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DEMOKRIT

Ethos der Gelassenheit

Vom rechten Maf§

Schén ist tiberall das Gleichmaf}; Ubermafl und Mangel scheint
mir nicht so.

Wem das innere Wesen wohlgeordnet ist, dem ist auch das Le-
ben in Ordnung.

Die Grenze zwischen Zutrdglichem und Abtraglichem ist Lust
und Unlust.

Glucklich, wer bei mifligem Vermogen wohlgemut, unglick-
lich, wer bei groflem mifSmutig ist.

Wer wohlgemut leben will, soll nicht vielerlei treiben weder im
eigenen noch im Gemeinschaftsleben und, was immer er treibt,
nicht tiber seine eigene Kraft und Natur erstreben, sondern so
sehr auf seiner Hut sein, daf}, selbst wenn das Gliick einschlagt
und ihn zum Ubermaf verfithren will durch seinen Glauben, er
das ablegt (niedrig schitzt) und nicht mehr anfafit, als was seiner
Kraft entspricht. Denn die miflige Fiille ist etwas Sichereres als

die Uberfiille.

Denn den Menschen wird Wohlgemutheit zuteil durch Mafii-
gung der Lust und des Lebens rechtes Maf. Mangel und Uber-
flufl dagegen pflegt umzuschlagen und grofle Bewegungen in der
Seele zu verursachen. Die in groflem Pendelschlag sich bewegen-
den Seelen sind weder wohlbestindig noch wohlgemut. Auf das
Mogliche mufl man also den Sinn richten und sich mit dem Vor-
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handenen begntigen, ohne der Beneideten und Bewunderten viel
zu achten und mit dem Gedanken ihnen anzuhaften; vielmehr
muf man auf die Lebensschicksale der Triibsalbeladenen schauen
und sich dabei wirklich vergegenwirtigen, was sie leiden, auf daf§
dir deine Lage und dein Besitz groft und beneidenswert erscheine
und es dir nicht mehr begegne, weil du nach mehr begehrst,
Ubles zu erleiden in der Seele. Denn wer die Besitzenden und
von den anderen Menschen selig Gepriesenen bewundert und
mit seinen Gedanken ihnen zu jeglicher Stunde anhaftet, wird
dazu gezwungen, stets etwas Neues zu unternechmen und sich
aus Gier darauf zu werfen, etwas Unsiihnbares auszufiihren, von
dem was die Gesetze verbieten. Deshalb also soll man dem einen
nicht nachjagen und mit dem andern soll man es sich wohlgemut
sein lassen, indem man sein eigenes Leben mit dem Leben derje-
nigen vergleicht, denen es schlechter geht, und in Beherzigung
ihrer Leiden sich selbst selig preisen, daff man es soviel besser hat
und treibt. Hiltst du dich nimlich an diese Erkenntnis, so wirst
du wohlgemuter leben und nicht wenige Fluchgeister im Leben
verscheuchen: Mifigunst, Ehrsucht und Feindseligkeit.

Uberschreitet man das richtige Mafl, so kann das Angenehmste
zum Unangenehmsten werden.

Gesundheit fordern in ihren Gebeten die Menschen von den
Gottern; dafl sie aber die Macht dariiber in sich selbst haben,
wissen sie nicht, sondern indem sie durch ihre Unmafligkeit ihr
entgegenwirken, werden sie selbst Verriter an der Gesundheit
durch ihre Geliste.

Wer vom Bauch her seine Geniisse sucht und in Speise, Trank
oder Liebesgenuf das rechte Maf} iiberschreitet, fir die alle sind
die Genusse nur kurz und von geringer Dauer, so lange sie eben
essen oder trinken, die Leiden aber zahlreich. Denn dieses
Begehren ist stets wieder nach denselben Dingen vorhanden,
und sobald ihnen wird, wonach sie begehren, ist der Genuf
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rasch vergangen und sie haben nichts Rechtes davon als eine
kurze Lust: dann stellt sich wieder dasselbe Bedurfnis ein.

Von der Lust zu leben
Toren leben ohne Freude am Leben.

Das bose, unverstindige, unkeusche und unheilige Leben sei
nicht ein boses Leben, sondern ein langdauerndes Sterben.

