‚von 
Überlegung bestimmtes Streben‘ bzw. als ‚von Verstand bestimmtes Streben‘ oder als 'strebender Geist'  
bedeutet sie nicht etwa eine willkürliche, sondern eine reflektierte Wahl. Sie verbindet ein voluntatives  
[willensmäßiges] mit einem kognitiven [erkenntnismäßigen] Element und ist in dieser Verbindung, als 
überlegte bzw. durchdachte Entscheidung, Prinzip des Handelns. [Danach] gehört die Entscheidung zum 
Freiwilligen [...].“ 

Der Wille  bei  Aristoteles  ist  kein dumpfer  Impuls  aus der  Tiefe  der  Seele,  sondern ein vom 
Denken in Gang gesetzter Antrieb, etwas zu tun oder zu unterlassen. „Vernunft“ ist hier neutral 
zu verstehen als die bloße Fähigkeit zu denken, sei dieses Denken nun richtig oder falsch. Da ein 
solcher Wille somit abhängig ist vom Denken, die Gedanken aber „frei“ sind, stellte sich für die 
Antike das Problem des „freien Willens“ nicht. Für ein gutes Leben kommt alles auf ein richtiges  
Denken und auf zutreffende Vorstellungen an. Der Stoiker Musonius Rufus sollte daher später 
sagen: „In dem Gebrauch der Vorstellungen liegt die Freiheit, das Wohlbefinden, die Seelenruhe und der 
gute  Fluss  des  Lebens“.  Wie  ich  denke,  so  bin  ich.  In  den altindischen  Upanishaden und bei 
Buddha heißt es: „Du wirst zu dem, was in Deinem Denken herrscht.“

21.06.2026

7 Aristoteles, Nikomachische Ethik, VI 2 1139 a 31 ff.
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Als  erstes  ist  zu  erkennen,  dass  derartige  Eigenschaften  [Tugenden]  durch  Mangel  oder  Übermaß  
zugrunde zu gehen pflegen […], so wie wir es bei Kraft und Gesundheit sehen.

Weiter lesen wir bei Aristoteles, von dem das Zitat stammt:

„Denn übermäßiges Turnen [Sport] vernichtet die Kraft und ebenso zu wenig Turnen. Ebenso zerstören  
ein Zuviel  oder  Zuwenig an Speise  und Trank die  Gesundheit,  das  Angemessene dagegen schafft  die  
Gesundheit, mehrt sie und erhält sie. So verhält es sich also auch bei der Besonnenheit, Tapferkeit und den 
übrigen Tugenden. Wer alles flieht und fürchtet und nichts aushält, der wird feige, wer aber vor gar nichts  
Angst hat,  sondern auf  alles  losgeht,  der wird tollkühn;  und wer jede Lust  auskostet  und sich keiner 
enthält, wird zügellos, wer aber alle Lust meidet, wird stumpf wie ein Tölpel. So gehen also Besonnenheit 
und Tapferkeit durch Übermaß und Mangel zu Grunde, werden aber durch das mittlere Maß bewahrt.“8 

In allem Maß und Mitte zu wahren, das war nicht nur der Kern der aristotelischen Ethik und 
Glückslehre (die sog. Mesotes-Lehre, von griech. mesotēs, die Mitte). Dies entsprach auch nahezu 
allen antiken Weisheitslehren in Orient und Okzident.

25. Kalenderwoche: Aristoteles

15.06.2026

„[…] allgemein ist das vollkommene Ziel [des Menschen] dasjenige, was stets nur an sich und niemals um 
eines anderen willen gesucht wird. Dieses dürfte in erster Linie das glückliche Leben sein. Denn dieses 
suchen wir stets wegen seiner selbst und niemals wegen eines anderen […].“9

Das sind Worte des Aristoteles aus seiner berühmten Nikomachischen Ethik. Weiter heißt es dort:

 „Dasselbe scheint sich aus dem Prinzip der Selbstgenügsamkeit [ griech. autarkeia] zu ergeben. Denn das 
vollkommen  Gute  scheint  selbstgenügsam  zu  sein  [es  braucht  nichts  anderes].  Wir  verstehen  diese 
Selbstgenügsamkeit nicht einfach für den einzelnen, der für sich allein lebt, sondern auch für seine Eltern,  
Kinder, Frau und überhaupt seine Freunde und Mitbürger, da ja der Mensch seiner Natur nach in der 
Gemeinschaft  lebt.  […] So scheint also die  Glückseligkeit  das vollkommene […] Gut zu sein und das 
Endziel des Handelns.“10

Wie nahezu alle Ethiken und Weisheitslehren der Antike in Ost und West war auch die Ethik des 
Aristoteles eine Glückslehre. Die Frage, wie der Mensch leben soll, war gleichbedeutend mit der 
Frage, was seine letzte Bestimmung ist („das vollkommene Ziel“). Man war allgemein der Meinung, 

8 Aristoteles, Nikomachische Ethik, übersetzt von Olof Gigon, Zürich 1972, zitiert nach Buch und Abschnitt 2, 2.
9 Aristoteles, Nikomachische Ethik, übersetzt von Olof Gigon, Zürich 1972, zitiert nach Buch und Abschnitt, 1096a 
33-1097b1; Übersetzung geringfügig geändert.
10 Ebd. 1097b7-1098a18.
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dass diese letzte Bestimmung das glückliche Leben sei.  Aristoteles ergänzt,  dass der Mensch 
dieses Ziel nie allein für sich erreichen kann, sondern nur in der Gemeinschaft, d. h. in einem 
harmonischen, liebe- und verständnisvollen Zusammenleben mit anderen. Der Mensch ist nach 
Aristoteles  ein  „zoon  politikon“,  ein  gemeinschaftsbildendes  und  auf  die  Gemeinschaft 
angewiesenes Lebewesen.

16.06.2026

Wie nämlich einer jeweils tätig ist, so wird er selbst.11

Von  seinem  „philosophischen  Großvater“  Sokrates  (Aristoteles  war  Schüler  Platons,  dieser 
Schüler des Sokrates) ist die Anekdote überliefert, dass er sich weigerte, den Beruf seines Vaters  
zu übernehmen. Dieser war Steinmetz, und Sokrates fürchtete, wenn er den Beruf lange ausübe,  
werde er zu Stein. Was man ständig tut, das prägt den Charakter. Deshalb empfahl Buddha, man 
solle darauf achten, welchen Beruf man ergreife. Aristoteles, von dem der einleitende Ausspruch 
stammt, dürfte auch daran gedacht haben, dass Gewohnheiten den Charakter eines Menschen 
formen.  So  kann  man  mit  einigem  Recht  sagen,  der  Charakter  ist  die  Summe  seiner 
Gewohnheiten im Handeln, Denken, Sprechen, Wollen und Fühlen. Demnach kann man seinen 
Charakter  und  seine  Persönlichkeit  umformen  und  weiterentwickeln,  indem  man  bewusst 
Gewohnheiten ändert. 

17.06.2026

Die Tugend ist die Kunst, in den Leidenschaften und Handlungen auf die Mitte zu zielen. 

Aristoteles, von dem das Zitat stammt, vertrat die Auffassung, dass das Gute („Tugend“) immer 
in der Mitte zwischen zwei Extremen zu finden sei. Diese Mitte sei keine arithmetische. Wo in 
einer Situation die rechte Mitte liege, hänge von den konkreten Umständen ab. Ihre Bestimmung 
setze Wissen voraus und sei nicht einfach. Er schreibt:

„Darum ist es auch anstrengend, tugendhaft zu sein. Denn überall ist es mühsam, die Mitte zu treffen. So  
trifft auch nicht jeder Beliebige, sondern nur der Kundige die Mitte des Kreises. Ebenso kann ein jeder 
leicht in Zorn geraten und Geld ausgeben und verschwenden. Das Wem, Wieviel, Wann, Wozu und Wie  
zu  bestimmen  ist  aber  nicht  jedermanns  Sache  und  ist  nicht  leicht.  Darum  ist  das  Richtige  selten, 
lobenswert und schön.“ 

Wenigen fällt es in den Schoß, Maß und Mitte zu wahren und ein gelingendes Leben zu führen.  
Die meisten müssen erst tief in sich hineinschauen und sich gründlich kennenlernen, negative 
Prägungen aufdecken und abbauen, schädliche Gewohnheiten im Denken, Wollen und Handeln 
durch  wohltuende  ersetzen,  nachhaltige  Werte  und  Güter  von  Scheinwerten  und  -gütern 
unterscheiden lernen, ihren Seelengarten in Ordnung bringen und pflegen und die in ihrer Seele 

11 Ebd. III 7 1114a6 ff.
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vorhandenen unterschiedlichen Bedürfnisse und Kräfte zum Ausgleich bringen. Sokrates nannte 
das Selbstsorge.

18.06.2026

Da es nun mühselig ist, genau die Mitte zu treffen, so muss man in zweitbester Fahrt, wie es heißt, das 
geringste der Übel wählen. 

Aristoteles erläutert, was er mit der „zweitbesten Fahrt“ meint:

„Wir müssen aber beobachten, wozu wir von uns aus am geneigtesten sind. Denn der eine von uns ist es 
seiner Natur nach zu diesem, der andere zu jenem. Dies zeigt sich an der Lust oder dem Schmerz, den wir  
empfinden. Da muss man sich selbst in das Gegenteil hinüberziehen. Denn wenn wir uns vom Verfehlen 
sehr  weit  entfernen,  werden  wir  zur  Mitte  gelangen,  so  wie  jene  es  machen,  die  gekrümmtes  Holz  
geraderichten.“12 

Weiß man nicht, was für einen das Beste ist – d. h. im Sinne des Aristoteles, wo Maß und Mitte zu 
finden sind – sollten wir, wenn wir leiden, das Gegenteil tun und einüben. Wenn wir uns aber in 
der  Lust  zu  verlieren  scheinen,  sollten  wir  davon  Abstand  nehmen  und  uns  ebenfalls  am 
Gegenteil orientieren, um ein Maß an Lust zu genießen, dass wir nicht bereuen müssen, weil es 
nicht mit Leid erkauft wird und uns nachhaltig guttut. Der Weg zu einem gelingenden Leben 
führt darüber, dass man darauf achtet, was einem nachhaltig Freude macht („Lust“) oder zu Leid 
führt („Schmerz“) und daraus praktische Konsequenzen zieht.

19.06.2026

Nun sagen alle, dass die Musik zu den angenehmsten Genüssen gehöre […].

Aristoteles fährt fort:

„Alle unschädlichen Vergnügungen entsprechen nicht nur der Bestimmung des Menschen, sondern auch 
seiner Erholung. Da es sich aber selten trifft, dass die Menschen ihre Bestimmung erreichen, aber dagegen 
oft ausruhen und das Spiel herbeinehmen […] bloß des Vergnügens wegen, so dürfte es wohl zuträglich 
sein, seine Erholung in dem Genuss der Musik zu suchen. Es kommt auch vor, dass die Menschen ihr 
Lebensziel ins Spielen setzen […] sie halten den Genuss des Spielens für denselben wie denjenigen, der  
durch  eine  Tätigkeit  hervorgerufen  wird,  die  dem  obersten  Ziele  des  Handelns  entspricht;  denn  das 
Lebensziel wird nicht um etwas, was erst ihm folgen soll, gewählt und ebenso wird der Genuss aus dem 
Spiel nicht wegen etwas gewählt, was ihm folgen soll, sondern wegen etwas, was vorhergegangen ist, wie  
Arbeit und Schmerzen. Dies kann man wohl als die wahre Ursache annehmen, weshalb die Menschen sich  
die Glückseligkeit durch diese Art von Genuss verschaffen wollen.“13

12 Ebd. 2, 9.
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Eine schwierige Stelle. Zunächst einmal behauptet Aristoteles, dass „Vergnügungen“, mithin die 
Erlangung  von  Lust  und  Freude,  der  Bestimmung  des  Menschen  entspricht  und  ihm  zur 
notwendigen Erholung dienen. Für die angenehmste dieser Genüsse werde die Musik gehalten. 
Die wahre Bestimmung und das „oberste Ziel des Handelns“, die „Glückseligkeit“, wird dadurch 
aber  nicht  erreicht.  Vielmehr  fliehen  die  Menschen  zu  bloßen  Vergnügungen  und 
Lustbefriedigungen („Spiele“), weil es ihnen nicht gelingt, ihre wahre Bestimmung zu erfüllen, 
nämlich ein vernünftiges, tugendhaftes und gutes Leben zu führen. Auch das gelingende Leben 
bringt viel Freude (Vergnügungen“), sogar die meiste, ist aber etwas anderes als sich möglichst 
viele lustvolle Vergnügungen zu verschaffen.

20.06.2026

Eine Willensentscheidung ist weder ohne Vernunft und Denken noch ohne ethisches Verhalten möglich. 

Das schreibt Aristoteles und fährt fort:

„Denn ein rechtes Verhalten und das Gegenteil davon existiert nicht ohne Denken und Charakter.  So ist  
denn  die  Willensentscheidung  entweder  strebende  Vernunft  oder  vernünftiges  Streben,  und  das  
entsprechende Prinzip ist der Mensch.“14 

Der Übersetzer Olof Gigon merkt dazu Folgendes an: 

„Die [griech.]  prohairesis,  wörtlich Vorzugswahl [„Willensentscheidung“], erfährt [hier] eine bis heute 
etwa für den Gedanken der Verantwortung vorbildliche und maßgebende Untersuchung. Definiert als ‚von 
Überlegung bestimmtes Streben‘ bzw. als ‚von Verstand bestimmtes Streben‘ oder als 'strebender Geist'  
bedeutet sie nicht etwa eine willkürliche, sondern eine reflektierte Wahl. Sie verbindet ein voluntatives  
[willensmäßiges] mit einem kognitiven [erkenntnismäßigen] Element und ist in dieser Verbindung, als 
überlegte bzw. durchdachte Entscheidung, Prinzip des Handelns. [Danach] gehört die Entscheidung zum 
Freiwilligen [...].“ 

Der Wille  bei  Aristoteles  ist  kein dumpfer  Impuls  aus der  Tiefe  der  Seele,  sondern ein vom 
Denken in Gang gesetzter Antrieb, etwas zu tun oder zu unterlassen. „Vernunft“ ist hier neutral 
zu verstehen als die bloße Fähigkeit zu denken, sei dieses Denken nun richtig oder falsch. Da ein 
solcher Wille somit abhängig ist vom Denken, die Gedanken aber „frei“ sind, stellte sich für die 
Antike das Problem des „freien Willens“ nicht. Für ein gutes Leben kommt alles auf ein richtiges  
Denken und auf zutreffende Vorstellungen an. Der Stoiker Musonius Rufus sollte daher später 
sagen: „In dem Gebrauch der Vorstellungen liegt die Freiheit, das Wohlbefinden, die Seelenruhe und der 
gute  Fluss  des  Lebens“.  Wie  ich  denke,  so  bin  ich.  In  den altindischen  Upanishaden und bei 
Buddha heißt es: „Du wirst zu dem, was in Deinem Denken herrscht.“

13 1339b10 ff Aristoteles, Politik; eigene Übersetzung auf der Grundlage der Übersetzungen von 
J.H. v. Kirchmann, Leipzig 1880 (aus Internet: Projekt Gutenberg) und Olof Gigon.
14 Aristoteles, Nikomachische Ethik, VI 2 1139 a 31 ff.
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21.06.2026

Als  erstes  ist  zu  erkennen,  dass  derartige  Eigenschaften  [Tugenden]  durch  Mangel  oder  Übermaß  
zugrunde zu gehen pflegen […], so wie wir es bei Kraft und Gesundheit sehen.

Weiter lesen wir bei Aristoteles, von dem das Zitat stammt:

„Denn übermäßiges Turnen [Sport] vernichtet die Kraft und ebenso zu wenig Turnen. Ebenso zerstören  
ein Zuviel  oder  Zuwenig an Speise  und Trank die  Gesundheit,  das  Angemessene dagegen schafft  die  
Gesundheit, mehrt sie und erhält sie. So verhält es sich also auch bei der Besonnenheit, Tapferkeit und den 
übrigen Tugenden. Wer alles flieht und fürchtet und nichts aushält, der wird feige, wer aber vor gar nichts  
Angst hat,  sondern auf  alles  losgeht,  der wird tollkühn;  und wer jede Lust  auskostet  und sich keiner 
enthält, wird zügellos, wer aber alle Lust meidet, wird stumpf wie ein Tölpel. So gehen also Besonnenheit 
und Tapferkeit durch Übermaß und Mangel zu Grunde, werden aber durch das mittlere Maß bewahrt.“15 

In allem Maß und Mitte zu wahren, das war nicht nur der Kern der aristotelischen Ethik und 
Glückslehre (die sog. Mesotes-Lehre, von griech. mesotēs, die Mitte). Dies entsprach auch nahezu 
allen antiken Weisheitslehren in Orient und Okzident.

26. Kalenderwoche: Gegensätze

22.06.2026

Keine Ebene, auf die nicht ein Abhang folgt.

Der Ausspruch stammt aus dem chinesischen „Buch der Wandlungen“ (Yijing, I Ging), dem wohl 
ältesten Weisheitsbuch der Menschheit. Zum Zeichen „Friede“ steht dort:

„Keine Ebene, auf die nicht ein Abhang folgt,
kein Hingang, auf den nicht die Wiederkehr folgt.
Ohne Makel ist, wer beharrlich bleibt in Gefahr.
Beklage dich nicht über diese Wahrheit,
genieße das Glück, das du noch hast.“

Der Übersetzer Richard Wilhelm kommentiert: 

„Alles Irdische ist dem Wechsel unterworfen. Auf Blüte folgt Niedergang. Das ist das ewige Gesetz auf 
Erden. Das Schlechte kann wohl zurückgedrängt, aber nicht dauernd beseitigt werden. Es kommt wieder. 
Diese Überzeugung könnte einen schwermütig machen. Aber das soll sie nicht. Sie soll nur bewirken, daß 
man im Glück nicht in Verblendung gerät. Bleibt man der Gefahr eingedenk, so bleibt man beharrlich und  

15 Aristoteles, Nikomachische Ethik, übersetzt von Olof Gigon, Zürich 1972, zitiert nach Buch und Abschnitt 2, 2.
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macht keinen Fehler. Solange das innere Wesen stärker und voller bleibt als das äußere Glück, solange wir 
innerlich dem Schicksal überlegen bleiben, solange bleibt das Glück uns treu.“16 

Das beharrliche Festhalten an den eigenen Werten, Anschauungen und seinem innersten Selbst 
im Auf und Ab der Geschehnisse ist das Schiff, mit dem wir sicher durch die Stromschnellen des  
Alltags gleiten und uns am „schönen Fluss des Lebens“ erfreuen. Es ist die „innere Burg“ der 
Stoiker, in die wir überall und jederzeit zurückkehren können, um Ruhe, Stabilität, Besonneheit 
und Klarheit wiederzugewinnen (Resilienz).

23.06.2026

Sich bilden heißt alles so lernen wollen, wie es geschieht.

Das Wort stammt von dem freigelassenen Sklaven Epiktet, einem Vertreter der späten stoischen 
Philosophie. Weiter heißt es im Text:

„[…] Wie geschieht es aber? So, wie es der Ordner geordnet hat. Dieser hat aber die Anordnung getroffen,  
dass  es  Sommer  und  Winter,  Fruchtbarkeit  und  Unfruchtbarkeit,  Tugend  und  Laster  und  alle  diese 
Gegensätze um der Harmonie des Weltalls willen geben soll.“

Philosophische Weisheit beruht ganz wesentlich darauf, sich und die Welt in ihrer ganzen Fülle 
und gegenseitigen Abhängigkeit besser zu verstehen und sie dort, wo wir sie nicht ändern und 
verbessern  können,  so  anzunehmen,  wie  sie  ist.  Das  bedeutet  für  Epiktet,  die  Gegensätze, 
Spannungen,  Polaritäten  und  scheinbaren  Widersprüche  zu  durchschauen,  die 
Unerklärlichkeiten  hinzunehmen  und  das  Ganze  möglichst  auf  ein  leitendes  Prinzip 
zurückzuführen. Der Mensch möchte verstehen und eine Kohärenz in seinen Vorstellungen von 
der Welt herstellen. Die Gegensätze sind „um der Harmonie des Weltalls willen“ da. Das war schon 
die Auffassung des Vorsokratikers Heraklit, auf den sich die Stoiker häufig berufen. Der Winter 
als ein Ausruhen der Natur ist notwendig für Frühling und Sommer. Der Tod macht Platz für 
neues  Leben.  Leid  oder  Mangel  kommen  vor  Freude  und  Befriedigung.  Liebe  speist  sich 
gleichermaßen aus Harmonie und Spannung, aus Verbundenheit und dem Anderssein.

