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Wie man dieses Buch benutzt


„Bücher sind die Trainingsgewichte des Geistes.“ – Epiktet
Ich unterrichte seit über 15 Jahren an der Universität. In dieser Zeit habe ich einige alarmierende Trends unter den Studenten festgestellt, die meine Vorlesungen besuchen. Viele meiner Kollegen haben die gleichen Entwicklungen beobachtet, ebenso wie Freunde, die junge Absolventen beschäftigen. Menschen im Allgemeinen und junge Menschen im Besonderen haben zunehmend Schwierigkeiten, ihre Emotionen angesichts der sich wandelnden Stressfaktoren des modernen Lebens zu kontrollieren. 
Daten stützen diese Beobachtung. Eine 2020 im Journal of Psychiatric Research veröffentlichte Studie stellte einen signifikanten Anstieg der Angstzustände bei amerikanischen Erwachsenen zwischen 2008 und 2018 fest. Dieselbe Studie berichtete, dass der größte Anstieg bei den 18- bis 25-Jährigen zu verzeichnen war. Es gibt wahrscheinlich viele Ursachen für diesen Anstieg, die ich hier nicht aufzählen werde. Aber Pädagogen, Familien und Kliniker versuchen mit unterschiedlichem Erfolg, diesen besorgniserregenden Trend mit verschiedenen Ansätzen zu verlangsamen.
Auch wenn die Belastungen des modernen Lebens auf uns Ältere offenbar weniger negative Auswirkungen haben, sind wir dennoch nicht völlig immun dagegen. Ich persönlich habe mich auf die vernünftigen Lehren meines verstorbenen Vaters zurückgezogen, um einige schwierige Phasen zu überstehen. Zeitlose Weisheiten wie „Stöcke und Steine können mir die Knochen brechen, aber Worte können mir nichts anhaben” erweisen sich in der grausamen Ära der sozialen Medien als unschätzbar wertvoll.
In den letzten Jahren habe ich noch mehr Trost in den Lehren der alten Meister der Weisheit gefunden. Die Schulen des Stoizismus und Zynismus haben sich als besonders nützlich erwiesen, um mir zu helfen, Widerstandsfähigkeit gegenüber einer zunehmend sozial feindseligen und stressigen Online-Umgebung aufzubauen. Ich habe wiederum einige meiner Schüler auf diese zeitlosen Weisheiten hingewiesen, und sie haben sie als nützlich empfunden. Eine schnelle Online-Suche zeigt, dass auch viele andere Menschen die klassische Philosophie als Mittel zur Beruhigung ihrer zunehmenden psychischen Belastungen wiederentdecken.
Vor Jahrhunderten haben antike Philosophen die kognitiven Werkzeuge verfeinert und geschärft, die wir heute so dringend benötigen. Das Wissen und die Perspektiven, die notwendig sind, um sich in einer zunehmend komplizierten und chaotischen Welt zurechtzufinden, standen uns schon immer zur Verfügung. Alles, was wir tun müssen, ist, die Lehren unserer weiseren Vorfahren zu sammeln, zu studieren und in unser tägliches Leben zu integrieren.
Aus diesem Grund habe ich in diesem Band eine Auswahl von 103 Zitaten von 13 antiken griechischen und römischen Meistern zusammengestellt. Dies sind Worte, die ich in meinem eigenen Leben als nützlich empfunden habe und die auch meine Schüler für ihre eigenen Bedürfnisse als nützlich empfunden haben. Es ist mein aufrichtiger Wunsch, dass auch Sie diese Worte in Ihrem eigenen Leben anwenden können.
Sie benötigen keine Vorkenntnisse in Geschichte oder Philosophie, um dieses Buch zu lesen. Alles, was Sie brauchen, ist der Wunsch, etwas Weisheit in Ihr Leben zu bringen. Sie werden vielleicht überrascht sein, wie oft bestimmte Themen von Denkern, die Jahrhunderte voneinander getrennt sind, wiederholt werden. Tugenden wie Mut, Dankbarkeit und Mitgefühl werden wie ein Mantra über Generationen hinweg wiederholt, ebenso wie die Aufforderung, materiellen Gewinn zugunsten spirituellen Wachstums und des Dienstes an der Gemeinschaft zu vermeiden. Es ist offensichtlich, dass einige Elemente der persönlichen Erfüllung tatsächlich zeitlos sind.