Wer sich wohlgemut zu gerechten und gesetzlichen Handlungen
hingetrieben fiihlt, der ist Tag und Nacht heiter und stark und
unbekiimmert; doch wer die Gerechtigkeit vernachlissigt und
nicht tut, was not tut, dem wird alles solches zur Unlust, wenn er
sich an etwas davon erinnert, und er ist in Angst und peinigt sich
selbst.

Toren sind die, die das Leben hassen und trotzdem leben wollen
aus Angst vor dem Hades.

Toren sehnen sich nach dem Leben, da sie den Tod fiirchten.
Toren wollen aus Furcht vor dem Tode alt werden.

Manche Leute, die von der Auflésung der menschlichen Natur
nichts wissen, aber im Bewuf3tsein ihrer schlechten Handlungs-
weise im Leben sind, miihen sich ihre Lebenszeit in Unruhen
und Angsten ab, indem sie erlogene Fabeln iiber die Zeit nach
dem Ende erdichten.

Menschen, die vor dem Tode fliehen, laufen ihm nach.

Der Geist, der sich gewohnt, aus sich selbst die Freuden zu
schopfen.
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Gottlichen Geistes ist es, immer etwas Schones zu erdenken.

Die groflen Freuden stammen aus der Betrachtung der schonen

Werke.

Von den Vergniigungen erfreut das, was am seltensten kommt,
am meisten.

Ein Leben ohne Festfeier ist ein langer Weg ohne Gasthiuser.

Keinen Genuf} soll man sich gonnen, wenn er nicht zutraglich
ist.

Unzeitige Liiste erzeugen Unliiste.

Vom rechten Gut

Fir alle Menschen ist dasselbe gut und wahr: angenehm freilich
ist dem einen dies, dem andern das.

Wer die Giiter der Seele wihlt, wahlt die gottlicheren, wer die
des Leibes, die menschlichen.

Das Beste fiir den Menschen ist, sein Leben soviel wie moglich
wohlgemut und so wenig wie moglich miffmutig zu verbringen.
Dies wird aber dann der Fall sein, wenn man nicht am Sterb-
lichen seine Lust findet.

Nicht jede Lust, sondern nur die Lust am Schonen soll man er-
streben.

Rechtmifiige Leidenschaft: ohne Frevel nach den schonen Din-
gen streben.

14



SENECA

Von der Seelenruhe

Brief an Serenus

Glaube mir, mein Serenus, lange schon suche ich selbst im stil-
len mir die Frage zu beantworten, womit ich einen Gemtitszu-
stand wie den deinigen etwa vergleichen konnte, und ich finde
kein passenderes Seitenstiick dazu, als den Zustand derer, die
nach tiberstandener langer und schwerer Krankheit ab und zu
von kleinen Storungen und leichten Anfillen heimgesucht wer-
den und, selbst wenn sie auch die Riickstinde der eigentlichen
Krankheit bereits tiberwunden haben, sich doch noch von Arg-
wohn beunruhigt fihlen und, schon genesen, sich doch noch
von den Arzten den Puls fiihlen lassen und in jeder Steigerung
ithrer Korperwarme Anlaf zu allerhand Quengeleien finden. Bei
ithnen, mein Serenus, steht es nicht etwa so, daf der Korper nicht
vollig gesund wire, nein! er hat sich nur noch nicht hinreichend
an die Gesundheit gewohnt: so zeigt auch das ruhige Meer noch
eine gewisse zitternde Bewegung, wenn der Sturm sich gelegt
hat. Es bedarf also bei dir nicht jener kraftigeren Mittel, tiber die
wir bereits hinaus sind; du brauchst nicht dir selbst schroff ent-
gegenzutreten, brauchst nicht in Zorn gegen dich auszubrechen,
brauchst nicht die derbsten, die strengsten Seiten hervorzukeh-
ren, sondern muf3t, was allerdings erst zuletzt kommt, dir selbst
vertrauen und glauben, daf} du auf dem rechten Wege seiest, un-
beirrt durch die nach allen moglichen Seiten hinweisenden Spu-
ren zahlreicher anderer, darunter auch solcher, die tiberhaupt
wie blind umhertappen. Das, wonach du sehnlichstes Verlangen
tragst, ist aber etwas Grofles, Erhabenes, nahezu Gottliches,
namlich Unerschutterlichkeit. Diese Bestandesfestigkeit der Seele
nennen die Griechen Euthymia (Wohlgemutheit), tiber die es
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eine vortreffliche Schrift des Demokrit gibt. Ich nenne sie Ge-
miutsruhe, denn es ist nicht notig, die Worte formgetreu nachzu-
ahmen und zu iibertragen; die Sache selbst, um die es sich han-
delt, muf mit einem passenden Ausdruck bezeichnet werden,
der die griechische Benennung der Bedeutung nach wiedergibt,
nicht der duleren Form nach.