23.06.2026

Ruhe im Streit bedeutet, dass es durch den Streit zur Vollendung kommt.

Der chinesische Philosoph Zhuangzi schreibt: 

„Es ist leicht, den SINN (Dao, Tao, der rechte Weg) des Weisen einem Menschen kundzutun, der die  
entsprechende Begabung hat. Wenn ich ihn bei mir hätte zur Belehrung, nach drei Tagen sollte er so weit  
sein, die Welt überwunden zu haben. Nachdem er die Welt überwunden, wollte ich ihn in sieben Tagen so  

16 IG 64
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weit bringen, dass er außerhalb des Gegensatzes von Subjekt und Objekt stünde. Nach abermals neun 
Tagen wollte ich ihn so weit bringen, dass er das Leben überwunden hätte. Nach Überwindung des Lebens  
könnte er klar sein wie der Morgen, und in dieser Morgenklarheit könnte er den Einzigen sehen. Wenn er 
den Einzigen erblickte, so gäbe es für ihn keine Vergangenheit und Gegenwart mehr; jenseits der Zeit  
könnte er eingehen in das Gebiet, wo es keinen Tod und keine Geburt mehr gibt. Das, was den Tod des 
Lebens herbeiführt, ist selbst dem Tod nicht unterworfen; das, was das Leben erzeugt, wird selbst nicht  
geboren. Es ist ein Wesen, das alle Dinge begleitet, das alle Dinge empfängt, das alle Dinge zerstört, das  
alle Dinge vollendet. Sein Name heißt: Ruhe im Streit. Ruhe im Streit bedeutet, dass er durch den Streit  
zur Vollendung kommt.«17 

Eine bedeutende, komplexe, aber auch schwierige Stelle. Zhuangzi beschreibt hier einen Weg zur 
Erleuchtung, zum (mystischen) Einswerden mit der Allnatur,  mit dem Urgrund allen Seins – 
dem Dao. Im Erleuchteten lösen sich die Gegensätze der Welt auf. Was können wir daraus für 
unser tägliches Leben lernen, auch wenn wir selbst nicht erleuchtet sind? Dass wir uns immer 
wieder in unserem Kopf frei machen sollten von den Verstrickungen in der Welt, sei es auch nur 
für einige Minuten: abschalten, in uns versenken, zur Ruhe kommen, innerlich loslassen, spüren, 
wie alles miteinander zusammenhängt,  tief  einatmen und ausatmen, sonst nichts.  Die Hektik 
geht – die Ruhe kommt.

25.06.2026

Das Gegensätzliche zieht sich an durch gegenseitige Liebe und Eintracht. Dazu verhilft die Musik.

In dem Dialog ‚Das Gastmahl’ schreibt Platon: 

„[…] Doch vielleicht wollte er [Heraklit] nur dies sagen, die Harmonie sei durch die musikalische Kunst 
entstanden, indem das vorher auseinanderstrebende Hohe und Tiefe durch sie weithin in Einklang gebracht  
worden sei. Denn solange das Hohe und Tiefe noch auseinanderstreben, ist keine Harmonie denkbar. Ist 
doch die Harmonie Einklang, Einklang aber eine Art Übereinstimmung […] Zum Einklang aber verhilft 
[…] die Musik, indem sie gegenseitige Liebe und Eintracht einpflanzt; und so ist denn die Musik ihrerseits  
die wissenschaftliche Einsicht in die Liebesregungen [Anziehungen] im Gebiete der Harmonie und des 
Rhythmus. Und was die eigentliche Struktur von Harmonie und Rhythmus betrifft, so ist es nicht schwer, 
die Liebesregungen zu erkennen, wie sich denn hier der zwiefache Eros auch noch nicht findet.“18  

Mit  dem  „zwiefachen  Eros“  (Liebesgott)  ist  einerseits  der  „Allerweltseros“  gemeint,  die 
„gewöhnliche“ Liebe zwischen zwei Menschen, „mit der man vorsichtig sein muss“, und andererseits 
die  „himmlische“  Liebe  zu  den  Ideen,  den  immateriellen  und  geistigen  Gütern.  Von  dieser 
Unterscheidung  rührt  die  Rede  von  der  „platonischen  Liebe“  her.  Musik  als  die  Lehre  von 
Harmonie  und Rhythmus war  für  Platon ebenso wie  für  Konfuzius  und andere  Denker  der 
Antike ein Mittel zur Überwindung von Gegensätzen in der Welt, in der Seele und im Körper.  

17 Z VI 2
18 PlA Gastmahl 187
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Die  Musik  galt  ihnen  als  Leitbild  und  Erzieherin  für  den  Charakter  und  eine  harmonische 
Lebensführung.

26.06.2026

Das Unglück ist‘s, worauf das Glück beruht; das Glück ist’s, worauf das Unglück lauert.19 

Der  Ausspruch  stammt  von  Laotse.  Hier  zeigt  sich  kurz  und  prägnant  die  von  vielen 
Philosophen  des  Altertums  angenommene  wesenhafte  Zugehörigkeit  der  Gegensätze  in  der 
Welt. Weise Lebensführung bleibt sich dessen stets bewusst. Daher ist die Haltung eines weisen 
Menschen  gegenüber  vermeintlichem Unglück  und unausweichlichem Leiden  eine  gelassene 
und duldsame. Er hat die Kunst des Genießens genauso erlernt wie die „Kunst des Tragens“ und 
des  Duldens,  ist  tapfer  und weiß,  dass  die  Seele  im  Unglück  Schwung holt  für  kommende 
Freuden.

27.06.2026

Das Dao/Tao vermag die Gegensätze in sich zu vereinen.

Das ist der Sinn folgender Stelle bei dem chinesischen Philosophen Liezi:

„[…] der Geschöpfe Funktion ist, ihrer Art zu entsprechen […]
Was durch das Zeugen erzeugt wird, ist der Tod; 
aber das, wodurch das Zeugen zum Zeugen wird, ist noch nie zu Ende gekommen […]
Das alles [Sinneseindrücke] sind die Wirkungen des Nichtseienden. 
Es vermag in sich die Gegensätze zu vereinen […].“20 

Hier wird das Dao/Tao, der Urgrund von allem, das kosmische Prinzip, die Wurzel allen Lebens, 
als das „Nichtseiende“ bezeichnet, denn es ist kein Ding der Welt.  Es hat weder Anfang noch 
Ende, weder Grenzen noch Bestimmtheit, weder Substanz noch Namen, bewirkt aber alles. Es 
existiert vor allem Seienden, den Dingen und der Welt. In ihm sind die Gegensätze von Yin und 
Yang noch vereint.  Diese  metaphysische  Anschauung,  die  hier  nicht  näher  erläutert  werden 
kann, findet sich im Denken über das Sein und den Ursprung immer wieder in der Geschichte 
der Philosophie in West  und Ost  in verschiedenen Ausgestaltungen. Es ist  nicht  einfach,  die 
Bedeutung dieses Gedankens für die praktische Philosophie zu erfassen. Nur so viel sei dazu 
angemerkt: die vertiefte Einsicht, dass die Gegensätze in der Welt sich gegenseitig bedingen und 
zusammengehören,  fördert  Gelassenheit  und  Duldsamkeit  gegenüber  den  Widrigkeiten  des 
Lebens.

28.06.2026

19 Zit. nach Ge 135 
20 Li I 3 

©    
  



Zahllose Widersprüche besitzen, das heißt Reichtum.

Dieser Satz findet sich in folgender bemerkenswerter Passage bei dem chinesischen Philosophen 
Zhuangzi: 

„Das  Nicht-Übereinstimmende  übereinstimmend  machen,  das  heißt  Größe.  Die  Grenzen  und 
Verschiedenheiten zu überwinden,  das heißt  Weitherzigkeit.  Zahllose  Widersprüche besitzen,  das heißt 
Reichtum. Festhalten an den Prinzipien des LEBENS [chin. De = Tugend, dem Dao gemäß], das heißt 
Herrschaft. Verwirklichtes LEBEN, das heißt Beständigkeit. Anschluss haben an den SINN [Dao/Tao], das  
heißt Vollkommenheit. Der Edle, der in diesen zehn Dingen erleuchtet ist, zeigt die Größe seines Herzens 
darin, dass er über seinen Werken steht. Sein Einfluss übt auf alle Wesen eine anziehende Macht aus. Wer 
so ist, der lässt das Gold verborgen liegen in den Bergen und die Perlen verborgen liegen in der Tiefe. Nicht  
Güter und Besitz sind ihm Gewinn. Er hält sich fern von Reichtum und Ansehen. Langes Leben ist ihm 
nicht Grund zur Freude; frühzeitiger Tod ist ihm nicht Grund zur Trauer. Erfolg bedeutet für ihn keine 
Ehre; Misserfolg bedeutet für ihn keine Schande. Und würden ihm alle Schätze der Welt, er hält sie nicht 
fest als sein eigenes Teil. Und wäre er Herrscher der ganzen Welt, er sieht darin nicht eine persönliche  
Auszeichnung. Seine Auszeichnung ist es, dass er erschaut, wie alle Dinge eine Heimat haben und Leben  
und Tod gemeinsame Zustände sind.“21

Hier wird ein vollendeter Weiser beschrieben. Er hat sich freigemacht von den Anhaftungen an 
die Außenwelt. In seinem Geist wirkt, erschafft, ordnet, nährt, harmonisiert er die Gegensätze. Er 
hält die Widersprüche aus. Indem er sie annimmt, verwirklicht er sein Wesen (Dao) und findet 
sein höchstes Glück im Betrachten der Welt. Auch wenn es keine vollenden Weisen gibt – wer 
sich  diesem Ideal  annähert,  lernt,  aus  seiner  Mitte  heraus zu leben,  bei  sich zu bleiben,  das 
Wesentliche nicht aus den Augen zu verlieren, loszulassen und gelassener zu werden.

27. Kalenderwoche: Demokrit

28.06.2026

Der Mensch ist ein kleiner Kosmos.22

Diesem häufig zitierten Wort des Vorsokratikers Demokrit (um 460-370 v. Chr.) kann man eine 
Stelle bei dem Philosophen und Schriftsteller Plutarch, der 600 Jahre später lebte, hinzufügen:

„Aber  wenn  du  dein  Inneres  öffnest,  wirst  du  dort,  wie  Demokrit  sagt,  ein  Magazin  und  eine 

21 Z XII 2

22 Demokrit, Fragmente zur Ethik, neu übersetzt und kommentiert von Ibscher, Stuttgart 1996, 
Fr. 34.
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Schatzkammer vielgestaltiger Laster finden [...].“23 

Demokrit lieferte die Begründung für die zentrale Aufforderung seines Zeitgenossen  Sokrates: 
„Erkenne  Dich  selbst!“  Wer  ein  selbstbestimmtes  und  freies  Leben  nach  den  eigenen 
Vorstellungen  leben  möchte,  sollte  sich  selbst  kennen.  Doch  schon  der  erste  Philosoph 
Griechenlands, von dem wir Kenntnis haben, Thales von Milet, soll gesagt haben, dass es schwer 
sei, sich selbst zu kennen. Im Seelengarten wachsen viele Blumen und Pflanzen, viel Unkraut und 
taube Ähren. Nimmt man noch das genetische Erbgut und transgenerationale Übertragungen 
dazu,  gleicht  die  Seele  einem  unendlichen  Kosmos.  Wer  seine  spezifischen  Talente  und 
Schwächen, Begierden und Ängste, Prägungen und die vielfältigen Einflüsse, die von außen auf 
sein  Denken,  Sprechen,  Fühlen  und  Wollen  einwirken,  nicht  kennt,  wird  immer  mehr  oder 
weniger  fremdbestimmt  bleiben.  Er  wird  selten,  wenn  überhaupt,  das  beglückende  Gefühl 
erleben, ganz bei sich zu sein und aus seiner unverstellten Mitte heraus zu leben und zu fühlen.  
Er bleibt in vielfältiger Weise von außen konditioniert.

29.06.2026

Den Menschen entsteht heitere Gelassenheit aus dem Maßhalten im Vergnügen und aus gleichmäßiger  
Lebensführung. 

Demokrit, von dem der Ausspruch stammt, fährt fort:

„Das Zuwenig und das Zuviel pflegt ins Gegenteil umzuschlagen und die Seele in große Erregungen zu 
versetzen. Jene nun, die starken Schwingungen entgegengesetzter Gefühlsbewegungen unterliegen, sind 
weder gelassen noch frohgemut.“24

Eine wichtige Stelle und ein Rat, den wir in vielen antiken Weisheitslehren finden. Man sollte so 
leben,  dass  die  Gefühle  sich  wie  ein  „guter  Fluss  des  Lebens“  entwickeln,  ohne  starke  und 
abrupte Ausschläge nach oben oder nach unten, dafür aber mit Tiefe und – wenn sie angenehm 
sind  –  nachhaltig.  Das  nannten  sie  Seelenruhe,  Glück,  Zufriedenheit  oder  wie  Demokrit: 
„Wohlgemutheit“ und „heitere Gelassenheit“. Charakteristisch für eine solche Seelenverfassung ist 
große innere Stabilität und Resilienz. Die Erlebnisse, das äußere Geschehen, die Wendungen des 
Schicksals reißen einen nicht aus seiner Mitte. Man bleibt ruhig, gleichmütig und besonnen. Man 
weiß um die Vergänglichkeit von allem, von dem Wechsel von guten und weniger guten Phasen.  
Von Sokrates sagte man, er blieb sich immer gleich, in guten wie in schlechten Zeiten.

23 Plutarch, Moralphilosophische Schriften, ausgewählt, übersetzt und herausgegeben von 
Hans-Josef Klauck, Stuttgart 1977, S. 125 f.

24 Demokrit, Fragmente zur Ethik, neu übersetzt und kommentiert von Ibscher, Stuttgart 1996, S. 32. 
Übersetzung geringfügig geändert.
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30.06.2026

Auf das Mögliche muss man also seinen Sinn richten und sich mit dem Gegebenen begnügen […].

Und weiter lesen wir bei Demokrit:

„[…]  auch  soll  man  nicht  viel  Aufhebens  von  denjenigen  machen,  die  Neid  und  Bewunderung 
hervorrufen,  noch  sich  in  Gedanken mit  ihnen abgeben,  vielmehr  auf  die  den Blick  richten,  denen es 
schlechter geht, und sich vergegenwärtigen, wie sehr sie leiden, damit das, was man besitzt und worüber 
man verfügt, groß und erstrebenswert erscheine; dann kann es niemals geschehen, dass die Seele durch die  
auf  ein  Mehr  gerichtete  Begierde  Schaden  erleidet.  Wer  nämlich  die  Besitzenden  und  von  anderen 
Menschen Glücklichgepriesenen bewundert  und in  Gedanken keinen Augenblick  von ihnen loskommt, 
fühlt sich gezwungen, […] sich durch Gier zu heillosem Tun hinreißen zu lassen, zu einer Tat, die die  
Gesetze verbieten. […] Wenn man sich an diesen Grundsatz hält, wird man frohgemuter leben und nicht  
wenige Fluchgeister von seinem Leben fernhalten: Neid und Eifersucht und Feindseligkeit.“

Wie viele Denker der antiken praktischen Philosophie empfiehlt Demokrit Selbstgenügsamkeit, 
die Freude an dem Vorhandenen und die Reduzierung oder Aufgabe der Begierden nach mehr. 
Neidvoll auf die zu schauen, die mehr haben, sollte man sich ganz abgewöhnen, denn es führt  
nur  zu  Leiden.  Der  Philosophenkaiser  Marc  Aurel  sagte  von  seinem  Stiefvater,  dem  Kaiser 
Antoninus Pius,  ebenfalls  ein  weiser  Mensch,  er  habe die  Eigenschaft  gehabt,  die  man dem 
Sokrates zugeschrieben habe, das Vorhandene genießen zu können, ohne das, was nicht da ist,  
zu vermissen.

01.07.2026

Wer die Güter der Seele wählt, wählt die göttlichen; wer die des Leibes vorzieht, wählt die menschlichen.

Zu diesem Ausspruch Demokrits passt ein anderer aus seiner Feder, wonach Glück und Unglück 
nicht „in Herden und Ländereien“, also äußeren Gütern zu finden sind, sondern in der Seele. In 
allen Weisheitslehren der Antike in Ost und West hatten äußere Güter für das dauerhafte Gefühl, 
ein  glückliches,  zufriedenes  Leben  zu  führen,  nur  eine  geringe  Bedeutung,  wenn überhaupt 
irgendeine. Sie sind vergänglich, ihr Besitz und Verlust hängt vom Zufall ab und liegt nicht in  
unserer  Hand.  Die  Denker  der  Antike  aber  suchten ein  Glück,  das  ausschließlich  in  unserer 
eigenen  Verantwortung  steht  und  uns  durch  äußere  Ereignisse  und  Verhältnisse  nicht 
genommen werden kann. Sie fanden es in den geistigen, seelischen und inneren Werten, die nicht 
nur Stabilität und Resilienz vermitteln, sondern an Tiefe und Nachhaltigkeit diejenigen Freuden 
übersteigen, die uns äußere Güter vermitteln können.

02.07.2026

Alles, was gut ist, schenken die Götter den Menschen, wie früher, so auch heutzutage […]. 
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Und Demokrit fährt fort: 

„[…] was aber übel, schädlich und unnütz ist, das machen die Götter den Menschen nicht zum Geschenk, 
weder früher noch heute. Vielmehr sind es diese selbst, welche sich an derartiges heranmachen, aufgrund  
ihrer geistigen Blindheit und ihres Unverstandes.“

Schon zweihundert Jahre vor Demokrit lässt Homer den Göttervater Zeus sich beklagen, dass die 
Menschen erlittenes Leid stets den Göttern anlasten, während sie selbst es sind, die sich durch 
ihre Vorstellungen und Lebensweise das Leid zufügen. Auch  Konfuzius lehrte, dass es in der 
Hand des Weisen liege, Unglück in Glück zu verwandeln, und Sokrates, dass es für einen guten, 
tugendhaften  Menschen  kein  Unheil  gebe.  Die  Weisheit  ist  eine  „innere  Burg“,  die  kein 
Schicksalsschlag erobern kann, wenn sie fest gefügt auf richtigen und tragfähigen Werten beruht.

03.07.2026

Den Menschen erwachsen aus guten auch üble Dinge, wenn einer die guten nicht zu steuern versteht […]. 

Und Demokrit fährt fort: 

„[…] Man kann, wenn man das will, von den guten Dingen – als Schutzwehr gegen die üblen – Gebrauch 
machen.“25 

Bei der Lebensführung ist es wie mit der körperlichen Gesundheit. Gerade wenn es einem gut 
geht, sollte man besonders achtsam sein und sich darum kümmern, dass es so bleibt. Für die 
Gesundheit sorgt man am besten, wenn man gesund ist. Der zweite Teil des Zitats rät, das Gute 
zu nutzen, um sich vor den Übeln zu schützen oder doch die Kraft zu sammeln, sie guten Mutes 
zu ertragen. Man stabilisiere sein Inneres, seine Werte und Überzeugungen, reduziere negative 
Affekte wie Ängste,  Sorgen,  Ärger und Stress und arbeite  an der  „inneren Burg“,  wenn das 
Leben in einem guten Fluss ist und man die Kraft dazu hat.

04.07.2026

Am besten bekommt es dem Menschen, wenn er sein Leben so viel wie möglich in frohgemuter Gelassenheit  
zubringt und sich so wenig wie möglich missmutiger Stimmung überlässt. Dies wäre zu erreichen, wenn  
einer seine Freude nicht bei vergänglichen Dingen suchte.

Eine  einfache  Empfehlung  Demokrits,  aber  nicht  wenige  Menschen  machen  es  anders  und 
verbinden ihre Lebensfreude mit äußeren Gütern wie Besitz, Ansehen, Macht und Ähnlichem. 
Sie überlassen ihr Schicksal damit dem Zufall und Umständen, die nicht (vollständig) in ihrer 
Hand liegen, denn solche äußeren Güter kommen und gehen. Ängste, Stress, Sorgen und eine 
„missmutige Stimmung“ sind häufig die Folge einer Jagd nach solchen Gütern und das Bemühen 

25 Ebd., S. 45.
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um ihren Erhalt. Außerdem ist die Freude, die ihr Besitz vermittelt, oberflächlich, ohne Tiefe und 
Nachhaltigkeit. Sie befriedigen Begierden und Bedürfnisse, die weder notwendig noch förderlich 
sind für ein gelingendes, erfülltes Leben.