Leser fragen sich vielleicht, warum einige bekannte Zitate nicht aufgenommen wurden oder warum einigen Philosophen mehr Platz eingeräumt wird als anderen. Warum werden Platon und Aristoteles, die zweifellos Titanen auf diesem Gebiet sind, nur jeweils zweimal zitiert, während Epiktet 30 Mal zitiert wird? Der Grund dafür ist, dass ich diese Zitate danach ausgewählt habe, was ich in meinem eigenen Leben und im Leben meiner Schüler als nützlich empfunden habe, und nicht nach ihrer Bekanntheit oder Vertrautheit. Ich finde ganz klar, dass Epiktet eine unverhältnismäßig unerschöpfliche Quelle nützlicher Weisheiten ist. Das ist meine Voreingenommenheit.
Wie sollten Sie dieses Buch also lesen? Sie können am Anfang beginnen und bis zum Ende lesen; das ist richtig. Aber das Buch ist so konzipiert, dass Sie eine Seite nach dem Zufallsprinzip auswählen, den Gedanken aufnehmen und das Buch dann bis zum nächsten Tag beiseite legen können, um dann eine weitere Seite nach dem Zufallsprinzip auszuwählen. Oder wenn Ihnen ein bestimmter Philosoph besonders gefällt, können Sie seine Gedanken Kapitel für Kapitel lesen. Es gibt keine Regeln.
Bitte beachten Sie, dass ich mich in meinem Privatleben auch regelmäßig mit den Lehren alter Meister aus anderen Teilen der Welt befasse. Dieses Buch widmet sich jedoch bewusst denjenigen, die das westliche Denken geprägt haben. Bei ausreichender Nachfrage werden zukünftige Bände auch die Weisheiten anderer Kulturen behandeln.
Außerdem ist dieses Buch in kanadischem Englisch mit kanadischer Rechtschreibung und Grammatik geschrieben. Ich entschuldige mich, wenn dies meine internationalen Leser frustriert!
Schließlich bin ich zwar Universitätsprofessor, aber kein Experte für Philosophie oder antike griechische oder römische Geschichte. Was ich biete, sind meine persönlichen Erfahrungen mit diesen Worten und die Ergebnisse meiner eigenen langjährigen privaten Studien über ihre Ursprünge und Absichten, in der Hoffnung, dass sie diejenigen am besten erreichen, die bereit sind, sie zu hören. Diejenigen, die sich für eine Vertiefung ihrer philosophischen Bildung interessieren, empfehle ich, dies auf anderen Wegen zu tun, beispielsweise durch formale Kurse oder spezielle Bücher, die von anerkannten Wissenschaftlern auf diesem Gebiet verfasst wurden.


Viel Spaß!
Raywat Deonandan, PhD
(Dieses Buch wurde aus dem englischen Original ins Deutsche übersetzt.)
—
Goodwin RD, Weinberger AH, Kim JH, Wu M, Galea S. Trends in anxiety among adults in the United States, 2008-2018: Rapid increases among young adults. J Psychiatr Res. 2020 Nov;130:441-446.
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11 Zitate von Sokrates


Jedes Buch, das sich mit den Philosophen des antiken Griechenlands und Roms befasst, muss mit Sokrates beginnen. Er wurde um 470 v. Chr. in Athen geboren und gilt als einer der Begründer der westlichen Philosophie und damit als einer der Begründer der westlichen Zivilisation selbst. 
Sokrates selbst hat nichts geschrieben, zumindest nichts, was erhalten geblieben ist. Unser Wissen über sein Leben und seine Philosophie stammt in erster Linie aus den Berichten seiner Schüler, insbesondere Platons, sowie des Dramatikers Aristophanes und des Historikers Xenophon.
Sokrates ist wahrscheinlich am bekanntesten für seine Untersuchungsmethode, die als sokratische Methode bekannt ist und darin besteht, hinterfragende Fragen zu stellen, um Annahmen in Frage zu stellen und kritisches Denken anzuregen. Diese Methode wird auch heute noch häufig in der Bildung eingesetzt.
Seine Philosophie konzentrierte sich auf Ethik und die Untersuchung der Qualität des menschlichen Lebens und befürwortete eine Fokussierung auf Selbstentwicklung statt auf materiellen Reichtum. Er soll gesagt haben, dass „ein unreflektiertes Leben nicht lebenswert ist“, was seine Überzeugung widerspiegelt, dass es wichtig ist, ein Leben zu führen, das tiefgründig hinterfragt und von Tugend geleitet wird.