Unsere Frage geht also dahin, wie man der Seele zu einem
gleichmifligen und heilsamen Gange verhelfen kann, dergestalt,
dafl sie in bestem Einvernehmen mit sich stehe und ihre Freude
an sich selbst habe und diese Freude nicht unterbreche, sondern
immer im Zustand friedlicher Ruhe verharre, sich weder iiber-
hebend noch sich herabwiirdigend: das wird das Wesen der Ge-
mutsruhe ausmachen. Wie man dazu gelangen konne, will ich im
allgemeinen untersuchen: Du wirst dir aus dieser allgemeinen
Anweisung herausnehmen, was du fiir dich gut findest. Doch
muf} das Ubel im ganzen ans Licht gezogen werden; jeder kann
sich dann seinen Teil daraus entnehmen. Zugleich wirst du dar-
aus ersehen, wieviel geringere Not du mit deiner Selbstqualerei
hast als die, welche gefesselt durch den Glanz einer hohen Stel-
lung und belistigt durch die Verpflichtungen eines hohen Titels,
mehr durch ein gewisses schamhaftes Ehrgefiihl als durch wirk-
liche Neigung in ihrer Gleisnerei festgehalten werden.

Alle sind sie in der nimlichen Lage, sowohl die vom Leicht-
sinn Besessenen wie die vom Uberdrufl und von bestindiger
Verianderungssucht Geplagten, denen immer das besser gefillt,
was sie aufgegeben haben, nicht minder die Faulenzer und Tage-
diebe. Thnen reihen sich noch die an, die, wie die schwer Ein-
schlafenden, sich hin und herwilzen und sich bald auf die eine,
bald auf die andere Seite werfen, bis sie endlich vor Mudigkeit
Ruhe finden; der bestindige Wechsel ihrer Lebensweise fiihrt
dann dahin, daf sie endlich bei derjenigen stehen bleiben, bei der
nicht etwa der Widerwille gegen Verinderung, sondern das Al-
ter sie festhilt, das nicht mehr die Regsamkeit zu Neuerungen
hat; dazu gesellen sich noch die, deren geringe Beweglichkeit
nicht etwa auf Charakterfestigkeit zurtickzufiihren ist, sondern
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auf Schlendrian: sie leben nicht eigentlich, wie sie wollen, son-
dern wie sie einmal angefangen haben. Daneben gibt es noch
unzihlige Spielarten; aber die Wirkung des Fehlers kommt auf
dasselbe hinaus, auf das Mififallen an sich selbst. Dies Mifiver-
gnligen hat seinen Grund in der Ungebirdigkeit des Seelen-
zustandes und in den begehrlichen Trieben, die entweder nicht
entschieden genug oder erfolglos sind: es fehlt entweder an dem
der Hohe der Wiinsche entsprechenden Wagemut oder an der
Gunst des Schicksals zur Erreichung derselben; man stellt seine
Rechnung immer ganz und gar auf die Zukunft — eine ewige
Unrast, ein bestindiges Schwanken, wie es unausbleiblich ist
in solchen Schwebezustinden! Immer sind es nur die eigenen
Wiinsche, wodurch diese Leute sich bestimmen lassen; ja, das
Unehrbare und schwer zu Erreichende wird fiir sie ein Gegen-
stand der Selbstbelehrung und des Zwanges; und erweist sich
alle Miihe als erfolglos, so quilt sie das Unwiirdige ihrer vergeb-
lichen Anstrengungen, und es schmerzt sie, nicht etwa, daf sie
Verwerfliches, sondern dafl sie es vergebens gewollt haben. Da
werden sie denn von Reue gepackt tiber ihr Beginnen und von
Angst vor einem neuen Anfang, und es stellt sich jener schwan-
kende Gemiitszustand ein, der keinen Ausweg findet, weg sie
ithre Begierden weder zu beherrschen noch ihnen nachzugeben
vermogen; daher denn auch die Hemmung des einer festen Ent-
scheidung unfihigen Lebens und das Einrosten der inmitten
vereitelter Wiinsche erstarrenden Geisteskraft.