05.07.2026

Das ist die richtige Leidenschaft: das Schöne ohne Übermut zu begehren.26

Ob das Leben gelingt und angenehm verläuft, war für Demokrit, von dem das Zitat stammt, eine 
Frage der Werte, nach denen man strebt, die man für die eigene Lebensführung für maßgebend 
hält und für die man eine „Leidenschaft“ entwickelt. Läuft man äußeren Gütern nach, wird man 
kaum zu einer heiteren Gelassenheit, inneren Ruhe und anhaltenden Lebensfreude – Demokrit 
spricht von „Wohlgemutheit“ – gelangen. Man strebe nach dem Guten und Schönen und lasse sich 
im Denken, Wollen und Handeln von diesen Werten leiten und man wird tiefe und anhaltende 
Freude an seinem Leben haben. Das „Gute“ wäre Güte gegen andere, das „Schöne“ die sinnlich 
angenehme  und  wohltuende  Gestaltung  des  eigenen  Lebensraums  und  der  Genuss  von 
Kunstwerken.  Aber auch mit  einer solchen Lebensweise  sollte  man,  warnt  Demokrit,  nie  die 
Demut  und  Dankbarkeit  für  das  Vorhandene  verlieren  und  keinen  „Übermut“  (Hybris, 
Überheblichkeit, Arroganz) aufkommen lassen. 

28. Kalenderwoche: Achtsamkeit

06.07.2026

„Der Weg der Lebenspflege besteht darin, achtsam zu sein, wenn man frei von Krankheit ist.“27

Der Ausspruch stammt von dem japanischen Gelehrten und Weisen Kaibara Ekiken, der sich 
intensiv mit der seelisch-körperlichen Gesundheit des Menschen beschäftigt hat. In seinem Buch 
„Regeln der Lebenspflege“ (Yōjōkun) gibt er ausführliche Hinweise darauf, was wir tun können, um 
ein gutes und körperlich-seelisch gesundes Leben zu führen, was für ihn dasselbe war. Wir sollen 
Körper und Seele beobachten, um ungesunde Entwicklungen schon im Stadium ihrer Entstehung 
zu erkennen und möglichst frühzeitig gegenzusteuern. Wie in der Tradition der altchinesischen 
Philosophie und Medizin legte Kaibara Ekiken mindestens genauso großes Augenmerk auf die 
Prävention und die Erhaltung der Gesundheit als auf die Heilung eingetretener Krankheiten. 
„Man muss wirken auf das, was noch nicht da ist“, sagte Laotse und „für Schweres sorgen, solange es 
leicht ist.“28 Noch heute werden chinesische Kinder in der Familie und im Kindergarten frühzeitig 
zur  Selbstwahrnehmung  geschult,  um  ihre  Gesundheit  zu  erhalten  und  eine  entstehende 
Krankheit schon in einem frühen Stadium zu erkennen. 

26 Ebd., S. 41.
27 Ekiken Kaibara, Regeln zur Lebenspflege (Yōjōkun), aus dem Japanischen übersetzt von Andreas Niehaus und Julian Braun, 
München 2010, S. 32 
28 Ta 64 (Wilhem), 63 (Schwarz); zur Erziehung zur Selbstwahrnehmung Friedl, Das Gesetz der Balance, München, 5. Aufl. 
2014, S. 17
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07.07.2026

Wer achtsam zuhören kann, wird aus allem lernen.

Das ist der Sinn folgender Passage bei dem griechischen Gelehrten und Philosophen Plutarch: 

„Wer [nach der Rede eines anderen] gleich den Gegenhieb führt,  als  wären Hören und Gehörtwerden  
Nebensache und es käme nur auf den Schlagabtausch im Reden an, der macht eine schlechte Figur. [Man 
solle sich als jemand erweisen], der die Wahrheit, nicht den Streit liebt [...], so wird überhaupt jeder wache 
und aufmerksame Kopf nicht nur von Rednern, die im Recht,  sondern auch von solchen, die ganz im 
Unrecht sind, Gewinn ziehen.“29 

Achtsames  Zuhören  verschließt  sich  nicht  abwegigen  Meinungen.  Auch  hinter  solchen 
Meinungen verbirgt  sich ein Mensch mit  vielfältigen Prägungen,  Erfahrungen,  Vorstellungen 
und  Einsichten.  Gerade  wenn  wir  uns  in  einen  Standpunkt  hineindenken,  der  unserem 
entgegengesetzt ist, können wir etwas dazulernen. Und nur wenn wir einen solchen Menschen 
verstehen, haben wir eine Chance, eine Brücke zu ihm zu bauen, mit ihm ein echtes Gespräch zu 
führen und ihn von dem Richtigen zu überzeugen. Meine Freundlichkeit  machte aus meinen 
Feinden Anhänger, heißt es in einem ägyptischen Papyrus.

08.07.2026

Deine Probleme verschwinden, wenn du dich ganz auf die Gegenwart konzentrierst.

Das war die Auffassung des  Yamamoto Tsunetomo in einem Standardwerk über die Weisheit 
der Samurai. Dort heißt es: 

„Jeder  lässt  die  Gegenwart  an  sich  vorbeischlüpfen  und  hält  dann  nach  ihr  Ausschau,  als  wäre  sie  
irgendwo anders  zu  finden.  Aber  wer  einmal  verstanden hat,  wie  wichtig  die  Gegenwart  ist,  ist  wie 
verwandelt, auch wenn er seine frisch gewonnene Erkenntnis noch manchmal vergisst. 
Wenn es dir gelingt, dich ganz auf die Gegenwart zu konzentrieren, werden deine Probleme verschwinden. 
[…] Sei der Gegenwart treu und vermeide Ablenkungen. Lasse dich auf nichts anderes ein, als jeden Tag  
dein Bestes zu geben und lebe von Tag zu Tag.“30 

Achtsamkeit ist die Fähigkeit der vollkommenen Konzentration auf das Gegenwärtige. In diesem 
Moment  wird  alles  auf  die  Zukunft  gerichtete  Wollen,  Planen  und Vorsorgen ausgeblendet; 
ebenso alle Irritation und Störung durch vergangene Erlebnisse, Prägungen und Eindrücke. Das 
bedeutet  nicht,  dass  man für  die  Zukunft  nicht  vorsorgt.  Nur sollte  man dies  auf  ein  dafür 
notwendiges  Zeitfenster  beschränken,  im  Übrigen  aber  ganz  in  der  Gegenwart  leben.  Das 
Problem vieler Menschen besteht aber darin, ihre Sorge für Morgen überall mit hinzunehmen 

29 Plutarch, Lebensklugheit und Charakter, aus der ‚Moralia’, ausgewählt, übersetzt und eingeleitet von Rudolf Schottlaender, 
Leipzig 1979, S. 206 und 208 De audiendo (Vom Zuhören). Text geringfügig geändert.
30 Yamamoto Tsunetomo, Hagakure. Das Buch des Samurai, übertragen von Kenzo Fukai, Augsburg 2001, s. 78 f
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und ständig in Plänen, Absichten und Zukunftsprojekten gefangen zu sein. Deshalb sind sie nie 
ganz in dem jeweiligen Augenblick. Sie leben in der Zukunft, sagt Epikur, und verlieren darüber 
die Gegenwart. 

09.07.2026

Achte auf deine Schwächen!

Epiktet,  ein bedeutender Lehrer  der stoischen Philosophie und ehemaliger Sklave,  lehrte,  im 
Rahmen  der  Selbstbeobachtung  die  Achtsamkeit  besonders  darauf  zu  richten,  die  eigenen 
Schwächen zu erkennen: 

„Ist es möglich, ohne Fehler zu sein? Unmöglich; aber das ist möglich, dauernd danach zu trachten, keinen 
Fehler zu machen. Denn wir müssen zufrieden sein, wenn wir, niemals in solcher Achtsamkeit ermattend,  
wenigstens von einigen Fehlern frei werden.“31 

Ein gutes  Leben zu führen setzt  voraus,  dass  wir  uns  neben den vielfältigen Tätigkeiten im 
Außen auch regelmäßig um uns selbst kümmern und dafür sorgen, zehrende negative Gefühle 
abzubauen  und  nährende  positive  Gefühle  zu  entwickeln.  Wir  sollten  maßvoll  aber 
kontinuierlich an unserer Selbstkultivierung arbeiten, d. h. uns bemühen, innerlich zu wachsen 
und  zu  reifen,  um  uns  immer  wohler  in  unserer  Haut  zu  fühlen.  Diese  Selbsterziehung  ist 
bewusste  Persönlichkeitsentwicklung.  Sie  besteht  vor  allem  darin,  sich  mit  den  eigenen 
Schwächen  („Fehlern“)  auseinanderzusetzen,  sie  abzubauen  oder  ihre  Auswirkungen 
einzudämmen. Denn unser seelisches Leiden in seinen vielfältigen Formen wie Missmut, Sorgen, 
Ärger, Neid, Gier, Bedrückung, Lust- und Antriebslosigkeit, Ängste, Nervosität, Getriebensein, 
innere Leere, Unkonzentriertheit – also alles das, was einem „guten Leben“ entgegensteht – ist  
Folge  unserer  unbewältigten  Schwächen  und  Defizite  oder  der  Unfähigkeit,  mit  diesen 
Schwächen umzugehen.

10.07.2026

Wen Gott liebt, der kann hören. 

Der Ausspruch findet sich in einem ägyptischen Papyrus, der etwa 4400 Jahre alt ist, die sog. 
Lehre des  Ptahhotep.  Einiges spricht  dafür,  dass hier  mehr gemeint  ist  als  bloßer Gehorsam 
gegenüber Gott  oder einem Dritten.  Vielmehr gilt  der als  begnadet („Wen Gott  liebt“),  der es 
versteht, seinen Mitmenschen achtsam zuzuhören, das Gehörte zu bedenken und seine Wahrheit 
in sich aufzunehmen. Nur so vermag es auf sein Denken, Wollen und Handeln zu wirken. Auf 
diese Weise lernt er ständig dazu, wird innerlich reicher und verfeinert seine Lebensweise. Für 
dieses Verständnis spricht der Kontext:

31 Epiktet, Teles und Musonius. Wege zum glückseligen Leben, übertragen und eingeleitet von Wilhelm Capelle, Zürich 1948, 
in Klammern Angabe der Diatribe, 115 f (IV 12); Text geringfügig geändert. 
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„Leben, Heil und Gesundheit eines Menschen bestimmt also sein Herz.
Ein (jeder) Hörer hört wohl, was gesagt wird,
aber nur wer bereitwillig hört, handelt auch nach dem Gesagten.“32 

In dem „bereitwillig hört“ liegt Zugewandtheit, Offenheit und die Bereitschaft, sich anrühren und 
verändern zu lassen. Es ist eine Form der Achtsamkeit. Das „Herz“ war bei den alten Ägyptern 
sowohl Sitz der Emotionen wie auch der Vernunft. Nur wenn beides wach und aufnahmebereit 
ist, kann es zu einer Verinnerlichung des Gehörten und damit zu echtem Lernen, Erfahren und 
seelischem Wachsen kommen.

11.07.2026

Achtsamkeit bedeutet, das Wesentliche zu sehen und im Auge zu behalten.

So kann der folgende Zen-Text (Takuan) zusammengefasst werden: 

„Aber zu solcher Stufe zu gelangen [zu werden wie ein Spiegel; die Dinge sein zu lassen wie sie sind]  
vermag nur, wer beim Gehen und Stehen, beim Sitzen und Liegen, beim Sprechen und Schweigen, beim  
Teetrinken und Essen keinen Augenblick ungenutzt lässt, sich zu läutern, und sich unausgesetzt müht, 
das Wesentliche im Auge zu halten, es unverwandt kreuz und quer zu ergründen und es unmittelbar zu  
erschauen. Und wenn einem dann nach Monaten oder Jahren einmal zumute wird, als ob mit einem Male  
im Dunkeln ein Licht aufblitze – so hat man endlich etwas von der Weisheit ergriffen, die kein Lehrer  
vermittelt und gelangt dazu, die wunderbare Wirkung des Nichtwirkens zu bekunden.“33 

Eine schwierige Stelle, die uns aber von dem Wesen der Zen-Philosophie etwas ahnen lässt. Die 
Rede ist von einer meditativen Form der Konzentration auf das Wesentliche in allen Tätigkeiten 
des  Alltags.  Es  ist  höchste  Achtsamkeit.  Beschrieben  wird  das  Bemühen,  stets  vollkommen 
präsent  zu sein,  mit  dem Kern unserer  Persönlichkeit  zu erleben,  was gerade geschieht,  das 
Wesentliche  zu  fokussieren,  negative  Gedanken  und  alle  Impulse  innerer  Ablenkung 
auszuschalten  („sich  läutern“).  Mit  „Nichtwirken“  ist  gemeint,  dass  wir  in  einer  Situation  alle 
unsere Intentionen zurücknehmen, vergessen und offen sind für das, was gerade geschieht. Die 
Radikalität der Aufforderung („keinen Augenblick ungenutzt lässt“) deutet darauf hin, dass der 
Text  aus  einer  mönchischen  Tradition  stammt.  Sie  macht  die  Richtung  deutlich,  in  der  wir 
voranschreiten  sollen.  Inwieweit  wir  dies  in  unserem  Alltag  praktizieren,  muss  jeder  selbst 
entscheiden. Jedes Bemühen aber, das in diese Richtung geht, wird unser Erleben intensivieren.

12.07.2026

32 Bru 128 f
33 Dürckheim Karlfried Graf, Wunderbare Katze und andere Zen-Texte. 10. Aufl. Bern u.a. 1994, S. 58 Text Takuan, erläutert 
Reibun Yuki 
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Achtsamkeit ist ein Weg des Lernens.

Das  ist  der  Sinn  des  folgenden  Ausspruchs,  der  von  dem  griechischen  Redner  und  Lehrer 
Isokrates stammt, einem Zeitgenossen des Platon (nicht zu verwechseln mit Sokrates):

„Was du weißt, das bewahre dir durch Übung, was du aber nicht gelernt hast, das hole durch Achtsamkeit  
nach.“ 

Achtsamkeit  ist  eine  Form  der  Zugewandtheit  und  Offenheit,  einer  Geisteshaltung,  die 
Voraussetzung dafür ist, dass wir etwas Neues erfahren und lernen können. Kurz darauf heißt 
es: 

„[...] Glaube, dass es besser ist, viel Lehrreiches gehört, als viele Schätze gesammelt zu haben; denn diese  
schwinden bald, jenes aber bleibt allezeit; denn die Weisheit ist allein von allen Gütern unvergänglich.“34 

Wissen, insbesondere Weisheit, ist wertvoller als materieller Besitz. Hier klingt an, warum ein 
bedeutender  Gelehrter  der  Neuzeit  Isokrates  den  „Vater  der  humanistischen  Bildung“  nannte 
(Werner  Jaeger).  Das  einleitende  Zitat  erinnert  an  den  ersten  Satz  aus  den  Gesprächen des 
Konfuzius: „Lernen und sich immer darin üben, macht das nicht Freude?“ Und bei dem Satz, der bei 
Konfuzius unmittelbar folgt, denke ich an die Teilnehmer meiner Seminare und philosophischen 
Urlaube, die von weither zum „Haus der Weisheit“ in Reit im Winkl anreisen: „Und wenn von 
fernher Gleichgesinnte kommen – ist das nicht auch ein Grund zur Freude?“ 

29. Kalenderwoche: Selbstsein

13.07.2026

Das Schlimmste ist, wenn man sich selbst vergisst.

Über Konfuzius wird folgende Anekdote erzählt: 

„Herzog Ai fragte den Meister Kung (Konfuzius): ‚Ich habe von einem Menschen gehört, der so vergesslich 
war, dass er bei einem Umzug seine Frau vergaß. Ist so etwas möglich?’
Meister Kung erwiderte: ‚Das ist noch nicht die schlimmste Vergesslichkeit. Am schlimmsten ist, wenn 
man sich selbst vergisst.’“35 

Die  Anekdote  bringt  zum  Ausdruck,  dass  es  nichts  Schlimmeres  gibt,  als  sich  selbst  „zu 
vergessen“, d. h. sich untreu zu werden, seine Authentizität zu verlieren und fremdgeprägt zu 
denken, zu wollen und zu handeln. Fast wortgleich zum letzten Satz der Anekdote sagt Sokrates 
einmal, dass  „sich selbst zu betrügen von allem das Schlimmste ist“. Aus der eigenen Mitte heraus 

34 Beides Isokrates, Werke, übersetzt von Adolph-Heinrich Christian, Wien 1832, S. 32
35 K 13,3
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soll man leben. „Ein in sich stimmiges Leben“ führen, forderte Zenon von Kition, der Begründer 
der stoischen Philosophie.  Erst dann fühlen wir uns wohl in unserer Haut und führen unser 
eigenes selbstbestimmtes Leben, wenn wir tun, was wir sagen, sagen, was wir denken, denken,  
fühlen und wollen, was unseren tiefsten Anschauungen, Werten und Empfindungen entspricht. 
Dann sind wir ganz wir selbst geworden. Das ist nicht einfach. 

14.07.2026

Schließe dich niemandem blind an und führe dein eigenes Leben!

In einem Papyrus aus dem 4. Jh. n. Chr., den sog. „Lehren des Silvanus“, werden vorchristliche 
ägyptische Weisheiten mitgeteilt. Dort lesen wir:

„Wenn du dein Leben in Ruhe verbringen willst,
dann schließe dich niemandem an.“36 

Das  „schließe  dich  niemandem  an“  meint  nicht,  dass  man  keine  zwischenmenschlichen 
Verbindungen eingehen sollte, denn darauf beruht ein glückliches Leben. Es  kann vielmehr als 
Aufforderung verstanden werden, sein eigenes Leben zu leben und sich nicht gedankenlos nach 
den Konventionen und Meinungen der anderen zu richten. Man solle dem nachforschen, was für 
einen selbst  wichtig  und wertvoll  ist  und sein  Denken und Verhalten danach und nach der 
eigenen  Einsicht  ausrichten.  Um  sich  selbst  zu  leben  sind  achtsame  Selbsterforschung  und 
kritisches Prüfen dessen erforderlich, was die anderen sagen, tun und von einem erwarten, sowie 
der Mut, sich seines eigenen Verstandes zu bedienen und danach zu leben.

15.07.2026

Treue gegen sich selbst und Güte gegen andere. 

In den „Gesprächen“ des Konfuzius lesen wir: 

„Konfuzius fragte: ‚Zeng Shen [ein Schüler], gibt es einen Gedanken, der sich wie ein roter Faden durch  
meine Lehre zieht?’ Zeng-zi bejahte es. Nachdem der Meister gegangen war, fragten die Schüler: ‚Was 
meinte er?’ und Zeng-zi sagte daraufhin: ‚Treue gegen sich selbst und Gütigkeit gegen andere.’“37 

Der letzte Satz wird auch übersetzt mit „Treu sein und immer das Rechte tun“. Er wird gedeutet als 
„Bewusstsein  der  Mitte  und  der  Gleichheit“,  d.  h.  der  eigenen  Mitte  und  der  Gleichheit  der 
Menschen.  Für Konfuzius ist  es daher von größter Bedeutung, dass wir in unserem Denken, 
Handeln und Sprechen aufrichtig und authentisch sind („Treue gegen sich selbst“), die anderen als 
gleich  anerkennen  und  respektieren  und  jede  Überheblichkeit,  jeden  Dünkel,  jede  Arroganz 

36 Bru 419
37 K IV,15, Text geändert
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ablegen. Die Mitmenschlichkeit („Gütigkeit“) – gelegentlich auch als „gegenseitiges Verstehen“ 
übersetzt –, war für Konfuzius der höchste Wert weiser Lebensführung. Sie wurzelt im richtig 
verstandenen Selbstsein. Denn nur im harmonischen, zugewandten Miteinander lässt sich das 
Selbstsein verwirklichen. Erst im Wir oder – wie es schon in der Antike häufig hieß – in der Liebe  
vollendet sich das Selbst und findet seine tiefste Befriedigung und Freude.

16.07.2026

Die Unwissenheit hält das Nicht-Selbst für das Selbst.