Sokrates' Verachtung für Sophistik und sein unerbittliches Hinterfragen der politischen Elite Athens führten schließlich zu seinem Prozess wegen Verführung der Jugend und Gottlosigkeit. Er wurde 399 v. Chr. zum Tod durch Gift verurteilt. Sein Prozess und sein Tod werden als wegweisender Moment in der klassischen Philosophie und als Martyrium für die Rede- und Gedankenfreiheit dargestellt.
Der Kern seiner Überzeugungen war, dass man durch unerbittliches Hinterfragen und Selbstprüfung wahres Wissen, Tugend und „das gute Leben“ erreichen könne.
[image: ]
Ausschnitt aus „Der Tod des Sokrates“, Ölgemälde von Jacques-Louis David, 1787
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„Wir können nicht besser leben, als indem wir danach streben, besser zu werden.” – Sokrates
Sokrates legt nahe, dass die höchste Form des Lebens nicht darin besteht, nach äußeren Belohnungen oder Vergnügungen zu streben, sondern in dem kontinuierlichen Bemühen, sich moralisch, intellektuell und spirituell zu verbessern. Diese Ansicht findet sich in ähnlicher Form auch in späteren philosophischen Schulen wieder, darunter bei den Stoikern und Kynikern. 
Diese Philosophie steht im Einklang mit Sokrates' umfassenderen ethischen Lehren, die Tugend und die Entwicklung des eigenen Charakters als das höchste Gut betonen. Das Streben, ein besserer Mensch zu werden, ist für Sokrates nicht nur die tugendhafteste Art zu leben, sondern auch die erfüllendste und sinnvollste. Es beinhaltet eine lebenslange Verpflichtung zur Selbstprüfung, zum Lernen und zur Ausübung von Tugenden wie Weisheit, Mut und Gerechtigkeit ( ). Nach Sokrates ist das beste Leben also ein Leben, das der persönlichen Entwicklung und ethischen Verbesserung gewidmet ist.
Stellen Sie sich eine Büroangestellte in einer mittleren Position vor, die einen stabilen, aber unerfüllenden Job hat. Sie beschließt, ihre Fähigkeiten zu verbessern, indem sie aktiv wird und sich weiterbildet. Dadurch verbessert sie ihre Marktfähigkeit und findet eine befriedigendere und aufstiegsorientierte Position. Im Kontext der beruflichen Entwicklung führt das aktive Streben nach Verbesserung durch Lernen und Kompetenzsteigerung nicht nur zu einer Verbesserung der persönlichen Fähigkeiten, sondern auch zu beruflichen Chancen und höherer Zufriedenheit.
Diese Lektion beschränkt sich nicht nur auf den Arbeitsplatz. Sokrates würde uns raten, denselben Ansatz auch in unseren Beziehungen, unserer Gesundheit und unserem Zugehörigkeitsgefühl zu verfolgen. Wir sollten nicht stagnieren, sondern in allen Bereichen unseres Lebens danach streben, besser zu werden.
[image: ]
Ein Moment der Besinnung.
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„Diejenigen, die am schwersten zu lieben sind, brauchen es am meisten.“ – Sokrates
Sokrates glaubte, dass Menschen, die unsympathisch oder schwierig erscheinen, sich oft so verhalten, weil ihnen Liebe und Akzeptanz in ihrem Leben fehlen. Ihr herausforderndes Verhalten könnte eine Abwehrreaktion oder eine Reaktion auf tiefsitzende Ängste, Unsicherheiten oder vergangene Traumata sein.
Sokrates schlägt vor, dass wir schwierige Menschen nicht ablehnen oder meiden sollten, sondern ihnen Mitgefühl und Verständnis entgegenbringen sollten. Liebe und Freundlichkeit können transformativ und heilend wirken. Indem wir denen Liebe schenken, die sie am wenigsten zu verdienen scheinen, können wir ihnen helfen, ihr Leiden zu lindern, und möglicherweise positive Veränderungen in ihrem Verhalten fördern.
Dieses Prinzip erfordert Geduld, Empathie und ein tiefes Engagement für das Wohlergehen anderer. Es erinnert uns an die Kraft des Mitgefühls. Diese Einstellung ist in unserer heutigen Zeit von großer Bedeutung, in der wir mit einer scheinbar wachsenden Zahl von Menschen konfrontiert sind, die uns verärgern und unser Gefühl für Anstand herausfordern. Mit disziplinierter Absicht können wir den einfachen, aber unproduktiven Weg der Wut vermeiden und stattdessen den weitaus konstruktiveren Weg des Mitgefühls wählen.