Das alles wird noch driickender, wenn sie aus Haf} gegen das
ithnen zu so groflem Unbheil ausschlagende Geschiftsleben ihre
Zuflucht zur Mufle nehmen, zu weltfremden Studien, die sich
nicht vertragen mit einer von vornherein auf staatsminnische
Titgkeit angelegten Sinnesart, der es aufs Handeln ankommt
und der die Unruhe natiirliches Bediirfnis ist; hat sie doch in sich
zu wenig, was ihr Trost gewdhren konnte. Werden einem so
Gearteten die erfrischenden Anregungen entzogen, die das Ge-
schiftsleben mit all seinem bunten Hin und Her ihm gewihrt, so
kann er sich mit dem Haus, mit der Einsamkeit, mit seinen vier
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Winden nicht zufrieden geben: es macht ihm Unbehagen, sich
sich selbst tiberlassen zu sehen. Daher denn jener Widerwille, je-
nes Miflfallen an sich selbst, jenes Hin- und Herschwanken des
nirgends einen festen Halt findenden Gemiites; daher jenes
triibselige und krankhafte Sichhinschleppen in der Mufie; schamt
er sich vollends, die Ursachen seines Unbehagens einzugeste-
hen, treibt ihn also die sittliche Scheu, die Qualen sich ganz nur
in seinem Inneren abspielen zu lassen, dann erwiirgen sich die so
in die Enge getriebenen Leidenschaften, vergebens nach einem
Ausweg suchend, einander selbst. Daher die Triibseligkeit, die
Mattigkeit, das tausendfiltige Hin- und Herschwanken der ih-
rer Selbstgewiflheit vollig verlustig gegangenen Seele, die, wenn
sich Hoffnungen auftun, gleich oben hinaus will, sind sie fehl-
geschlagen, dann in Verzagtheit und Trauer versinkt; daher
die Stimmung, die sie dazu bringt, ihre Mufle zu verwiinschen
und zu jammern, daf} sie nichts mehr zu tun haben, daher der
grimmige Neid tiber das Emporkommen anderer. Denn die
Scheelsucht wird gendhrt durch den unseligen Mufliggang: man
wiinscht allen den Sturz, weil man sich selbst nicht in die Hohe
bringen konnte; aus diesem Widerwillen gegen die Fortschritte
anderer und der Verzweiflung am eigenen Fortkommen ent-
springt dann der Ingrimm gegen das Schicksal, der tiber den
Zeitgeist jammert, sich zu verstecken sucht und tber seine ei-
gene Strafe hinbriitet, in Scham und Verdruf} tber sich selbst.
Denn von Natur ist der menschliche Geist voll Regsamkeit und
Bewegungsbediirfnis. Jede Gelegenheit sich zu regen und aus
sich selbst herauszutreten ist thm willkommen, am willkom-
mensten den durchtriebensten Geistern, die ihre Freude daran
finden, sich von einem Geschift ins andere zu stiirzen. Wie ge-
wisse Geschwiire es an sich haben, nach an sich ihnen schadli-
chen Betastungen zu verlangen, und es begriiffen, wenn eine
Hand sie thnen gewihrt, und wie die hiflliche Kritze am Korper
ein wahres Entziicken empfindet, wenn man sie durch Reiben
reizt, ebenso, mochte ich behaupten, sind den Geistern, an de-
nen Leidenschaften wie bose Geschwiire ausbrechen, Miithe und
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Plackereien ein Genufi. Gibt es ja doch mancherlei, was auch
unserem Korper Lust und Schmerz zugleich bereitet, zum Bei-
spiel, sich im Liegen umzudrehen und sich auf die noch nicht
miide Seite zu legen und wechselnd bald diese, bald jene Lage zu
wihlen, wie Achilles beit Homer, der sich bald auf die Brust, bald
auf den Riicken legt und sich selbst die verschiedensten Lagen
gibt nach Art des Kranken, der es nicht in eznzer Lage aushilt und
jede Veranderung wie eine Erlosung begriifit.