In den Yogasutren des Patañjali, der grundlegenden Schrift aller Yogarichtungen, heißt es: 

„Nichtwissen [avidya] ist die falsche Anschauung, die das Vergängliche für unvergänglich, das Reine für  
unrein, das Leidvolle für Freude und das Nicht-Selbst für das Selbst hält.“38 

Nach den Yogasutren ist es das Ziel der Meditation, zur Erkenntnis dessen vorzudringen, was ist, 
und  alles  Scheinhafte,  Unwirkliche  als  bloße  Täuschung  („Maya“)  zu  entlarven.  Dazu  zählt 
insbesondere zu erkennen, was wir sind und was wir nicht sind. Je klarer wir unterscheiden 
lernen, wo wir entweder bloßen Konventionen, äußeren Prägungen, unkritisch übernommenen 
Narrativen  oder  falschen  Vorstellungen  anhängen  oder  wo  wir  aus  unserem  tiefsten 
Wesensgrund leben, umso näher kommen wir uns selbst und umso intensiver leben wir, was wir 
wirklich sind. Jede Form der Entfremdung wird dann überwunden. Die Unterscheidung hat viel 
damit zu tun, in welchem Maße wir uns von unserem an den weltlichen Dingen anhaftenden Ego 
bestimmen lassen oder von inneren, geistigen, ideellen, spirituellen Werten und Anschauungen. 
Anders  ausgedrückt:  Ist  uns  Besitz,  äußeres  Ansehen,  gesellschaftliche  Stellung wichtiger  als  
innere Stimmigkeit, Wahrhaftigkeit und Seelenfrieden? Je unabhängiger wir von äußeren Gütern 
werden,  umso  mehr  nähern  wir  uns  nach  Patañjali  unserem  „wahren  Selbst“  und  der 
Geborgenheit im eigenen Innern.

17.07.2026

Was immer es ist, findet zu eurem Selbst zurück!

Dazu fordert uns der konfuzianische Gelehrte Shibata Kyuo (1783-1849) auf. Weiter heißt es im 
Text: 

„Lasst nicht nach in der Prüfung eures Ich. Die Augen nur auf andere und anderes zu richten, bedeutet  
das Herz verlieren. Und dieses ‚das Herz verlieren’ bedeutet nicht etwa, dass das Herz davonfliegt. Die 
Unfähigkeit, zum Selbst zurückzufinden, bedeutet es. Überhaupt, das bisher von mir Gesagte bezieht sich  
nicht  nur  auf  Geld  und  Vermögen.  Auf  Fähigkeiten,  auf  öffentliche  Stellungen,  auf  Scharfsinn  und 

38 Pa II 3-5 (89)
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Verstand, auf Rang und Macht vertrauende Leute, die meinen, dass alles in Ordnung wäre, wenn nur 
diese Dinge da wären, sie alle gehören zur Gruppe der Kreiselschnecken.“39 

Zuvor hatte Kyuo die Geschichte einer Kreiselschnecke erzählt, die meinte, in ihrem Häuschen 
sei  sie  vor allen Gefahren geschützt.  Sie  fand sich dann aber  in einem Fischgeschäft  wieder,  
nachdem sie mit einem Netz gefangen wurde. Wer meint, es sei alles in Ordnung, versäumt es,  
sich selbstkritisch zu prüfen und sein Selbst zu erforschen, um seine Mitte zu finden und aus ihr 
heraus authentisch zu leben. Nur der vollendete Weise oder der Heilige sind frei von Fehlern; 
alle  anderen,  also  wir,  können  dazulernen  und  sich  weiterentwickeln.  Nur  Demut  und 
Bescheidenheit  verhindern  Hochmut.  Mit  einer  Haltung  der  Überheblichkeit  kann  man kein 
glückliches Leben führen. Dem Hochmut folgt stets der Fall.

18.07.2026

Das Grundgesetz des Menschen ist seine Natur.

Das schreibt der Philosophenkaiser Marc Aurel: 

„Siehst du nicht, wie die Handwerker sich zwar bis zu einem gewissen Grade den Wünschen der Laien 
anpassen, aber doch an dem Gesetz ihrer Kunst festhalten und davon unter keinen Umständen abweichen? 
Ist es da nicht arg, wenn der Baumeister und der Arzt das Gesetz ihrer Kunst heiliger halten als der 
Mensch das Grundgesetz seiner Natur […]?“40 

Selbstsein bedeutet, seiner wahren Natur nachzukommen und ihr gerecht zu werden. Wo wir 
von ihr abweichen, da gehen wir fehl. Wo wir fehlgehen, da verlieren wir unsere Mitte. Wo wir 
unsere Mitte verlieren, da sind wir nicht wir selbst. Wo wir nicht wir selbst sind, da fühlen wir  
uns  nicht  mehr  wohl  in  unserer  Haut  und leiden  an  innerer  Entfremdung.  Der  bedeutende 
englische Historiker George Grote verweist auf diese Stelle als eine Parallele zu der Auffassung 
des Sokrates, dass Selbstsein, Selbstsorge und Lebensweisheit neben dem Wissen insbesondere 
auch Könnerschaft und Übung voraussetzen. Das belegt der Vergleich mit dem Handwerk. Das 
bloße Wissen, wer wir sind, was uns als einmaliges Individuum auszeichnet, was unsere tiefsten 
Bedürfnisse sind, ist das eine; etwas anderes aber ist es, dieses Wissen gegen widrige Umstände,  
die Erwartungen der anderen und unsere eigenen leeren Ambitionen und selbstschädigenden 
Wünsche und Vorstellungen durchzusetzen und zu leben.

19.07.2026

Bewahre dein Selbst!

39 Brüll Lydia, Japanische Weisheit, ausgewählt, übersetzt und herausgegeben von Lydia Brüll, Stuttgart 1999, S. 129 (Zitat 130 
f)
40 M VI 35
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Selbstsein bedeutet wahrhaftig leben, sich selbst nahe bleiben, Denken, Wollen, Sprechen, Fühlen 
und Handeln in Übereinstimmung bringen. Nur so kann Leben wirklich gelingen und zu einem 
Fest tief  empfundener Freude und nachhaltigem Wohlbefinden werden. „Werde,  der Du bist“, 
sagte  der  griechische  Dichter  Pindar.  Für  die  alten  Griechen  war  Homer der  Verkünder 
menschlicher Weisheit. Sein Epos Odyssee kann man als eine großartige Parabel auf den Weg der 
Seele zu sich selbst  verstehen,  die Sehnsucht und Rückkehr des von Krieg und Irrfahrten (= 
Suche nach dem Selbst) aufgehaltenen Odysseus in seine Heimat Ithaka (= Selbst). Schon in den 
ersten Worten,  die  das  Thema des  Epos  benennen,  lässt  sich  ein  Beleg  für  diese  Auslegung 
finden:

„Sage mir, Muse, die Taten des vielgewanderten Mannes,
Welcher so weit geirrt, nach der heiligen Troja Zerstörung,
Vieler Menschen Städte gesehn und Sitte gelernt hat,
Und auf dem Meere so viel' unnennbare Leiden erduldet,
Seine Seele zu retten ...“41

„Seine Seele zu retten“ bedeutet vordergründig sein Leben zu retten. Im übertragenen Sinne aber 
kann es auch bedeuten: sein Selbst, seinen Wesenskern, seinen eigenen Weg zu finden, zu leben 
und zu bewahren, kurz: man selbst zu werden, in seine Mitte, sein Zuhause, seine Heimat zu 
kommen und zu seinem Ursprung zurückzukehren. 

30. Kalenderwoche: Aussprüche der „Sieben Weisen“

20.07.2026

Gewinn ist unersättlich. 

Der Ausspruch stammt von Pittakos, einem der sog. „Sieben Weisen“ des antiken Griechenlands. 
Die  Sieben  Weisen  waren  angesehene  Persönlichkeiten  aus  dem  7.  und  6.  Jh.  v.  Chr.,  
überwiegend  Staatsmänner,  von  denen  kurze  Sätze  –  häufig  nur  drei  Worte  –  zu 
weitverbreiteten,  sprichwörtlichen  Weisheiten  wurden.  Sie  zählen  zu  den  ersten  in  Worte 
gefassten ethischen Weisungen des Abendlandes.  Die  einzigartige praktische Philosophie  der 
Griechen wie die des Sokrates, Demokrit, Platon, Aristoteles, Epikur, der Stoa u. a. entwickelte 
sich erst später. Pittakos bringt in dem Zitat ein häufig anzutreffendes Bestreben des Menschen 
zum Ausdruck, errungenen Gewinn ständig vergrößern zu wollen. Die griechischen Philosophen 
sahen  darin  eine  seelische  Krankheit,  die  sie  „Pleonexie“  nannten,  das  Immer-mehr-haben-
Wollen. Dass dies nach Pittakos zu Schaden an der eigenen Seele sowie an der Gemeinschaft  
führt, klingt in dem Zitat deutlich an, denn Maßlosigkeit war den Griechen ein sicherer Vorbote 
von Leid. Bei dem frühen Dichter Pindar finden wir daher die beherzigenswerte Aufforderung: 
„Dem  Glück  ein  Maß  zu  setzen,  tut  Not“,  eine  frühe  Gegenposition  zum  ökonomischen 
Wachstumsdogma moderner Industriestaaten.

41 Od 1, 1-5
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21.07.2026

Fliehe die Lust, die Unlust gebiert. 

Kurz aber treffend bringt Solon von Athen (ca. 640 – 560 v. Chr.), der Vater der abendländischen 
Demokratie und einer der „Sieben Weisen“, eines der wesentlichen Prinzipien eines gelingenden 
Lebens  auf  den  Punkt:  Jedes  Vergnügen,  das  sich  im Nachhinein  als  schädlich  und leidvoll 
herausstellt,  sollte man im Vorhinein ausschlagen. Weisheit ist Vorhersehung, der Kampf des 
Stirnhirns,  das  vor  einer  Handlung die  Folgen eines  Tuns bedenkt,  mit  dem Reiz-Reaktions-
Schema des limbischen Systems, das ausschließlich die kurzfristige Lustbefriedigung im Auge 
hat. Von Solon ist auch der Ausspruch „Siehe auf das Ende“ überliefert, der den gleichen Sinn hat. 
Cicero hat bei der Übersetzung des griechischen Wortes für Weisheit – „sophia“ – erwogen, es  
mit  dem  lateinischen  Wort  „providentia“  zu  übersetzen,  das  auf  das  Verb  „providere“ 
zurückgeht. „Providere“ bedeutet vorhersehen oder in die Ferne sehen. Er übersetzte „sophia“ 
dann aber mit „sapientia“ von dem Verb „sapere“ – wissen, verstehen.

22.07.2026

Schädlich ist Mangel an Selbstbeherrschung.

Der Ausspruch stammt von Thales von Milet, einem der „Sieben Weisen“, der in der Geschichte 
der  abendländischen Philosophie  auch als  der  erste  Philosoph gilt  (um 624-544 v.  Chr.).  Die 
Selbstbeherrschung (in der heutigen Psychologie „Selbststeuerungskraft“ genannt), wurde von 
dem kynischen Philosophen Krates sogar als die wichtigste Tugend angesehen, weil man ohne 
sie auch die anderen Tugenden nicht verwirklichen könne. Erst die Selbstbeherrschung macht 
das Leben zu dem eigenen Leben. Wer sich nicht selbst die Gesetze, Ziele, Regeln und Maximen 
seiner täglichen Lebensführung gibt, den steuern andere Kräfte wie etwa andere Menschen, die 
Gesellschaft,  die  Werbung,  Prägungen,  ungelöste  innere  Konflikte  etc.  Wie  ein  Boot  ohne 
Steuermann treibt  er  im Strom des  Lebens  dahin  und stößt  überall  an,  d.  h.  fällt  von einer 
Unannehmlichkeit in die nächste und vermeidet kein menschliches Leid.

23.07.2026

Selbstgefälligkeit aber und Stolz führen zu schwerem Schaden. 

Das  Zitat  stammt  von  Bias  von  Priene und  richtet  sich  gegen  Überheblichkeit,  Anmaßung, 
Hochmut, Selbstüberschätzung, Einbildung, Arroganz und Wissensdünkel. All das bezeichnete 
das griechische Wort „Hybris“. Es galt als ein schwerer Charaktermangel, der früher oder später 
zu Leid und Verderben führt.  Das Sprichwort „Hochmut kommt vor dem Fall“ ist  eine in allen 
Kulturen  und  Zeiten  anzutreffende  Grundüberzeugung  der  Menschen.  Hybris  ist  nicht  nur 
selbstschädigend, sondern auch in hohem Maße asozial, da sie auf die Geringschätzung anderer 
hinausläuft, auf Herabsetzung, Missachtung, Unterdrückung. Sie führt zu Diskriminierung und 
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Streit. Bereits das „Erkenne Dich selbst!“ richtete sich gegen Überheblichkeit und Hochmut, da es 
den Menschen daran erinnern wollte, dass jeder ein sterbliches, beschränktes und mit Fehlern 
behaftetes Wesen sei und sich deshalb davor hüten sollte, sich über andere zu stellen.

24.07.2026

Lass deine Zunge nicht deinem Verstand vorauslaufen. 

Die Worte stammen von Chilon von Sparta, einem der „Sieben Weisen“. In diesem Sinn heißt es 
auch bei  Buddha und anderen:  „Achte  auf  Deine  Worte“.  Unsere Sprache,  die  Worte,  die  wir 
verwenden, die Tonalität, die wir dabei anschlagen - warm, mitfühlend, laut, aggressiv -, unsere 
Mimik, das alles spiegelt unser Denken und unsere Haltungen wider. Umgekehrt prägt auch 
unser  Sprechen  das  Denken  und  unsere  Einstellungen.  Wenn  wir  beispielsweise  über  einen 
anderen ständig mit herabsetzenden Worten schlecht reden, so verstärken wir unsere Abneigung 
und unser negatives Urteil über ihn, verschließen uns und kommen ihm nicht näher, obwohl er 
vielleicht  auch  gute  Seiten  hat.  Wenn  wir  umgekehrt  Worte  des  Verständnisses,  der 
Zugewandtheit und des Sanftmuts benutzen, so ist unsere Haltung ihm gegenüber von Respekt,  
Achtung, Wohlwollen und Wertschätzung geprägt, so dass wir anfänglich vielleicht vorhandene 
Vorurteile ablegen. 

Mehrfach stoßen wir in der Antike auf die Feststellung, dass aus Gedanken Worte werden, aus 
Worten Taten, aus Taten Gewohnheiten, aus Gewohnheiten der Charakter, aus dem Charakter 
unser  Schicksal.  Das  bedeutet  nicht,  dass  wir  das,  was  von  außen  und  zufällig  geschieht, 
beeinflussen können. In unsere Hand aber liegt es, wie wir das Geschehene auffassen und was 
wir daraus machen. Darauf kommt es an. In diesem Sinne wird gesagt, dass wir selbst für unser  
Schicksal verantwortlich sind. Diese Einsicht hat sich bis heute sprichwörtlich überliefert: „Jeder 
ist seines Glückes Schmied“. So beeinflussen wir auch durch unser Sprechen und die Wahl der 
Worte unser Schicksal.

25.07.2026

Halte dich an alte Gesetze, aber an frische Speisen. 

Die „Sieben Weisen“ scheinen auch über Humor verfügt zu haben, wie dieser Ausspruch des 
Periander belegt.  Sich  an  alte  Gesetze  zu  halten,  sei  es  in  einem  Staatswesen  oder  im 
persönlichen Bereich in Bezug auf Verhaltensregeln und Lebensmaximen, kann problematisch 
sein.  Wenn sich  die  Umstände ändern,  kann es  weise  sein,  die  Gesetze  bzw.  sein  Verhalten 
anzupassen,  um die mit  dem Gesetz verfolgten Ziele  auch unter  veränderten Umständen zu 
erreichen. Weisheit,  sagten die Chinesen, gleicht dem Wasser, das den Berg herunterfließt,  es 
kommt überall hin. Das Weiche siegt immer, heißt es bei Laotse, das Harte und Starre aber bricht. 

Andererseits  steht  Prinzipientreue  für  Stringenz,  Konsequenz,  Verlässlichkeit  und 
Geradlinigkeit. Für das gute Leben des Einzelnen wie einer Gemeinschaft sind Regeln, die sich 
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bewährt haben, unerlässlich. Die Dauer ist die Art des Weisen, heißt es im I Ging, dem Buch der 
Wandlungen. Weisheit ist uralt, nur der Irrtum ist immer wieder neu. Daher sagte  Konfuzius 
über seine Weisheitslehre: „Ich schaffe nichts Neues. Ich liebe das Alte und übermittle es nur.“  Als 
Solon von Athen, ein anderer der „Sieben Weisen“, nachdem er durch seine Gesetzgebung einen 
Bürgerkrieg  abgewendet  hatte,  nach  24-jähriger  Regierungstätigkeit  seine  Macht  freiwillig 
niederlegte und sich auf eine Bildungsreise begab („Greis schon bin ich und lerne immer noch dazu“, 
sagte er),  soll  er den Bürgern von Athen das Versprechen abgenommen haben, bis zu seiner 
Rückkehr die Gesetze nicht zu ändern. Er wusste um den Wert unverbrüchlicher Gesetze. Eine 
Legende aber ist es, dass er nicht mehr zurückgekehrt sei.

26.07.2026

Im Glück nicht stolz, im Unglück nicht niedrig sein. 

Das Zitat stammt von Kleobulos von Lindos, findet sich aber – in anderen Formulierungen – an 
verschiedenen Stellen in der Weisheitsliteratur aus Orient und Okzident. Wer weise lebt, schöpft 
sein Glück aus sich selbst und macht es nicht von äußeren Umständen oder anderen Menschen 
abhängig.  Denn andernfalls  hängt das Glück am seidenen Faden des Zufalls.  Geschieht  dem 
Weisen etwas Gutes, so freut er sich, aber maßvoll, da er weiß, dass äußeres Glück flüchtig ist 
und die wahre Quelle seines Lebensglücks in seinem Innern liegt. Geschieht ihm ein Unglück, so  
erträgt er es mit Fassung und Duldsamkeit, da er weiß, dass die Quelle seines Glücks dadurch 
nicht versiegen wird. Die Emotionen, die ein solcher Mensch empfindet, sind leise, aber tief und 
intensiv.

31. Kalenderwoche: Thich Nhat Hanh

27.07.2026

In dem Augenblick, da du begreifst, wodurch dein Leiden ausgelöst worden ist, befindest du dich bereits auf 
dem Pfad, der zur Befreiung führt.42 

Der vor einigen Jahren gestorbene vietnamesische Buddhist  Thich Nhat Hanh gehörte zu den 
bedeutenden  Weisen  der  Neuzeit.  Er  hinterließ  zahlreiche  lesenswerte  Bücher.  Er  hat  die 
Weisheiten Buddhas in unsere Zeit übertragen und auf diese Weise vielen Menschen den Weg zu 
einem glücklicheren Leben bereitet.  Mit  dem einleitenden Ausspruch bezieht  er  sich  auf  die 
zweite und dritte „Edle Wahrheit“ Buddhas. Wir können seelisches Leid überwinden, wenn wir 
die Ursachen erkennen, die es auslösen. Häufig sind es frühere leidvolle Prägungen, Erlebnisse, 
Traumata  und  Erfahrungen,  die  unser  Gehirn  abgespeichert  hat  und  die  durch  aktuelle 
Wahrnehmungen,  Situationen  und  Erlebnisse,  welche  gewisse  Gemeinsamkeiten  oder 

42 Thich Nhat Hanh, Das Herz von Buddhas Lehre, aus dem amerikanischen Englisch von 
Irene Knauf, 3. Auflage, Freiburg i.Br. 1999, S. 51.
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Ähnlichkeiten mit der abgespeicherten Erfahrung aufweisen, wachgerufen werden, so dass sich 
das  leidvolle  Gefühl,  das  damit  verbunden  ist,  erneut  einstellt.  Wenn  wir  dieses  Muster 
erkennen,  können wir  beginnen,  es  durch ein anderes  zu ersetzen,  das mit  keiner  leidvollen 
Reaktion  verbunden  ist.  Das  neue  Muster  muss  so  lange  eingeübt  werden,  bis  es  das  alte 
überschrieben hat, so dass dieses nicht mehr aktiviert wird und seine Wirkung entfalten kann.

28.07.2026

Lernen ist kein wahres Lernen, wenn ihm nicht Reflexion und Üben folgen.43 

Das Lernen, von dem Thich Nhat Hanh hier spricht, betrifft in erster Linie die Lebensführung. 
Die Einsicht und das Erkennen („Reflexion“) ist  der erste Teil  dieses Lernens. Aber das allein 
reicht nicht. Lernen im Bereich der Lebensführung heißt sich verändern und weiterentwickeln. 
Das  aber  geschieht  nur,  wenn  wir  unser  Denken,  Wollen,  Sprechen,  Fühlen  oder  Handeln 
ändern.  Nachhaltige  Veränderung  setzt  voraus,  dass  die  entsprechenden  neuronalen 
Verschaltungen  und  das  Reiz-Reaktionsschema  verändert  werden.  Dazu  bedarf  es  –  wie 
Aristoteles es  formulierte  –  eines  „wiederholten  vernunftgesteuerten  Bewegtwerdens“,  d.  h. 
eines festen Entschlusses, etwas verändern zu wollen, des Einübens einer neuen Gewohnheit und 
einer  Beharrlichkeit,  die  Übung  solange  fortzusetzen,  bis  die  neue  Gewohnheit  zu  einem 
automatisch ablaufenden, unbewussten Muster im Gehirn abgespeichert ist. Das Gelernte muss 
so verinnerlicht  werden,  dass  die  alte  Gewohnheit  verdrängt,  d.  h.  das  alte  Muster,  die  alte 
neuronale  Verschaltung  überschrieben  wird.  Das  neue  Verhalten  muss  ohne  Nachdenken 
spontan aus einem herausfließen.