[image: ]
Mitgefühl und Empathie
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#3
„Sei freundlich, denn jeder, dem du begegnest, kämpft einen schweren Kampf.“ – Sokrates
Obwohl es keine direkte historische Quelle gibt, die diesen genauen Wortlaut Sokrates zuschreibt, steht diese Aussage im Einklang mit den empathischen Merkmalen seiner Philosophie.
Die Essenz dieses Sprichworts ist, dass Freundlichkeit unerlässlich ist, weil jeder Mensch, dem man begegnet, mit seinen eigenen Herausforderungen, Sorgen oder Nöten zu kämpfen hat, ob diese nun sichtbar oder verborgen sind. Dieses Wissen sollte Mitgefühl und Verständnis fördern und uns dazu veranlassen, anderen mit Sanftmut und Geduld zu begegnen, nicht mit Wut. 
Der Aufruf zur Güte basiert auf der Erkenntnis, dass wir, da wir die Lasten anderer niemals vollständig kennen können, lieber auf der Seite der Empathie irren sollten. Dieser Ansatz lindert nicht nur die Nöte anderer, sondern bereichert auch unseren eigenen moralischen Charakter und trägt zu einer humaneren und unterstützenderen Gesellschaft bei.
In unserer modernen Zeit der Zwietracht, weit verbreiteter psychischer Erkrankungen und kurzer Geduld kann uns das Beherzigen dieser einfachen Lektion helfen, eine Kultur der ruhigen Toleranz aufrechtzuerhalten, anstatt den wachsenden Trend zu Feindseligkeit und Streit zu verstärken.
[image: ]
Gegenseitige Unterstützung und Verständnis
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„Das wirklich Wichtige ist nicht zu leben, sondern gut zu leben. Und gut zu leben bedeutet, neben den angenehmen Dingen im Leben auch nach seinen Prinzipien zu leben.“ – Sokrates
Dieses Zitat spiegelt Sokrates' tiefes Bekenntnis zu einem ethischen Leben als Essenz eines guten Lebens wider. Mit diesen Worten räumt er nicht nur der Existenz, sondern auch der Qualität und dem moralischen Gehalt dieser Existenz Vorrang ein.
Für Sokrates bedeutet „gut leben“ mehr als nur das Streben nach Vergnügen oder die Vermeidung von Schmerz; es erfordert ein Leben im Einklang mit den eigenen Prinzipien und Tugenden. Das bedeutet, sich aktiv mit Selbstreflexion zu beschäftigen, Tugenden wie Gerechtigkeit, Mut und Weisheit zu kultivieren und Entscheidungen auf der Grundlage dieser höheren ethischen Standards zu treffen, anstatt aus einer Laune heraus oder aufgrund gesellschaftlicher Zwänge. 
Die Betonung des „Lebens nach den eigenen Prinzipien” legt nahe, dass wahres Glück und Erfüllung aus einem Leben stammen, das mit den tiefsten Werten und Überzeugungen eines Menschen im Einklang steht. Dies führt nicht nur zu persönlicher Integrität, sondern verbessert auch das Wohlergehen der Gemeinschaft. Diese Idee bleibt ein Eckpfeiler der sokratischen Philosophie und fördert ein Leben, das von durchdachten und prinzipientreuen Handlungen geprägt ist, anstatt nur ums bloße Überleben zu kämpfen.
Stellen Sie sich eine Unternehmerin vor, die ein Bekleidungsunternehmen gründet, das ökologische Nachhaltigkeit über Profit um jeden Preis stellt. Sie tut dies, weil der Schutz der Umwelt mit ihren Werten übereinstimmt. Außerdem erfüllt sie damit ihrer Meinung nach ihre Verantwortung gegenüber den Bedürfnissen ihrer Gemeinschaft. Obwohl sie den Profit in den Hintergrund stellt, zieht ihre Marktdifferenzierung eine treue Kundschaft an, die ihre Werte teilt, und ihr Unternehmen wird zu einem bescheidenen Erfolg. Die Unternehmerin verkörpert die Überzeugung, dass wahre Erf
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Die Weitergabe von Weisheit
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Die Wahl zwischen bleibendem Wissen und vergänglichem Reichtum.
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Das Streben nach persönlichem Verständnis.
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Der Beginn der Selbstprüfung.
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Die Sterilität und Leere eines übermäßig geschäftigen Lebens.
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Die Reise der Selbsterkenntnis und Selbstfürsorge.
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Die Herausforderung der persönlichen Veränderung.
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Die Erkenntnis der eigenen Kleinheit und das Streben nach wahrer Weisheit.
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