Auch Reisen unternimmt man dahin und dorthin, durchwan-
dert auch das Kistengelinde, und bald zu Wasser bald zu Lande
versucht sich der dem Gegenwirtigen immer abholde Verande-
rungsdrang. »Jetzt ist Kampanien die Losung.« Doch nicht
lange, so hat man die Uberkultur satt. »Urwiichsiges Gelinde
laf$t uns beschauen, durchwandern wir denn die Bergwaldungen
Bruttiums und Lukaniens.« Doch inmitten dieser Eindden darf
es auch nicht an einer erfreulichen Entschidigung fehlen, an ei-
nem Ort, wo verwohnte Augen sich wieder erholen kénnen von
dem schaurigen Blick auf grauenhaft wilde Landerstrecken.
»Auf denn, nach Tarent mit seinem gefeierten Hafen, mit seinem
milden Winter, eine Gegend, die selbst fiir die grofle Masse der
Bevolkerung reichlichen Ertrag lieferte.« Gar zu lange schon hat
das Ohr auf das Beifallklatschen und das Jubelgetdse verzichten
missen; es regt sich wieder die Lust, auch Menschenblut (im
Zirkus) flielen zu sehen: »Lafit uns also den Kurs wieder auf
Rom richten.« Eine Reise folgt auf die andere, ein Schauspiel auf
das andere, wie Lukrez sagt:

So sucht jeder die Flucht vor sich selbst.

Aber was hilft es, wenn er sich nicht selber entflichen kann? Er
folgt sich selbst und ist sein eigener listigster Begleiter. Es ist
also — dartiber miissen wir uns klar sein, nicht des Ortes Schuld,
sondern unsere eigene, unter der wir leiden: wir ermangeln der
Kraft, alles zu erdulden, weder mit Miihsal noch mit Lust, weder
mit uns noch mit irgend einer Sache konnen wir auf die Dauer

19



uns abfinden. Manche hat das in den Tod getrieben, dafl sie, ih-
ren Vorsatz hiufig dndernd, doch immer wieder auf das Namli-
che zuriickkamen und zu nichts Neuem mehr kommen konn-
ten: sie wurden des Lebens und der Welt tiberdriissig, und es
dringte sich ihnen auf die Lippe die Frage der heillosen Genuf3-
menschen: »Ach, wie lange noch immer wieder dasselbe?« (...)

Das erste, was wir tun mussen, ist, uns selbst genau zu priifen,
sodann die Geschifte, denen wir uns widmen wollen, und drit-
tens die Leute, fiir die oder mit denen wir uns zu tun machen.

Vor allem ist es notig, unsere eigenen Krifte genau abzuschat-
zen; denn gewohnlich iberschitzen wir unsere Kraft: der eine
kommt zu Fall durch das blinde Vertrauen auf seine Beredsam-
keit, der andere tiberschitzt sein ererbtes Vermogen und gerit
dartber in Schulden, ein dritter mutet in rastlosem Diensteifer
seinem schwichlichen Korper zu viel zu. (Es ist zu erwigen, ob
deine Natur geeigneter ist fiir das Geschiftsleben oder fiir ru-
hige Studien und fiir die Beschaulichkeit, und du muf$t dich dem
zuwenden, wohin die Eigenart deiner Begabung dich zieht —
Isokrates fithrte den Ephorus eigenhindig vom Forum weg, weil
er von thm mehr erwartete, wenn er sich der Geschichtschrei-
bung zuwendete — denn der Geisteszwang wirkt meist lihmend,
alle Miihe ist umsonst, wenn die Natur widerstrebt.) Bei man-
chen ist die Schiichternheit ein Hemmnis fiir den Staatsdienst,
der eine feste Starke erfordert; andere macht ihr Starrsinn unge-
eignet fiir den Hof; wieder andere konnen ihren Zorn nicht be-
meistern, und jede Verstimmung reifit sie zu unbesonnenen Au-
Berungen hin; der oder jener Witzling versteht sich nicht genug
zu beherrschen und kann gefihrliche Spifle und Einfille nicht
bei sich behalten. Fiir alle diese taugt die Ruhe mehr als das Ge-
schaftsleben; eine stiirmische und leidenschaftliche Natur tut
gut, den Reizungen einer fiir sie bedrohlichen Freiheit auszu-
weichen.

Ferner sind die Gegenstinde, denen wir uns berufsmiflig wid-
men wollen, ihrerseits genau zu priifen und unsere Krifte mit
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