29.07.2026

Der Buddha gab uns Anweisungen, wie wir Körper und Geist beruhigen und tief schauen lernen können. 

Mit  diesen  Worten  leitet  Thich  Naht  Hanh seine  Darstellung  der  Lehre  Buddhas von  der 
Überwindung des Leids ein und fährt fort: 

„Ein solches Zurruhekommen vollzieht sich in fünf Schritten:
1. Erkennen - Wenn wir ärgerlich sind, erkennen wir den Ärger und sagen: ‚Ich weiß, dass Ärger in mir  
ist.‘
2. Annehmen - Wir streiten nicht ab, dass wir ärgerlich sind. Wir akzeptieren das, was da ist.
3. Umarmen - Wir umarmen unseren Ärger – geradeso, wie eine Mutter ihr weinendes Kind umarmt. Wir  
umarmen unser Gefühl mit unserer Achtsamkeit. Schon das allein kann unseren Ärger und uns zur Ruhe 
bringen.
4. Tief schauen - Wenn wir uns genügend beruhigt haben, gelingt es uns, tief zu schauen. So können wir  
herausfinden, was unseren Ärger ausgelöst hat, warum unser inneres Kind sich so unwohl fühlt.

43 Ebd., S. 49.
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5. Verstehen - Dieses tiefe Schauen lässt uns die vielen Ursachen und Bedingungen erkennen – primäre 
wie sekundäre –, die zum Entstehen unseres Ärgers beigetragen, die unser Kind zum Weinen gebracht 
haben. Vielleicht hat es Hunger, vielleicht sticht eine Nadel in seine Haut. Vielleicht wurde unser Ärger 
ausgelöst, als ein Freund uns barsch anfuhr, und plötzlich fällt uns ein, dass ihm elend zumute sein muss,  
weil sein Vater im Sterben liegt. In dieser Weise sinnen wir nach, bis wir erkennen können, was unser  
Leiden verursacht hat. Mit dieser Erkenntnis wissen wir dann, was wir tun müssen und was nicht, um die  
Situation zu verändern.“44

Mit der Veränderung der Situation ändern sich auch unsere Emotionen: weg von belastenden, 
leidvollen hin zu positiven, freudvollen Emotionen.

30.07.2026

Meditiere über den Wandel und die Vergänglichkeit von allem.

Es  hilft  sehr  dabei,  eine  ausgeglichene,  gelassene,  heitere  und  resiliente  Grundstimmung 
aufzubauen  und  zu  bewahren,  wenn  man  sich  regelmäßig  bewusst  macht,  dass  „alles  nur 
geliehen ist“ (Epiktet) und der Vergänglichkeit unterliegt. Es ist eine große Lebenshilfe, nicht 
anzuhaften und die Kunst des Loslassens zu erlernen. Thich Nhat Hanh sagt dazu:

„Möchtest du über die Unbeständigkeit meditieren, so solltest du dir bewusst machen, dass der Mensch,  
den du liebst, vergänglich ist, und dein Bestes tun, ihn an diesem Tag glücklich zu machen. Erkennst du 
seine Unbeständigkeit nicht, so ist es denkbar, dass du glaubst, es gäbe für ihn keine Weiterentwicklung.  
Die Einsicht in die Unbeständigkeit verhindert es, dass du dich im Leiden von Begehren, Anhaften und 
Verzweiflung verfängst. Aus dieser Einsicht heraus solltest du alles betrachten, was dir begegnet.“45 

31.07.2026

Nach dem Wissen kommt das Üben, nach dem Üben die Leichtigkeit des Seins.

Thich Naht Hanh beschreibt im Folgenden, wie das Leben leicht und angenehm werden und wie 
man vom Lernen zu einem Leben spontanen Selbstseins kommen kann. Das ist dann der Fall, 
wenn man stets dasjenige denkt, sagt, tut und empfindet, was aus der Mitte des eigenen Selbst 
kommt, uns und anderen nachhaltig guttut und maßgeblich dazu beiträgt,  dass unser Leben 
gelingt.

„Wir betreten den Übungsweg durch das Tor des Wissens; vielleicht führte eine Lehrrede oder ein Buch 
uns dorthin. Wir schreiten auf dem Pfad voran, und unser Leiden nimmt ab, ganz allmählich. An einem  
bestimmten Punkt aber müssen alle unsere Vorstellungen und Ideen der unmittelbaren Erfahrung den 
Vorrang einräumen. Wörter und Ideen sind nur dann von Nutzen, wenn sie in die Praxis umgesetzt 

44 Ebd., S. 32.
45 Ebd., S. 112 f.

©    
  



werden. Wenn wir aufhören zu diskutieren und anfangen, die Lehren in unserem Leben zu verwirklichen, 
kommt der Augenblick, wo wir erkennen, dass Pfad und Leben eins sind, und wir verlassen uns nicht  
länger  allein  auf  die  Formen  des  Praktizierens.  Unser  Handeln  wird  zu  ‚Nicht-Handeln‘,  unser 
‚Praktizieren‘ zu ‚Nicht-Praktizieren‘.“46

„Nicht-Handeln“ bedeutet, dass wir nicht aus selbstbezogenen Absichten handeln, sondern aus 
dem verinnerlichten Bedürfnis heraus, fortzuleben, Gutes zu tun und zu helfen. Die Lehre, sagen 
die  Buddhisten,  ist  nur  das  Boot,  das  uns  zum  gegenüberliegenden  Ufer  trägt.  Dort 
angekommen, brauchen wir das Boot nicht mehr.

01.08.2026

Auch Buddhas und Bodhisattvas leiden. Der Unterschied zwischen ihnen und uns ist der, dass sie ihr  
Leiden in Freude und Mitgefühl zu verwandeln wissen. 

Thich Nhat Hanh fährt fort und beschreibt einen heilsamen Umgang mit Leiden:

„Wie  gute  ökologisch  orientierte  Gärtnerinnen  und  Gärtner  unterscheiden  sie  nicht  zugunsten  von 
Blumen und gegen Abfall. Sie verstehen es, Abfall in Blumen zu verwandeln. Versuche nicht, dein Leiden  
loszuwerden. Berühre es!  Schau ihm ins Auge,  und deine Freude wird an Tiefe gewinnen. Du weißt: 
Leiden und Freude sind beide unbeständig. Erlerne die Kunst, Freude zu entwickeln! Wenn du derart übst,  
erlangst du die Einsicht, dass Leiden und Glück zusammengehören. Hast du dieses Stadium erreicht, so ist  
deine  Freude  nicht  länger  zerbrechlich.  Sie  ist  zu  wahrer  Freude  geworden.  Du  hast  Wohlsein 
verwirklicht.“47

Mit „Wohlsein“ ist das menschenmögliche Lebensglück gemeint. „Bodhisattvas“ sind diejenigen, 
die nach vollkommener Weisheit bzw. „Buddhaschaft“ (Erleuchtung) streben und im Umgang 
mit Anderen Güte und Mitgefühl praktizieren.

02.08.2026

Es ist wichtig, jede Geistesformation, die in Erscheinung tritt, bewusst wahrzunehmen. Ist sie heilsam, so  
wird Achtsamkeit sie stärken. Ist sie unheilsam, so wird Achtsamkeit sie dazu bringen, sich wieder ins  
Speicherbewusstsein zurückzuziehen und dort zu ruhen.

Mit dem Wort „Speicherbewusstsein“ weist  Thich Nhat Hanh darauf hin, dass die Muster oder 
neuronale Verschaltungen in unserem Gehirn, die in bestimmten Situationen aktiviert werden 
und  dann  i.  d.  R.  die  gleichen  Reaktionen  und  Gefühle  auslösen,  nicht  „gelöscht“  werden, 
sondern mit einem anderen Muster, das andere Reaktionen und Gefühle auslöst, „überschrieben“ 
werden  können.  Dann  verlieren  sie  ihre  Wirkung  und  verbleiben  inaktiv  im 

46 Ebd., S. 123.
47 Ebd., S. 49.
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„Speicherbewusstsein“.  Zu den „Geistesformationen“ schreibt  Thich Nhat  Hanh unmittelbar  vor 
dem einleitenden Zitat: 

„In  unserem  Bewusstsein  gibt  es  zahlreiche  positive  Aspekte,  wie  Vertrauen,  Bescheidenheit,  
Selbstachtung, Abwesenheit von Gier, Aversion und Verblendung, sowie Tatkraft, Geistesruhe (Stille des 
Geistes),  Wachheit,  Gleichmut  und  Gewaltlosigkeit.  Unheilsame  Geistesformationen  dagegen  sind  wie 
vollkommen miteinander verhedderte Schnüre. Versuchen wir, sie zu entwirren, so fangen wir uns selber  
darin, bis wir uns nicht mehr bewegen können. Diese negativen Geistesformationen könnten auch 'Plagen' 
oder 'quälende Geisteszustände' (klesha) genannt werden, weil sie uns und anderen Schmerzen bereiten.  
Gelegentlich bezeichnet man sie auch als […] 'Verdunkelungen', denn sie trüben und verwirren unseren  
Geist  und  führen  uns  vom  Pfad  weg.  […]  Die  grundlegenden  unheilsamen  Geistesformationen  oder 
psychischen  Formkräfte  sind:  Anhaften,  Ablehnen,  Unwissenheit,  Stolz,  Zweifelsucht  und  [falsche] 
Ansichten.  Die  sekundären,  die  aus  den  primären  erwachsen,  sind:  Ärger,  Gehässigkeit,  Heuchelei, 
Böswilligkeit,  Neid,  Selbstsucht,  Betrug,  Heimtücke,  Aufgeregtheit,  der  Wunsch  zu  verletzen, 
Unbescheidenheit,  Hochmuth,  geistige  Trägheit,  geistige  Unruhe,  Mangel  an  Vertrauen,  Trägheit, 
Nachlässigkeit, Achtlosigkeit, Zerstreutheit und Oberflächlichkeit.“48

Thich Nhat Hanh geht es darum, seelisches Leid zu erkennen und zu vermindern, die Freude am 
Leben aber zu erhöhen.

32. Kalenderwoche: Bücher

03.08.2026

Auf den Gebrauch von Büchern kommt es an, nicht auf ihren Besitz.

Bei  dem  griechischen  Gelehrten  und  Philosophen  Plutarch lesen  wir  im  Kapitel  über  die 
Kindererziehung: 

„Was soll ich sonst noch vom Unterricht sagen? Es ist nützlich, wenn nicht notwendig, die Schriften der 
Alten nicht hintan zu setzen; man soll sie sich anschaffen und gebrauchen, wie der Ackersmann sein Gerät.  
Nicht der Besitz, sondern der Gebrauch der Bücher ist das Werkzeug der Unterweisung, dort erhält man 
die Weisheit aus erster Quelle.“49 

Wer Bücher über praktische Philosophie, Weisheitslehre oder Lebensführung bloß liest und nicht 
mit  ihnen arbeitet,  so  dass  das  Gelesene  verinnerlicht  wird und im täglichen Lebensvollzug 
Früchte trägt und Spuren hinterlässt, der wird wenig Nutzen aus der Lektüre ziehen. Goethe 

48 Ebd., S. 77 f. Text geringfügig geändert.
49 Plutarch, Von der Ruhe des Gemüts und andere philosophische Schriften, übertragen und eingeleitet von Bruno Snell, Zürich 
und München 1948, S. 139 (Über Kindererziehung)
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bemerkte im Alter einmal, „was ein Buch sei, bekümmert mich immer weniger; was es mir bringt, was 
es in mir aufregt [anregt], das ist die Hauptsache.“50

04.08.2026

Lies gute Bücher nicht mit einem halben Begreifen!

Diese Ermahnung finden wir in einem klassischen Buch über die Kampfkunst der Samurai, das 
auch als Weisheitsbuch gelesen werden kann. Der Autor  Miyamoto Musashi,  Begründer einer 
Schwertkampfschule, führt darin aus: 

„Aber selbst wenn meine Worte nur unzulänglich sind, wird sich die Wahrheit darin intuitiv begreifen 
lassen.  Ich  wünsche,  dass  du  das,  was  in  diesem  Buch  geschrieben  steht,  Wort  für  Wort  gründlich 
überdenkst. Wer flüchtig urteilt, kommt leicht vom Wege ab. [...] Du musst dir das hier Aufgezeichnete  
ganz zu eigen machen; nicht mit einem halben Begreifen, das nur sieht, das nur nachahmt, sondern indem 
du unausgesetzt und mit ganzem Herzen die Dinge so studierst, dass es dir schließlich scheint, als hättest 
du sie selbst entdeckt.“51 

Wichtig ist der Hinweis, dass wir, wenn uns eine Lektüre neue Einsichten erschließt, es nicht bei  
der  bloßen  Aufnahme,  Wiederholung  und  Nachahmung  belassen  sollten.  Haben  wir  eine 
Erkenntnis in ihrer vollen Tiefe erfasst, so sollten wir sie kritisch hinterfragen, sie mit unseren 
eigenen Erfahrungen abgleichen und daraus eine neue Erfahrung machen. Nur als eine solche 
eigene Erfahrung kann sie ein Teil von uns selbst werden und dauerhaft unser Denken, Wollen 
und Handeln beeinflussen. Erst dann geschieht es, dass wir unsere Persönlichkeit ein Stückchen 
weiterentwickeln. 

05.08.2026

Wer die höchste Weisheit erkannt hat, der braucht keine Bücher mehr.

Diese Auffassung wird in der altindischen Bhagavadgita vertreten:

„Den Nutzen, den ein Brunnen hat,
Wenn rings ist überschwemmt das Land,
Nur solchen Nutzen hat die Schrift
Für den, der höchste Weisheit fand.“52

50 Brief an Zelter vom 20.02.1828
51 Miyamoto Musashi, Das Buch der fünf Ringe, Originalausgabe "A Book of Five Ring", Victor Harris 1974, aus dem Englischen 
von Jürgen Bode, mit dem Japanischen Urtext verglichen und bearbeitet von Siegfried Schaarschmidt, Düsseldorf, S. 77 
52 Bh 2,46 (zitiert nach Wikipedia "Bhagavadgita")
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Bücher  können  dabei  helfen,  Einsichten  über  ein  gelingendes  Leben  zu  erlangen  und  ein 
entsprechendes weises Denken, Wollen und Handeln zu erlernen. Haben wir alles Wesentliche 
erlernt und verinnerlicht, brauchen wir über praktische Philosophie keine Bücher mehr zu lesen. 
Nach buddhistischer Auffassung sind die Bücher nur das Boot,  das uns über den Strom der 
weltlichen  Verstrickungen  zum  rettenden  Ufer  der  Erleuchtung  hinüberführt.  Einmal 
angekommen, nützt uns das Boot nicht mehr. Ganz in diesem Sinne sagte  Platon einmal, dass 
wir nicht mehr zu philosophieren brauchen, wenn wir das Ziel der Philosophie, die Weisheit, 
erlangt haben. Allerdings wusste Platon, dass dies ein Ideal ist, das wir zwar anstreben können,  
aber  nie  vollständig  erreichen.  Für  uns  gilt  es  festzuhalten,  dass  ein  Buch  über  praktische 
Philosophie für uns nur dann einen Wert hat, wenn es unser Leben verändern kann. Theorie 
ohne praktische Relevanz ist nutzlos. „Leer ist die Rede jenes Philosophen, durch die keine menschliche 
Leidenschaft geheilt wird“, schrieb Epikur.

06.08.2026

Nicht für das Leben, sondern für die Schule lernen wir. 

Das kritisiert Seneca und warnt davor, uns in Fragen der Weisheit und Lebensführung zu sehr in 
wissenschaftlichen Details zu verlieren: 

„Mit  überflüssigen  Fragestellungen  nutzt  man  den  Scharfsinn  ab:  nicht  gut  macht  derlei,  sondern  
‚gebildet’. Eine klarere Sache ist es, weise zu werden, nein, eine einfachere: wenig Wissenschaft braucht  
man  für  eine  sittliche  Seelengestaltung,  doch  wir  verzetteln  ins  Überflüssige  wie  das  übrige  so  die  
Philosophie selbst. Wie in allen Dingen, so auch in der Wissenschaft leiden wir an Maßlosigkeit: Nicht für 
das Leben, sondern für die Schule lernen wir.“53

Die etwas holprig wirkende Übersetzung ist dem Umstand geschuldet, dass sich der Übersetzer 
bemüht  hat,  eng  am  lateinischen  Text  zu  bleiben.  Für  „sittliche  Seelengestaltung“  steht  im 
lateinischen Text „gute Seele/Geist/Charakter“ (lat. „mentem bonam“). Sich nicht im Scharfsinnigen 
zu verlieren, sondern stets das Praktische und die Entwicklung des Charakters ins Zentrum zu 
stellen, war die große Qualität  von Senecas Philosophie.  Sie war nicht unumstritten. In einer 
galligen Stunde sprach  Nietzsche abfällig von „weisem Larifari“.  In besserer Stimmung hat er 
Seneca wegen der Lebensnähe seiner Philosophie und Weisheit aber auch hervorgehoben und 
gelobt.

07.08.2026

Verlier dich nicht in Theorien, die dir nicht dabei helfen, dein Leiden zu überwinden.

53 Seneca L. Annaeus, Philosophische Schriften, Lateinisch-Deutsch, übersetzt und herausgegeben von Manfred Rosenbach, 5 
Bände, 2. Aufl., Darmstadt 1995, Briefe an Lucilius,  IV 627, Brief 106, 11; Text geringfügig geändert.

©    
  



Der bedeutende Indologe Hermann Oldenburg zitiert  einen klassischen  buddhistischen Text 
(Majjhima-Nikaya) und erläutert ihn: 

„Wie das Wild in die Gewalt des Wildstellers [Jägers], so geraten in die Gewalt Maras des Bösen nicht nur  
die  in  Weltlust  Lebenden,  sondern  auch  jene,  die  sich  von  den  Theorien  über  Endlichkeit  und  
Unendlichkeit der Welt, über Einerleiheit oder Nichteinerleiheit von Leib und Seele [Einheit – Zweiheit,  
Monismus – Dualismus] gefangen nehmen lassen. Für den Weisen gibt es andere Fragen, die sein Denken 
beschäftigen.  Er  durchforscht  das  in  Leiden  versunkene  Menschendasein,  und  indem  er  dies  Leiden  
verstehen lernt, entdeckt er den Weg, es zu vernichten.“54 

Im antiken Weisheitsdenken in West und Ost war man sich der Gefahr bewusst, dass Weisheit  
auch  zerredet  werden  und in  einem  Übermaß an  Theorie  verloren  gehen  kann.  Über  allem 
anregenden und erhellenden Bücherstudium sollte man nie die Anbindung des Gelesenen an die 
tägliche Lebenspraxis aus den Augen verlieren. Lektüre, die nicht nährt und unser Leben nicht in 
irgendeiner Weise bereichert, ist nutzlos. Bei Buddha lag der Schwerpunkt seines Denkens auf 
der Erkenntnis der menschlichen Leiden, ihrer Ursachen und ihrer Überwindung. Das kommt in 
dem  Zitat  zum  Ausdruck.  Er  hat  seine  Einsichten  dazu  in  den  „Vier  edlen  Wahrheiten“ 
zusammengefasst,  der  Wahrheit  vom  Leiden  im  Leben,  seinen  Ursachen  und  seiner 
Überwindung  durch  den  „achtfachen  Pfad“,  der  die  wesentlichen  Übungen  und 
Verhaltensanweisungen beschreibt, um Leiden zu überwinden.

08.08.2026

Zu wissen und zu handeln sind ein und dasselbe.

In dem „Bushido“, einem klassischen Buch über den Ehrenkodex der Samurai beschreibt Inazo 
Nitobe, ein später Nachfolger dieser Kriegerkaste (gest. 1933), deren Einstellung zu Büchern und 
Wissen. Ein Kommentar zu dieser Stelle erübrigt sich: 

„Die  Schriften  des  Konfuzius  und  des  Menzius  [bedeutender  Nachfolger  des  Konfuzius]  galten  als 
wichtigste Lehrbücher für die Jugend und besaßen höchste Autorität in den Gesprächen der Alten. Die  
bloße  Kenntnis  der  Klassiker  galt  jedoch  wenig.  Eine  verbreitete  Redensart  verspottet  jemanden,  der  
Konfuzius nur vom Kopf her begreift, als einen überaus fleißigen Menschen, der keine Ahnung hat, was die  
‚Analekten’ [Lun Yü, dt. Titel ‚Gespräche’, der Hauptschrift des Konfuzius] eigentlich sind. Ein typischer 
Samurai nennt einen literarisch gebildeten Menschen einen Säufer, der nach Büchern stinkt. Ein anderer 
vergleicht die Gelehrsamkeit mit einem übel riechenden Gemüse, das endlos gekocht werden muss, bevor es  
verzehrt werden kann. […] Der Verfasser will damit sagen, dass Wissen erst dann zu echtem Wissen wird,  
wenn der Lernende es sich zu eigen macht und sein Charakter sich danach ausbildet. […] 
Bushido hielt Wissen als solches für unwesentlich. Es wurde nicht um seiner selbst willen erlangt, sondern 
als Mittel zur Erlangung von Weisheit. Wer beim einfachen Wissen stehen blieb, den achtete man nicht 

54 Oldenburg Hermann, Buddha. Sein Leben. Seine Lehre. Seine Gemeinde, hrsg. von Helmuth von Glasenapp, Magnus Verlag, 
Stuttgart (ohne Jahresangabe), S. 218 (Majjhima-Nikaya I, 157 f)
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höher  als  eine  nützliche  Maschine,  die  auf  Knopfdruck Gedichte  und Lehrsätze  hervorbringen konnte.  
Wissen war also identisch mit seiner praktischen Anwendung im Leben und ihren großartigsten Vertreter 
fand diese sokratische Doktrin in dem chinesischen Philosophen Wan Yang Ming [auch Wang Shouren, 
gest. 1529], der niemals müde wurde zu wiederholen: ‚Zu wissen und zu handeln sind ein und dasselbe.’55

09.08.2026

Groß ist die Freude, die uns Bücher gewähren!

Bei  Kaibara  Ekiken,  einem  der  bedeutendsten  Universalgelehrten  und  Weisen,  die  Japan 
hervorgebracht hat (gest. 1714), lesen wir Folgendes zum Lob der Bücher und der überlieferten 
Weisheit. Es erübrigt sich ein Kommentar:

„Die Freude beim Lesen eines Buches ist groß. Wenn das Herz bei der Ansicht von Bergen und Bäumen  
bewegt wird, so machen es Bücher still und friedvoll. Bücher bereichern, ohne dass wir irgendwelche Dinge  
erwerben müssen. Keine Freude ist ein angemessener Ersatz für die Freude, die aus der Lektüre eines  
Buches entspringt.
Bücher machen uns mit den Gesetzen der Natur vertraut [wörtlich: machen bekannt mit den positiven und 
negativen Gesetzen von Himmel und Erde]. Sie rufen in uns die Tage der fernsten Vergangenheit wach 
und erlauben uns, in der ganzen Welt frei umherzuschweifen. Groß ist die Macht der Bücher!
Die Bücher aber, die uns die größte Freude bereiten, sind die Bücher der Weisen. Danach folgen die Bücher  
über Geschichte [...], bei deren Lektüre fühlt es sich so an, als hätte man mehrere tausend Jahre gelebt. Groß  
ist die Freude, die uns Bücher gewähren!“56

33. Kalenderwoche: Seneca

10.08.2026

Um Lebensglück zu erlangen, folge den alten Meistern.

Das war die Auffassung des römischen Philosophen  Seneca  (um 1-65 n. Chr.), der dies selbst 
durch ein intensives Studium seiner philosophischen Vorgänger praktiziert hat. Er beruft sich 
dabei auf einen der berühmtesten, nämlich  Sokrates,  der fast 500 Jahre vor ihm lebte. Seneca 
schreibt: 

„Werde den erfinderischen Geistern ähnlich, welche die Philosophie ins Leben gerufen haben, nicht denen, 
die als Lehrmeister derselben auftreten und es mehr darauf anlegen, dass sie [die Philosophie] schwer als 
dass sie groß erscheine. Sokrates, der die ganze Philosophie auf die sittliche Ertüchtigung [gutes Leben]  
zurückführte und es für die Krone der Weisheit erklärte, dass man Gutes und Böses richtig zu scheiden 

55 Inazo Nitobe, Bushido. Der Ehrenkodex der Samurai, aus dem Amerikanischen übersetzt von Kim Landgraf, Köln 2006, S. 28  
f
56 Ekiken Kaibara, The Way of Contentment, translated by Ken Hoshino (ins Deutsche vom Verf.), London 1913, S. 62. 
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wisse, sagt: ‚Wenn du auf meinen Rat etwas geben willst, so folge, um dich des Lebensglückes teilhaftig zu  
machen, jenen alten Meistern und mache dir nichts daraus, dass du manchem als Tor erscheinst.‘“57

Der letzte Satz weist darauf hin, dass die Philosophen, früher wie heute, von manchen nicht ernst 
genommen und als ein wenig weltfremd und verworren wahrgenommen werden.

11.08.2026

Prüfe dich bis ins Innerste, erforsche und beobachte dich auf jede Weise. 

Der römische Philosoph  Seneca beschäftigte sich intensiv mit der praktischen Philosophie der 
alten  Griechen.  Er  bewunderte  Sokrates und  stimmte  ihm  insbesondere  darin  zu,  dass  die 
Kenntnis des eigenen Seelenlebens, die Arbeit an sich selbst und ein kontinuierlicher Fortschritt 
in  der  Entwicklung  der  eigenen  Persönlichkeit  im  Denken  wie  im  Handeln  die  wichtigste 
Voraussetzung für ein gelingendes Leben ist. In einem Brief an seinen Freund Lucilius heißt es:

„Möchtest du es selbst doch ebenso halten: du darfst dir nicht voreilig und leichthin glauben. Prüfe dich bis  
ins Innerste, erforsche und beobachte dich auf jede Weise; achte vor allem darauf, ob du im philosophischen 
Studium oder im Leben selbst Fortschritte gemacht hast.“58

12.08.2026

Wir lernen disputieren, nicht aber leben.

Das  beklagt  Seneca und  lobt  die  Zeiten,  da  Rechtschaffenheit  und  Anständigkeit  eine  weit 
verbreitete  „natürliche“  Tugend  waren,  die  noch  nicht  durch  Gelehrsamkeit  und  angebliche 
Wissenschaft zerredet wurde. Er schreibt:

„Die Weisheit der Altvordern, sagt man, beschränkte sich auf Vorschriften über das, was man zu tun und 
zu lassen habe, und damals waren die Menschen weit besser: seitdem Gelehrte aufgetreten sind, ist die  
Bravheit [Anständigkeit] verschwunden. Denn jene einfache und offenherzige Tugend [Weisheit] hat sich 
in eine dunkle künstliche Wissenschaft verkehrt, und wir lernen disputieren, nicht aber leben.“59 

Die Frage ist, ob wir heute weiter sind und lernen, gut zu leben.

13.08.2026

Um sich des Zornes gegen einzelne zu erwehren, ist es ratsam, von vornherein alles zu verzeihen; dem 

57 S III 273 f Brief 71.
58 S III 5, ep 16.
59 S IV 151 Brief 95.
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ganzen Menschengeschlecht ist man Nachsicht schuldig.

Das war die Auffassung  Senecas, der mit diesem und zahlreichen gleichgerichteten Gedanken 
einer  der  wichtigsten  Wegbereiter  für  eine  humanistische  Grundhaltung  geworden  ist.  Dies 
kommt im Kontext des einleitenden Zitats deutlich zum Ausdruck:

„Weit besser ist es, sich klarzumachen, dass man über Verirrungen [der Menschen] nicht zürnen darf.  
Denn was soll es, wenn man einem zürnt, der in der Dunkelheit unsicher umhertappt? [...] Was soll es,  
wenn man seinen Leuten zürnt, weil sie krank, weil sie alt oder schwach werden? Zu den übrigen Mängeln 
der Sterblichen gehört auch dieser, die Umnebelung des Verstandes, die sich im Irrtum kundgibt, gehört  
nicht nur die Notwendigkeit des Irrtums, sondern auch die Tatsache, dass wir ihn liebhaben. Um sich des  
Zornes  gegen  einzelne  zu  erwehren,  ist  es  ratsam,  von  vornherein  alles  zu  verzeihen;  dem  ganzen 
Menschengeschlecht ist man Nachsicht schuldig. [...] Das ist nun einmal unser Los von Geburt ab: wir  
sind Geschöpfe, die ebenso zahlreichen geistigen wie körperlichen Krankheiten ausgesetzt sind, zwar nicht 
stumpf und dumpf, aber schlechte Ausnutzer unseres Scharfsinns, einer dem anderen ein Beispiel von 
Fehlern.“60

„Schlechte Ausnutzer unseres Scharfsinns“ meint, dass wir unsere Vernunft nicht dazu gebrauchen, 
weise,  reife,  menschlich  denkende und handelnde Persönlichkeiten zu werden,  die  imstande 
sind, mit sich und den anderen friedlich und liebevoll zusammenzuleben.

14.08.2026

Das Wesen der Philosophie liegt nicht im Wort, sondern in der Handlung.

Seneca war vor allem praktischer Philosoph, der sich sein Leben lang mit der Frage beschäftigte, 
die Sokrates in das Zentrum seines Philosophierens stellte, nämlich wie der Mensch leben soll. Es 
geht darum, die Werte zu erkennen, nach denen wir streben und leben sollen, die uns Halt und 
Orientierung geben, die seelisches Leid vermeiden oder es uns erträglich machen, damit wir ein 
glückliches und erfülltes Leben führen. Sehr deutlich bringt das Seneca an folgender Stelle zum 
Ausdruck:

„Die  Philosophie  ist  keine  handwerksmäßige  Kunstfertigkeit  und  bietet  nichts  zur  Schaustellung 
Geeignetes. Ihr Wesen liegt nicht im Wort, sondern in der Handlung. Sie dient nicht dazu, einen Tag in  
angenehmer Unterhaltung hinzubringen und die Qual der Langeweile loszuwerden: sie formt und bildet  
den Geist, ordnet das Leben, regelt unsere Handlungen, zeigt uns, was zu tun und zu lassen ist, sitzt am 
Steuerruder und lenkt das Schiff durch die Fährnisse des Wogenschwalles. Ohne sie kann niemand ohne  
Zagen, ohne Sorge leben. Jede Stunde bringt Unzähliges, was Rat erfordert, der nur von ihr geholt werden 
kann.“61

60 S I 109 (II 10) Vom Zorn. Text geringfügig geändert.
61 S III 5, Brief 16.
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Die  „Fährnisse  des  Wogenschwalles“  sind die  Schicksalsschläge,  von denen niemand verschont 
bleibt und die es gilt, auszuhalten und nach Möglichkeit in etwas Gutes zu verwandeln, „sie zum 
Guten auszulegen“, wie sich Seneca an anderer Stelle ausdrückt.

15.08.2026

Die Selbstsorge ist das erste und wichtigste.

Dies  war  die  Auffassung  Senecas,  der  damit  an  die  stoische  Lehre  anknüpft,  dass  der 
Selbsterhaltungstrieb der stärkste unter den natürlichen Trieben ist.

„Ein lebendes Wesen ist zunächst für sich selbst eingenommen, denn es muss etwas geben, worauf das  
andere bezogen werde. Ich hasche nach Vergnügen; für wen? für mich. Ich trage also Sorge für mich. Ich 
meide den Schmerz; für wen? für mich. Ich trage also Sorge für mich. Wenn ich alles aus Sorge für mich 
tue, so steht alles andere hinter dieser Sorge für mich zurück. Diese Sorge wohnt allen Geschöpfen inne, sie 
wird  ihnen  nicht  erst  beigebracht,  sie  bringen  sie  mit  auf  die  Welt.  Die  Natur  geleitet  ihre  jungen 
Geschöpfe und stößt sie nicht von sich. Und weil der Schutz aus der Nähe der sicherste ist, so hat jeder  
zunächst für sich selbst Sorge zu tragen.“62

Mit dem Zitat möchte Seneca keinem selbstsüchtigen Egoismus das Wort reden. Er teilt lediglich 
die Meinung des Konfuzius – von dem er gewiss nie etwas gehört hat –, dass die „Persönlichkeit 
die Wurzel ist. Ist die Wurzel nicht in Ordnung, findet man auch in den Verzweigungen keine Ordnung.“ 
Oder wie es Zhuangzi formulierte: „Sich selbst recht machen ist alles.“ In Griechenland war es vor 
allem Sokrates, der auf die Notwendigkeit der Selbstsorge hingewiesen hat, um ein gutes und 
glückliches Leben zu führen.

16.08.2026

Es gehört das ganze Leben dazu, leben zu lernen.  

Dieser berühmte Ausspruch  Senecas ist folgender Passage aus seinem Buch  Von der Kürze des 
Lebens entnommen:

„Es  gibt  keine  schwierigere  Kunst  als  Leben.  Für  andere  Künste  und  Wissenschaften  gibt  es  überall 
zahlreiche Lehrer. Selbst junge Leute glauben, sich manche von diesen schon so angeeignet zu haben, um 
sie auch andere lehren zu können; [...] aber leben zu lernen, dazu gehört das ganze Leben, und, was du 
vielleicht noch wunderbarer finden wirst, sein Leben lang muß man sterben lernen. Viele hervorragende 
Männer haben unter Beseitigung aller Hindernisse und unter Verzicht auf Reichtum, Amtstätigkeit und 
Vergnügungen bis in das höchste Alter all ihr Bemühen einzig darauf gerichtet, leben zu lernen. Doch ist  

62 S IV 327 Brief 121.
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die Mehrzahl derselben mit dem Geständnis aus dem Leben geschieden, noch hätten sie es nicht zu dieser  
Kenntnis gebracht.“63

Die wichtige Erkenntnis, dass zum leben Lernen auch das sterben Lernen gehört, dürfte Seneca 
von Platon übernommen haben. In einem ebenfalls berühmten Ausspruch behauptet dieser, dass 
Philosophie bedeute, sterben zu lernen. Derjenige wird nie vollständig mit sich und dem Leben 
ins  Reine kommen, wer nicht  tief  verinnerlicht  hat,  dass  –  wie sich Platon an anderer  Stelle 
ausdrückt – „wer dieses Leben wählt, Wandel und Vergänglichkeit wählt“.

34. Kalenderwoche: Schicksal

17.08.2026

Dem Menschen gelingt kein Plan – denn der des Herrn des Lebens ist ganz anders.64 

Der Ausspruch stammt aus der ägyptischen „Lehre des Ani“ und dürfte sehr alt sein (16.-14. Jh. 
v. Chr.). Mit seiner extremen Formulierung drückt er eine wichtige Weisheit aus: Dass wir den 
Gang und die Ereignisse unseres äußeren Lebens nur begrenzt selbst steuern können. Das hat für 
eine weise Lebensführung wichtige Konsequenzen. Zum einen die, dass wir nicht gut beraten 
sind,  unser  Lebensglück  allzu  sehr  von  äußeren  Umständen  und  der  Erreichung  unserer 
(äußeren)  Ziele  abhängig  zu  machen.  Zum  anderen,  dass  wir  uns  stets  innerlich  darauf 
vorbereiten sollten, dass der eine oder andere unserer Pläne nicht gelingen wird und dass viele 
Dinge sich anders entwickeln, als wir glauben. Dies lässt sich nicht vermeiden lässt, es gehört zur  
Unverfügbarkeit des Lebens und liegt häufig nicht in unserer Hand. Weises Verhalten bedeutet  
in  diesem Zusammenhang Anpassungsfähigkeit,  Weichheit  und Flexibilität  bei  Wahrung der 
eigenen Mitte und Authentizität. „Wasser, das den Berg hinunterfließt, kommt überall hin“, sagten die 
alten Chinesen.

18.08.2026

Nie habe ich dem Schicksal getraut, auch wenn es den Eindruck machte, Frieden zu halten.

Der Ausspruch stammt von Seneca. Er fährt fort: 

„All das, was es mit größter Gunst auf mich häufte, Geld, Ämter, Ansehen, habe ich dort bewahrt, von wo  
es sich zurückfordern ließ, ohne dass ich erschüttert worden wäre.“65 

Das ist  bildlich gesprochen.  Seneca meint,  dass er  sich gedanklich darauf eingestellt  hat,  das 
Gewonnene jederzeit wieder verlieren zu können: „Alles ist nur geliehen“, sagte sein Nachfolger 

63 S II 123 Von der Kürze des Lebens, Kap. 7; der zweite Teil ist der Übersetzung von Fritz Karl 
August, Weisheiten der Völker, Köln 2003, S. 338.
64 Bru 209
65 Trostschrift an seine Mutter Helvia, Kap 5; zit. nach Fuhrmann Manfred, Seneca und Kaiser Nero, Frankfurt a.M. 1999, 68, 
und Seneca, Philosophische Schriften, übersetzt von Manfred Rosenbach, Bd. 2, 305
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Epiktet.  Eine solche Haltung befähigt uns dazu, im Falle eines Verlustes die innere Ruhe zu 
bewahren und gelassen zu blieben.  Sie  akzeptiert  das Leben,  wie es  ist:  ungewiss,  ein steter  
Wechsel von Gelingen und Misslingen, von guten und schlechten Zeiten. Es klingt einfach, eine 
solche innere Haltung einzunehmen. Aber wenn wir dann etwas verlieren, wenn etwas nicht 
mehr da ist, an das wir uns gewöhnt haben, wenn jemand von uns geht oder uns den Rücken 
zukehrt, dann spüren wir am inneren Schmerz, wie stark unsere Anhaftung war und wie wenig 
wir imstande sind, loszulassen und das schicksalhafte Geschehen anzunehmen.

19.08.2026

Im Glück und Unglück sich gleichbleiben.

Einen solchen Gleichmut gegenüber den guten wie den schlechten Gaben des Schicksals empfahl 
die altindische Bhagavadgita mit folgenden Worten. Es spricht der Gott Krishna zu dem Helden 
Arjuna:

„Der Täter, den nicht Prahlsucht treibt,
Der frei von Hang, doch voller Kraft
In Glück und Unglück gleich sich bleibt,
Ein solcher, der ist ‚wesenhaft'‘  .“66

„Täter“ meint den Handelnden. „Wesenhaft“ meint die Eigenschaft des Lichten, Freudigen. Es 
geht darum, eine innere Einstellung zum Schicksal zu gewinnen, die das eigene Wohlbefinden 
unabhängig macht von dem, was einem von außen zustößt oder vom Erreichen und Verfehlen 
der äußeren Ziele. Eine solche Haltung gewinnen wir, wenn wir an den Dingen der Welt nicht 
anhaften und nichts erzwingen wollen („frei von Hang“). „Geling es mir, so freue ich mich, wenn 
nicht,  freue ich mich auch“,  meinte  Konfuzius.  Das,  was uns ausmacht und woraus wir unser 
tieferes Glück und Wohlbefinden schöpfen, liegt in unserem Innern. Wer zufrieden leben möchte, 
muss lernen, mit den unvermeidlichen Schicksalsschlägen des Lebens umzugehen. Dann ruht er 
in  seiner  Mitte  und  „bleibt  sich  stets  gleich“,  eine  Eigenschaft,  die  man  unter  anderem  dem 
Sokrates zuschrieb.

20.08.2026

Durch Denken und Selbsterkenntnis gelangten die Weisen zum Verständnis des Schicksals.

Im wohl ältesten Weisheitsbuch der Menschheit,  dem chinesischen „Buch der  Wandlungen“ 
(Yijing, I Ging), steht in einer wichtigen, sehr alten Kommentierung, die den Titel „Zehn Flügel“ 
trägt und möglicherweise von Konfuzius stammt:

„Die heiligen Weisen aus alter Zeit machten das Buch der Wandlungen also: [...] Indem sie die Ordnung 

66 Bh 18,26
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der  Außenwelt  bis  zu  Ende  durchdachten  und  das  Gesetz  des  eignen  Innern  bis  zum  tiefsten  Kern 
verfolgten, gelangten sie bis zum Verständnis des Schicksals.“67 

Das äußere Geschehen, die sozialen, geschichtlichen, kulturellen und politischen Entwicklungen, 
ja selbst das ungewisse Schicksal erhellen sich, je besser wir die Welt, die Menschen und uns 
selbst  verstehen.  Dadurch  lernen  wir,  mit  diesem  Geschehen  und  unserem  Schicksal  besser 
umzugehen. Die Angst vergeht, wir gewinnen Selbstvertrauen. Das I Ging galt bei den Chinesen 
als Orakel- und Weisheitsbuch, das die Geheimnisse und Gesetze des Lebens aufschließt. Als 
Cicero das griechische Wort für Weisheit, „sophia“, ins Lateinische übersetze, dachte er zunächst 
an „providentia“ von dem Verb „providere“, das „vorhersehen“ bedeutet. Er wählte dann aber 
das Wort „sapientia“ von dem Verb „sapere“, „verständig sein, klug sein“.

21.08.2026

Doch bevor er sie nicht sieht, kennt keiner die Zukunft.

Bei dem griechischen Tragiker Sophokles lesen wir die folgenden Zeilen:

„Im Menschenleben ereignet sich viel.
Wer sieht, der begreift's, doch bevor er sah,
Kennt keiner als Seher die Zukunft.“68

Das  „Schicksal“,  der  Lauf  der  Dinge,  ist  nicht  etwas  schlechthin  Unverständliches  ist.  Denn 
jedenfalls im Nachhinein können wir es häufig nachvollziehen und begreifen. Allerdings, betont 
Sophokles,  vorhersehen können wir es trotzdem nicht. Die Zukunft ist etwas Unverfügbares, 
aber  darin  liegt  auch  ihr  Gutes,  nämlich  Lebendigkeit,  Überraschung,  Freiheit.  Unser 
hochindustrialisiertes digitales Zeitalter hat die Tendenz, alles verfügbar zu machen und damit 
eine  verdinglichende  Wirkung,  die  dieser  Lebendigkeit  zuwiderläuft.  Alles  soll  berechenbar, 
kontrollierbar,  fest  und  starr  werden.  Das  stößt  auf  Kritik,  wie  sie  überzeugend  von  dem 
Soziologen  Hartmut Rosa vorgetragen wird. Dieser vertritt die Auffassung, die Grundlage für 
gelingendes Leben seien tragende, lebendige Resonanzbeziehungen. Ein wesentliches Merkmal 
solcher Resonanzbeziehungen aber sei die Unverfügbarkeit des Resonanzgeschehens, dass man 
nie genau wissen kann, wie sich diese Begegnung entwickelt. Dieses Geschehen sieht er durch 
Verdinglichungs-, Beschleunigungs- und Beherrschungstendenzen unserer Zeit gefährdet.

22.08.2026

Darum kann er die Welt überwinden und wird nicht verwundet.

Bei dem chinesischen Philosophen Zhuangzi lesen wir: 

67 IG 244. Text geringfügig geändert.
68 Sophokles, Aias, 1417 ff. Text geringfügig geändert.
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„Der höchste Mensch [der Erleuchtete, der vollendete Weise] gebraucht sein Herz wie einen Spiegel. Er 
geht den Dingen nicht nach und geht ihnen nicht entgegen; er spiegelt sie wider, aber hält sie nicht fest.  
Darum kann er die Welt überwinden und wird nicht verwundet. Er ist nicht der Sklave seines Ruhms; er  
hegt nicht Pläne; er gibt sich nicht ab mit den Geschäften; er ist nicht Herr des Erkennens. Er beachtet das  
Kleinste und ist doch unerschöpflich und weilt jenseits des Ichs. Bis aufs letzte nimmt er entgegen, was der 
Himmel spendet, und hat doch, als hätte er nichts. Er bleibt demütig.“69 

Der Weise erwartet nichts vom Schicksal („Er geht den Dingen nicht nach“, „er hegt nicht Pläne“) 
und bereitwillig nimmt er an, was es ihm bietet. Er liebt das Leben von einem übergeordneten, 
kosmischen Standpunkt aus („weilt jenseits des Ichs“). Sein Denken, Fühlen und Wollen wird nicht 
von ichhaften Bestrebungen getrieben. Er lebt als hätte er keinen Willen. Er spiegelt nur, was ist  
und hat seine Freude daran. Er hält nicht fest, haftet nicht an, kann jederzeit loslassen. Er schaut  
mit „interesselosem Wohlgefallen“ (Kant) auf das, was geschieht. Da er die Welt annimmt, wie 
sie ist,  ohne sich durch weltliches Wollen von ihr abhängig zu machen, „überwindet“ er sie:  
Gelassen und „unverwundet“ bleibt sein Inneres vom Schicksal unbeeinträchtigt. Er bleibt sich 
gleich, in guten wie in schlechten Zeiten und findet darin seine Glückseligkeit.  Das ist  keine 
Weltflucht. Sein äußeres Leben und Handeln gleicht dem von jedermann. Was ihn von anderen 
unterscheidet ist seine innere Haltung.

23.08.2026

Wenn die Leute das Schreckliche nicht fürchten, dann kommt der große Schrecken.70

Der  Ausspruch  stammt  von  Laotse,  dem  legendenumwobenen  (Mit)Begründer  des  sog. 
Daoismus im frühen China (ca. 6. Jh. v. Chr.). Er gibt eine Erfahrung von Weisheit im Umgang 
mit  dem  ungewissen  Schicksal  wieder.  Wer  sich  nicht  innerlich  auf  einen  Fehlschlag,  ein 
Scheitern, ein Unglück vorbereitet – der wird gewiss ein solches erleiden. Gemeint ist, dass dem 
Unvorbereiteten ein Unglück doppelt hart trifft. Worauf wir aber vorbereitet sind, empfinden wir 
eigentlich gar nicht als ein Unglück. Unvorbereitet ist, wer nicht wirklich begriffen hat, dass die 
Zukunft  immer  ungewiss  bleibt,  und  nicht  bedacht  hat,  was  diese  Einsicht  für  einen 
angemessenen und weisen Umgang mit der Zukunft (Schicksal) bedeutet: nämlich innerlich auf 
alles  gefasst  zu  sein.  Die  Römer  nannten  diese  Übung  „praemeditatio  malorum“  (Vorweg-
Bedenken  möglicher  Übel  und  planwidrige  Entwicklungen).  Damit  war  kein  ständiges 
Schwarzsehen  gemeint,  sondern  sich  stets  bewusst  zu  sein,  dass  im  Leben  jederzeit  alles 
geschehen kann, und die Bereitschaft, sich jeder Herausforderung mit Zuversicht zu stellen. 

Personen- und Sachregister

69 Z VII 6
70 Ta 72
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Abu Sa’id (Abu Sa’id-i Abu’l Khair) ca. 978-1049, bedeutender persischer 
Sufi und Dichter

Aischylos 525-456 v. Chr., neben Sophokles und Euripides der 
bedeutendste griechische Tragödiendichter und der älteste, 
von seinen 90 Stücken sind 7 ganz erhalten

Alberti, Leon Battista 1404-1472, italienischer Humanist, Schriftsteller, Architekt und 
Wissenschaftler der Renaissance mit vielseitigen Begabungen

Alexander III. der Große 356-323 v. Chr., König der Makedonen, von Aristoteles 
erzogen, dehnte sein Reich bis an den indischen Subkontinent 
aus 

Alkaios ca. 630-580 v. Chr., bedeutender griechischer Lyriker aus 
Mytilene auf Lesbos

Alkidamas (Alcidamas) 5./4. Jh. v. Chr., griechischer Sophist und 
Rhetoriker, Schüler des Gorgias

Alkmaion von Kroton (Alkmeon) ca. 570-500 v. Chr., griechischer Arzt und 
Naturphilosoph aus Unteritalien, der den Pythagoreern 
nahestand

Anacharsis um 600 v. Chr., legendärer skythischer Fürst, der zu 
Bildungszwecken Griechenland bereiste und als kluger Barbar 
dem Kreis der ‚Sieben Weisen’ zugerechnet wurde

Anaxagoras 499-428 v. Chr., griechischer Philosoph, bedeutender 
Vorsokratiker

Ancus Marcius 7. Jh. v. Chr., der Sage nach der vierte König von Rom

Andromache griechische mythische Frau des von Achilles vor Troja 
besiegten Hektor

Anselm von Canterbury ca. 1033-1109, Theologe und Philosoph aus Aosta, dessen 
‚ontologischer Gottesbeweis’ von großer Wirkung auf die 
Philosophie der Folgezeit war

Antiphon von Athen 5. Jh. v. Chr., antiker Philosoph und Sophist

Antipatros von Tarsos ca. 200-129 v. Chr., griechischer Philosoph und Oberhaupt der 
stoischen Schule in Athen

Antisthenes ca. 445-365 v. Chr., bedeutender griechischer Philosoph, 
Schüler des Sokrates und mit Diogenes von Sinope Begründer 
der kynischen Schule

Apollonios von Tyana ca. 40-120, umherziehender Philosoph und Wundertäter, von 
Pythagoras beeinflusst
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Arai Hakuseki 1657-1725, japanischer, neokonfuzianischer Gelehrter, 
Ökonom und Historiker

Aravinda mythischer indischer König

Archilochos ca. 680-645 v. Chr., einer der ersten griechischen Lyriker, sein 
Einfluss auf die spätere Lyrik wird mit dem Homers 
verglichen

Archimedes ca. 287-212 v. Chr., einer der bedeutendsten griechischen 
Mathematiker und Physiker der Antike

Archytas von Tarent 5./4. Jh. v. Chr., griechischer Philosoph aus Süditalien und 
Anhänger des Pythagoras, Freund Platons

Aristippos von Kyrene (Aristipp) ca. 425-355 v. Chr., bedeutender griechischer 
Philosoph, Schüler des Sokrates und Begründer der 
kyrenaischen Schule 

Ariston von Chios 3. Jh. v. Chr., griechischer Philosoph und Schüler des Zenon 
von Kition

Aristoteles 384-322 v. Chr., neben Platon der bedeutendste Philosoph der 
abendländischen Antike und einer der größten Philosophen 
überhaupt, Schüler Platons

Arjuna mythologische Gestalt und wichtigster Held im indischen 
Nationalepos Mahabharata

Ataraxia (Ataraxie) ‚Unerschütterlichkeit’, seelischer Zustand der 
Affektlosigkeit und emotionaler Gelassenheit, Seelenruhe

Atman (Atma) zentraler Begriff der indischen Philosophie für die 
unzerstörbare, ewige Essenz des Selbst, Geist oder Seele

Atticus, Titus Pomponius 110-32 v. Chr., reicher römischer Ritter und enger Freund 
Ciceros

Augustinus von Hippo (Augustin, Aurelius Augustinus) 354-430, bedeutender 
Kirchenlehrer und Philosoph

Bhagavadgita (Bhagavad-Gita) indisches philosophisches Lehrgedicht und 
als Teil des Nationalepos Mahabharata zwischen dem 5. und 
2. Jh. v. Chr. entstanden, von herausragender Wirkung bis 
heute 

Bias von Priene ca. 590-530 v. Chr., einer der ‚Sieben Weisen’, berühmt durch 
seine Reden und Überzeugungskraft
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Bion von Borysthenes ca. 335-245 v. Chr., griechischer Philosoph der kynischen 
Schule, der einige Jahre als Wanderlehrer auftrat

Boethius (Anicius  Manlius  Torquatus  Severinus)  ca.  480-525  n.  Chr., 
römischer Gelehrter, Politiker und Philosoph

Brahma einer der hinduistischen Hauptgötter

Brahman zentraler Begriff der indischen Philosophie für ‚Weltseele’, 
kosmische Kraft

Brahmane Angehöriger der obersten Kaste im indischen Kastensystem, 
in der Antike Lehrer und Priester der Veden

Buddha Bezeichnung aus dem Sanskrit für einen Erleuchteten, als der 
historische Buddha begründete Siddhartha Gautama (ca. 563-
483 v. Chr.) den Buddhismus

Chilon von Sparta 6. Jh. v. Chr., Magistrat von Sparta und einer der ‚Sieben 
Weisen’

Christina von Schweden (Kristina von Schweden) 1626-1689, berühmte schwedische 
Königin

Chrysippos von Soloi (Chrysipp) ca. 281-208, griechischer Philosoph, Leiter der 
stoischen Schule

Cicero, Marcus Tullius 108-43 v. Chr., römischer Redner, Politiker, Schriftsteller und 
Philosoph

Columella 1. Jh., römischer Bürger aus Südspanien, der eines der ersten 
Bücher über die Landwirtschaft schrieb

Daimonion bezeichnet in der griechischen Antike einen persönlichen 
Schutzgeist, Sokrates innere, göttliche Stimme, der er folgte, 
wo die Vernunft schwieg

Dao (Tao) grundlegender Begriff des Daoismus, wörtlich ‚Weg’, im 
übertragenen Sinne auch ‚rechter Weg’, Prinzip, Natur, kann 
auch weitere Bedeutungen haben 

Daodejing (Tao Te King, Tao-te ching) grundlegendes Buch zum 
Daoismus, das dem Laotse zugeschrieben wird und dessen 
Entstehungszeit zwischen dem 5. und 3. Jh. v. Chr. liegt

Dareios III. 380-330 v. Chr., persischer König, der von Alexander dem 
Großen geschlagen wurde

Demetrios von Korinth 1. Jh. n. Chr., griechischer Philosoph, Kyniker
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Demetrios von Phaleron ca. 350-280 v. Chr., griechischer Philosoph und Politiker, 
Schüler des Aristoteles 

Demokrit ca. 460-370 v. Chr., bedeutender griechischer Philosoph, der 
mit Leukipp als der Begründer der Atomistik gilt und großen 
Einfluss auf Aristoteles und Epikur hatte

Demonax 2. Jh., griechischer Philosoph der kynischen Schule

Diogenes Laertius 3. Jh. n. Chr. (?), Philosophiehistoriker

Diogenes von Sinope ca. 400-323 v. Chr., bedeutender griechischer Philosoph und 
mit Antisthenes Begründer der kynischen Schule

Diogenes von Seleukia ca. 240-150 v. Chr., griechischer Philosoph aus Babylon, Leiter 
der stoischen Schule

Diokles von Karystos 4. Jh. v. Chr., griechischer Arzt 

Dion Chrysostomos (‚Goldmund’) ca. 40-120, griechischer Redner und Philosoph, 
führte ein ärmliches Wanderleben im kynisch-stoischen Geist

Dionysos griechischer Gott des Weines und der Fruchtbarkeit

Dryden, John 1631-1700, einflussreicher englischer Dichter, Literaturkritiker 
und Dramatiker

Dschalal ad-Din Muhammad Rumi (Rumi) 1207-1273, einer der bedeutendsten persischen 
Dichter und Sufis

Durant, William James  (Will Durant) 1885-1981, US-amerikanischer Kulturphilosoph, 
der gemeinsam mit seiner Frau Ariel in jahrzehntelanger 
Arbeit eine vielbändige Kulturgeschichte der Menschheit 
schrieb

Echnaton (Amenophis IV.), 14. Jh. v. Chr., altägyptischer Pharao, 
Ehemann der Nofretete, der den Gott Aton in Gestalt der 
Sonnenscheibe zum Gott erhob

Empedokles ca. 494-434 v. Chr., griechischer Philosoph aus Akragas in 
Sizilien, bedeutender Vorsokratiker 

Epameinondas (Epaminondas) ca. 418-362 v. Chr., bedeutender griechischer 
Staatsmann und Feldherr aus Theben in Böotien

Epicharmos (Epicharm) ca. 540-460 v. Chr., griechischer Komödiendichter 
und Verfasser berühmter Sinnsprüche

Epiktet ca. 50-125, bedeutender Vertreter der späten Stoa, kam als 
Sklave aus Kleinasien nach Rom, hatte großen Einfluss u.a. auf 
Mark Aurel und christliche Autoren 
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Epikur 341-270 v. Chr., bedeutender griechischer Philosoph und 
Begründer der epikureischen Schule mit weitreichender 
Bedeutung für die Ethik bis auf den heutigen Tag

Epikureer Anhänger der epikureischen Richtung der Philosophie, im 
allgemeinen Sprachgebrauch auch Verfolger sinnlicher 
Genüsse, Schlemmer

Erasistratos 3. Jh. v. Chr., bedeutender griechischer Anatom von der Insel 
Keos

Eudämonie (Eudaimonia) Glückseligkeit, umfassende Erfülltheit aller 
menschlichen Wünsche

Euripides ca. 485-406 v. Chr., neben Aischylos und Sophokles der 
bedeutendste griechische Tragödiendichter, von seinen rd. 90 
Stücken sind 18 ganz erhalten 

Eurystheus mythischer griechischer König von Mykene und Tiryns, der 
dem Herakles zwölf schier unlösbare Aufgaben stellte, die 
dieser jedoch erfüllte

Favorinus 1./2. Jh. n. Chr., skeptischer Philosoph aus Arles

Freud, Sigmund 1856-1939, österreichischer Arzt und Psychologe, Begründer 
der Psychoanalyse und einer der einflussreichsten Denker des 
20. Jh.

Gandhi, Mohandas Karamchand (Mahatma Gandhi) 1869-1948, politischer und geistiger Führer 
der indischen Unabhängigkeitsbewegung

Giuliano I. de Medici 1453-1478, Bruder von Lorenzo de Medici 

Goethe, Johann Wolfgang 1749-1832, größter deutscher Dichter und Schriftsteller 

Gomperz, Theodor 1832-1912, österreichischer Altphilologe und Philosoph

Gorgias ca. 480-380 v. Chr., neben Protagoras einer der Hauptvertreter 
der Sophisten

Gracián, Baltasar 1601-1658, spanischer Jesuit und Schriftsteller, dessen 
Aphorismensammlung ‚Handorakel und Kunst der 
Weltklugheit’ Schopenhauer ins Deutsche übersetzt hat

Gryphius, Andreas 1616-1664, deutscher Dichter und Dramatiker des Barock

Guan Yin Hi (Yin Hi?), taoistischer Weiser des chinesischen Altertums
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Guru ursprünglich religiöser Titel für einen spirituellen Lehrer in 
Indien, heute Bezeichnung für einen religiösen oder 
philosophischen Lehrer

Hades (Aides) in der griechischen Mythologie Ort der Toten, 
„Unterwelt“

Han Fei (Han Fe Dse, Han Feizi) ca. 280- 233 v. Chr., bedeutender 
chinesischer Philosoph

Hedoniker (Hedonist) Anhänger des Hedonismus, einer philosophische 
Richtung, als deren Begründer Aristippos gilt und die die Lust 
als höchstes Gut und Bedingung für Glückseligkeit ansieht

Hegel, Georg Willhelm Friedrich 1770-1831, einer der bedeutendsten deutschen Philosophen 
und Vertreter des Deutschen Idealismus

Heidegger, Martin 1889-1976, einer der einflussreichsten Philosophen des 20. Jh.

Hekaton von Rhodos ca. 160-90 v. Chr., Stoiker und Schüler des Panaitios

Hektor griechischer mythischer Held und Heerführer der Trojaner in 
der Ilias des Homer

Hellenismus geschichtliche Epoche vom Regierungsantritt Alexanders des 
Großen im Jahr 336 v. Chr. bis zur Eroberung Ägyptens durch 
das Römische Reich 30 v. Chr.

Herakles (Herkules) wegen seiner Körperkräfte verehrter mythischer 
Nationalheld der Griechen

Hesiod um 700 v. Chr., griechischer Dichter, dessen Werke neben 
Homer eine Hauptquelle für die griechische Mythologie 
darstellen, einer der ersten Verfasser eines Lehrgedichts

Heraklit von Ephesos (Herakleitos) ca. 550-480 v. Chr., einer der bedeutendsten 
Vorsokratiker, der bis heute weitreichenden Einfluss ausübte, 
wegen der aphoristischen Verkürzung seiner Aussagen auch 
der ‚Dunkle’ genannt

Herodot ca. 490-424 v. Chr., griechischer Historiker und 
Völkerkundler, ‚Vater der Geschichtsschreibung’ (Cicero)

Hipparchia geb. um 340 v. Chr., Schwester des griechischen Philosophen 
Metrokles und Frau des Krates 

Hippokrates von Kos ca. 460-370 v. Chr., bedeutendster Arzt der abendländischen 
Antike, gilt als Begründer der Medizin als Wissenschaft

Homer etwa 8. Jh. v. Chr., wohl aus Kleinasien stammender 
griechischer Dichter, Schöpfer der ‚Ilias’ und der ‚Odyssee’, 
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die als der Beginn der europäischen Kultur- und 
Geistesgeschichte angesehen werden können

Horaz (Quintus Horatius Flaccus) 65-8 v. Chr., einer der 
bedeutendsten römischen Dichter

Huai-Nan Dse (Huainanzi, Huai-Nan Tzu), 180-122 v. Chr., chinesischer 
Gelehrter

Hue Schih (Hui Shih, Hui Tzu), 4. Jh. v. Chr., chinesischer Philosoph

Iamblichos von Chalkis ca. 245-325, griechischer Philosoph der neuplatonischen 
Richtung

Tokugawa Ieyasu 1543-1616, japanischer Herrscher, gilt als einer der drei großen 
Einiger Japans

Idomeneus von Lampsakos ca. 325-270 v. Chr., griechischer Philosoph und Schüler 
Epikurs

Isokrates 436-338 v. Chr., berühmter griechischer Redner und 
Rhetoriklehrer

Ithaka Insel an der Westküste Griechenlands und Heimat des 
Odysseus

Juvenal, Decimus Iunius ca. 58-138, römischer Satirendichter

Kaibara Ekiken (Ekken) 1630-1714, japanischer Philosoph der konfuzianischen 
Richtung

Kalypso Nymphe aus der griechischen Mythologie, Tochter des Atlas, 
hielt den Odysseus sieben Jahre lang auf der Insel Ogygia fest

Kant, Immanuel 1724-1804, deutscher Philosoph und einer der bedeutendsten 
Philosophen überhaupt

Katharsis bei Aristoteles die Bezeichnung für die emotionale Reinigung 
durch das Erlebnis von Furcht und Mitleid am Ende einer 
Tragödienaufführung

Kephalos 5. Jh. v. Chr., griechischer Politiker und Freund des Perikles

Kerkidas von Megalopolis 3. Jh. v. Chr., griechischer Schriftsteller und Politiker

Kleobulos von Lindos 6. Jh. v. Chr., Tyrann von Lindos, dessen Herrschaft später 
positiv bewertet wurde und der zu den ‚Sieben Weisen’ 
gezählt wird

Konfuzius (Kung-tse, K’ung-tzu, Kongzi) 551-479 v.Chr., größter 
chinesischer Philosoph, dessen Wirkung bis heute andauert
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Krates von Theben ca. 365-285 v. Chr., griechischer Philosoph, der sein Vermögen 
verschenke und Kyniker wurde, Schüler des Diogenes von 
Sinope

Kyniker Anhänger der kynischen Schule der Philosophie, die im 4. Jh. 
v. Chr. von Diogenes von Sinope und Antisthenes begründet 
wurde und Bedürfnislosigkeit und persönliche 
Unabhängigkeit zu ihren wichtigsten Werten zählten

Kyrenaiker Anhänger der kyrenaischen Schule der Philosophie, die auf 
Aristippos (4. Jh. v. Chr.) zurückgeht, und für die beherrschter 
Lustgewinn, aber auch Gelassenheit, Genügsamkeit und 
Unabhängigkeit erstrebenswerte Ziele waren

Kranz, Walther 1884-1960, deutscher Philologe, mit Hermann Diels 
Mitherausgeber der Fragmente der Vorsokratiker

Kratylos 5./4. Jh. v. Chr., griechischer Sophist und Vertreter des 
Relativismus, Anhänger Heraklits, Lehrer Platons

Krishna Gott des Hinduismus, in der Bhagavadgita Wagenlenker des 
Arjuna und sein geistiger Lehrer

Kroisos (Krösus, Croesus) ca. 590-541 v. Chr., lydischer König, der 
wegen seines Reichtums berühmt war

Kronion anderer Name für Zeus (siehe dort)
.

Kyros II. (Kyros der Große) ca. 580-529 v. Chr., persischer Großkönig

Landino, Christoforo ca. 1424-1498, italienischer Humanist und Dichter, 
bedeutender Lehrer

Laotse (Laozi, Lao-tzu) 6. Jh. v. Chr., legendärer chinesischer 
Philosoph, dem das Buch Daodejing (Tao Te King) 
zugeschrieben wird und der als Begründer des Daoismus gilt

Lebensphilosophie eine im 19. Jh. entstandene philosophische Richtung, die sich 
als Gegenentwurf zu einem rein naturwissenschaftlichen, 
einseitig rationalem Denken verstand und Kategorien wie 
Erlebnis, Verstehen, Kreativität, Geschichtlichkeit ins Zentrum 
des Denkens rückte

Leukippos (Leukipp) ca. 5. Jh. v. Chr., griechischer Philosoph, der mit 
Demokrit als der Begründer der Atomistik gilt

Liezi (Liä Dsi, Lieh-tzu) ca. 5. Jh. v. Chr., daoistischer Philosoph, 
dem das ‚Wahre Buch vom quellenden Urgrund’ 
zugeschrieben wird
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Lorenzo de Medici (il Magnifico, der Prächtige) 1449-1492, italienischer Politiker 
aus Florenz und bedeutender Förderer der Künste

Lukrez (Titus Lucretius Carus) ca. 97-55 v. Chr., römischer Dichter 
und Philosoph, der ein berühmtes Lehrgedicht über die 
Philosophie Epikurs schrieb (De rerum natura)

Lü Buwei (Lü Bu We, Lü Pu-wei) ca. 300-235 v. Chr., chinesischer 
Kaufmann, Politiker und Philosoph, dessen bedeutendes Buch 
‚Frühling und Herbst des Lü Buwei’ Gedanken verschiedener 
philosophischer Richtungen enthält 

Lucilius (Lucilius Iunior) 1. Jh. v. Chr., römischer Ritter, bekannt durch 
die Briefe Senecas an ihn

Lysipp (Lysippos) 4. Jh. v. Chr., bedeutender griechischer Bildhauer

Lü-yuan  (Lu Chiu-yuan, Lu Jiuyuan, Lu Xiangshan) 1139-1193, 
chinesischer neo-konfuzianischer Philosoph 

Mark Aurel 121-180, römischer Kaiser und stoischer Philosoph, dessen 
‚Selbstbetrachtungen’ große Wirkung auf die Nachwelt 
ausübten

Maximus von Tyros (Maximus Tyrius), 2. Jh. n. Chr., populärphilosophischer 
Literat 

Menandros (Menander) ca. 342-290 v. Chr., bedeutender griechischer 
Komödiendichter, der über einhundert Komödien verfasst hat

Menoikeus ca. 4./3. Jh. v. Chr., Schüler und Freund Epikurs, nur als 
Adressat von Briefen Epikurs bekannt

Mentor kluger Ratgeber in Homers Odyssee und Freund des 
Odysseus

Menzius (Mengzi, Meng-Tse, Mong Dsi, Mong Ko) ca. 370-290 v. Chr., 
chinesischer Philosoph, einer der bedeutendsten Nachfolger 
des Konfuzius

Metrodoros von Chios um 400 v. Chr., griechischer Philosoph, der den Skeptikern 
zugerechnet wird. Er war Schüler Demokrits, an dessen 
atomistische Naturerklärung er anknüpfte

Metrodoros von Lampsakos 330-277 v. Chr., griechischer Philosoph, Freund und Schüler 
Epikurs (es gab auch noch einen ionischen Naturphilosophen 
gleichen Namens, 5. Jh. v. Chr.)

Monimos von Syrakus 4. Jh. v. Chr., griechischer Kyniker, Schüler von Diogenes und 
Krates

©    
  



Montaigne, Michel de 1533-1592, französischer Philosoph, Politiker und 
Schriftsteller, dessen ‚Essais’ großen Einfluss auf zahlreiche 
Philosophen und Schriftsteller hatten

Musonius (Gaius Musonius Rufus) ca. 30-100, römischer Philosoph der 
stoischen Richtung

Myson aus Chen Hauptfigur einer archaischen Fabel über die Weisheit des 
rechten Augenblicks, wurde später von Platon zu den ‚Sieben 
Weisen’ gezählt

Nausiphanes von Teos ca. 360-300 v. Chr., griechischer Philosoph, Schüler Demokrits 
und Pyrrhons, Lehrer Epikurs

Nestle, Wilhelm 1865-1959, deutscher Altphilologe und Philosophiehistoriker

Neuplatonismus spätantike philosophische Schule, die im 3. Jh. entstand, auf 
den Lehren Platons aufbaut und nachhaltig wirkte

Nietzsche, Friedrich Wilhelm 1844-1900, einer der bedeutendsten deutschen Philosophen 
des 19. Jh. 

Nossack, Hans Erich 1901-1977, deutscher Schriftsteller

Numenios von Apameia 2. Jh. n. Chr., griechischer Philosoph und Platoniker

Odysseus König von Ithaka und mythischer Held der ‚Odyssee’ des 
Homer, der erst nach zehnjähriger Belagerung von Troja und 
einer ebenso langen Irrfahrt in seine Heimat zurückkehrte 

Orphische Mysterien Mysterienkult der altgriechischen Religion der Orphik, die auf 
den mythischen Sänger Orpheus zurückgeht und seit dem 7. 
Jh. von Thrakien aus nach Griechenland kam

Ovid (Publius Ovidius Naso) 43 v. Chr.-17/18 n. Chr., einer der 
bedeutendsten Dichter der römischen Antike

Pai Chü-i (Po Chu-i, Bai Juyi) 772-846, chinesischer Dichter der Tang-
Dynastie

Pallas Athene griechische Göttin der Weisheit, der Künste, des Heimes, 
Tochter des Zeus und Beschützer großer Helden wie 
Odysseus und Herakles

Panaitios von Rhodos ca. 180-110 v. Chr., griechischer Philosoph, der zur 
Verbreitung des Stoizismus in Rom beitrug

Parmenides von Elea ca. 540-483 v. Chr., griechischer Philosoph und einer der 
bedeutendsten Vorsokratiker
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Patañjali 2. oder 5. Jh. v. Chr., indischer Gelehrter und Verfasser der 
Yoga-Sutras, der grundlegenden Schrift zur Philosophie und 
Praxis des Yoga

Periander 7./6. Jh. v. Chr., Tyrann von Korinth und einer der ‚Sieben 
Weisen’

Perikles ca. 490-429 v. Chr., athenischer Politiker und einer der 
bedeutendsten Staatsmänner der Antike, großer Förderer von 
Kunst und Kultur

Petrarca 1304-1374, italienischer Dichter und Geschichtsschreiber der 
Frührenaissance, gilt als Mitbegründer des Humanismus

Phäaken (Phaiaken) Seefahrervolk der griechischen Mythologie, von 
der Homer erzählt

Philolaos von Kroton ca. 5. /4. Jh. v. Chr., griechischer Philosoph der 
pythagoreischen Richtung

Philon von Alexandria ca. 15 v. Chr. - 40 n. Chr., jüdischer Philosoph und Theologe

Pindar (Pindaros) ca. 522-445 v. Chr., bedeutender griechischer 
Lyriker aus Böotien

Pittakos von Mytilene ca. 650-570 v. Chr., einer der „Sieben Weisen“

Platon 427-348/347 v. Chr., neben Aristoteles der bedeutendste 
Philosoph der abendländischen Antike und einer der größten 
Philosophen überhaupt, Schüler des Sokrates

Plotin (Plotinos) ca. 205-270, griechischer Philosoph und als 
Hauptvertreter des Neuplatonismus von weitreichender 
Wirkung

Plutarch ca. 45-125, griechischer Schriftsteller von großer Gelehrtheit, 
dessen philosophische und historische Schriften von 
weitreichender Wirkung waren

Poseidippos von Pella ca. 310-240 v. Chr., griechischer Dichter 

Poseidonios 135-51 v. Chr., bedeutender griechischer Philosoph und 
Stoiker aus Apameia in Syrien, Geschichtsschreiber und 
Universalgelehrter

Prodikos ca. 460-400 v. Chr., bedeutender griechischer Sophist und 
Lehrer des Euripides

Protagoras ca. 490-411 v. Chr., griechischer Philosoph und einer der 
bedeutendsten Sophisten
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Ptolemaios I. Soter 367-283 v. Chr., General Alexander des Großen, später König 
von Ägypten

Ptolemaios II. Philadelphos 308-246 v. Chr., Sohn und Nachfolger von Ptolemaios I. 

Pyrrhon von Elis ca.  360-270 v. Chr., griechischer Philosoph und Begründer der 
skeptischen Richtung der Philosophie

Pythagoras ca. 570-500 v. Chr., griechischer Philosoph, der in Unteritalien 
die  philosophische Schule und religiös-ethische Gemeinschaft 
der Pythagoreer begründete, die nachhaltigen Einfluss hatte, 
u.a. auf Platon und Aristoteles

Rousseau, Jean-Jacques 1712-1778, französischer Schriftsteller, Philosoph und 
Pädagoge und geistiger Wegbereiter der französischen 
Revolution

Rumi (Dschalal ad-Din Muhammad Rumi) 1207-1273 n. Chr., 
bedeutender persischer Dichter und Mystiker 

Samkhya (Sankhya) eine der sechs Richtungen der klassischen 
indischen Philosophie aus sehr alter Zeit, mit dem Yoga 
verwandt

Sappho ca. 630-570 v. Chr., eine der bedeutendsten Lyrikerinnen des 
klassischen Altertums

Schopenhauer, Arthur 1788-1860, bedeutender deutscher Philosoph mit großem 
Einfluss auf die Nachwelt, Pessimist, Wegbereiter 
buddhistischer Ideen in Deutschland

Seneca, Lucius Annaeus ca. 4 v. Chr. – 65 n. Chr., einer der bedeutendsten römischen 
Philosophen und Stoiker, Erzieher Neros, Staatsmann

Sextus Empiricus 2. Jh., Arzt und Philosoph, Skeptiker

Shankara ca. 788-820, einer der bedeutendsten Philosophen Indiens, 
religiöser Lehrer und einflussreicher Interpret der Veden

Shenzi   (Schen Dse, Shen Tzu, Shen Dao) ca. 4 Jh. v. Chr., chinesischer 
Philosoph

Sieben Weisen von der Nachwelt so bezeichnete Gruppe hochstehender 
Persönlichkeiten der griechischen Antike, die im 7. und 6. Jh. 
v. Chr. durch ihre Weisheitssprüche bekannt wurden

Simonides von Keos ca. 557-468 v. Chr., bedeutender griechischer Dichter und 
Lyriker

Skeptiker Anhänger der skeptischen Schule der Philosophie, die in der 
Antike auf Pyrrhon zurückgeht und den Zweifel zum Prinzip 
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des Denkens erhebt, indem sie jegliche Erkenntnis in Frage 
stellt

Snell Bruno 1896-1986, bedeutender dt. Altphilologe 

Sokrates ca. 470-399 v. Chr., einer der bedeutendsten griechischen 
Philosophen, Lehrer des Platon; auf ihn beziehen sich fast alle 
philosophischen Schulen der griechisch-römischen Antike. 
Wegen angeblicher Missachtung der Götter und Verführung 
der Jugend wurde er zum Tode verurteilt und vollzog das 
Urteil, indem er vorschriftsgemäß Gift trank 
(Schierlingsbecher)

Solon ca. 640-560 v. Chr., griechischer Staatsmann und Dichter, einer 
der ‚Sieben Weisen’, gab Athen bedeutende Gesetze und 
Weisheiten

Sophistik (Sophisten: ‚Weisheitslehrer’) geistig-erzieherische, 
philosophische Strömung des 5. und 4. Jh. v. Chr. mit 
skeptischer und relativistischer Tendenz

Sophokles ca. 496-406 v. Chr., neben Aischylos und Euripides der 
bedeutendste griechische Tragödiendichter, von seinen rd. 123 
Stücken sind 7 ganz erhalten 

Stilpon 4. Jh. v. Chr., griechischer Philosoph, angesehener Lehrer

Stoiker Anhänger der stoischen Schule der Philosophie (Stoa), die um 
300 v. Chr. durch Zenon von Kition begründet wurde und ein 
tugendhaftes Leben in Weisheit und Gelassenheit anstrebte

Subjektivismus philosophische Richtung, nach der Erkenntnisse und Urteile 
wesentlich durch das Subjekt geprägt sind, so dass objektiv 
wahrer Erkenntnis unmöglich oder ungewiss ist 

Sufismus islamische Mystik, deren Anhänger Sufis oder auch 
Derwische genannt werden, volle Blüte nach dem Auftreten 
des Propheten Mohammed, häufig Asketen

Surrealisten Anhänger des Surrealismus, einer Bewegung in der Literatur 
und bildenden Kunst, die in den zwanziger Jahren des 20. Jh. 
entstand und dem Traumhaften, Phantastischen, 
Unbewussten jenseits vernünftiger Logik nachspürte

Teiresias blinder Prophet aus der griechischen Mythologie

Thales von Milet ca. 624-547 v. Chr., einer der Sieben Weisen, Mathematiker, 
Astronom, gilt als der erste griechische Philosoph
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Theophrastos von Eresos 371-287 v. Chr., griechischer Philosoph, Schüler und 
Nachfolger des Aristoteles

Theognis von Megara ca. 6. Jh. v. Chr., griechischer Dichter, der wegen seiner 
Spruchdichtungen Berühmtheit erlangte

Thomas von Aquin ca. 1225-1274, einer der einflussreichsten Philosophen und 
Theologen des Mittelalters und Hauptvertreter der Scholastik

Thukydides ca. 460-399 v. Chr., herausragender griechischer Historiker der 
Antike

Timon von Phleius ca. 320-230 v. Chr., griechischer Philosoph, Schüler Pyrrhons, 
Skeptiker

Upanishaden die bedeutendste Sammlung philosophischer Schriften der 
Inder und Teil der Veden, wahrscheinlich aus der Zeit 
zwischen 700 und 200 v. Chr.

Vauvenargues 1715-1747, frz. Philosoph und Schriftsteller, Freund Voltaires, 
wurde mit seinen Aphorismen einer der großen französischen 
Moralisten

Vedanta eine der sechs Richtungen der klassischen indischen 
Philosophie auf der Grundlage der Veden

Veden die bedeutendsten heiligen Schriften der Inder, deren 
philosophischer Schlussteil die Upanishaden bilden, 
entstanden etwa zwischen 1200-500 v. Chr.

Vergil 70-19 v. Chr., einer der bedeutendsten Dichter der römischen 
Antike

Vita contemplativa – Vita activa Gegensatz von einer betrachtenden und einer aktiv-
handelnden Lebenseinstellung

Wang Fu (Wang Fou) ca. 1./2. Jh. v. Chr., chinesischer Denker, der es 
vorzog, im Verborgenen zu leben

Wilhelm, Richard 1873-1930, bedeutender deutscher Sinologe, der zahlreiche 
Texte der altchinesischen Philosophie übersetzte und 
kommentierte

Wu Daozi (Wu Tao-tse) ca. 680-760, einer der größten Maler Chinas

Xenophon ca. 426- 355 v. Chr., Geschichtsschreiber, Schriftsteller und 
Philosoph, Schüler des Sokrates

Xerxes I. 519-465 v. Chr., persischer Großkönig, historische Niederlagen 
gegen die Griechen bei Salamis und Platäa
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Xie He (Hsieh Ho) ca. 450-510, chinesischer Maler und 
Kunsttheoretiker

Xúnzi (Hsün-Tse, Hsün-Tzu) ca. 298-220 v. Chr., bedeutender 
chinesischer Philosoph, dessen Lehren dem Konfuzius 
nahestehen

Yang Hsjung (Yang Xiong)  53 v. Chr. - 18 n. Chr., chinesischer Philosoph 
und bedeutender Dichter

Yang Zhu  (Yang Chu, Yang Schu) ca. 3. Jh. v. Chr., chinesischer 
Philosoph und Daoist

Yin Wen Dse (Yin Wen) ca. 4. Jh. v. Chr., chinesischer Philosoph

Yoga von ‚Joch’ für ‚anjochen, anspannen, anschirren’, eine der 
klassischen Schulen der indischen Philosophie, deren 
Ursprünge in unvordenkliche Zeiten zurückreichen; sie 
umfasst geistige und körperliche Übungen 

Yoga-Sutra kurze, einprägsame Lehrtexte zur Philosophie und Praxis des 
Yoga von Patañjali (ca. 2. Jh. v. Chr.)

Zenon von Kition ca. 334-263 v. Chr., griechischer Philosoph, Schüler des 
Kynikers Krates und Begründer der Schule der Stoiker

Zeus (Kronion) höchster Gott der Griechen und Vater der Pallas 
Athene

Zhuangzi (Chuang-tzu, Dschuang Dsi) ca. 365-290 v. Chr., Daoist und 
einer der bedeutendsten chinesischen Philosophen, dessen 
‚Wahres Buch vom südlichen Blütenland’ eines der großen 
Weisheitsbücher der Antike darstellt

Zhu Xi (Chu Hsi, Dschu Hsi) 1130-1200, einer der bedeutendsten 
Neokonfuzianer Chinas

Zimmer Heinrich 1890-1943, bedeutender deutscher Indologe, emigrierte 1939 
nach England, ein Jahr später in die USA
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