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Hektik und Stref$ sind unsere bestindigsten Begleiter durch den All-
tag. Dabei wird die Sehnsucht nach innerer Ruhe immer grofSer. Wie
der oft herbeigesehnte Zustand der Seelenruhe zu erreichen ist, dar-
tiber hat Seneca schon vor 2000 Jahren philosophiert und war in sei-
nen Uberlegungen so praktisch, nah am Menschen und zeitlos, daf3
sie problemlos ins Heute tibertragbar sind.

Dieser Band versammelt beruhigende und strefSlindernde Spriiche
und Sentenzen aus Senecas Werk und hilft dem Leser, Hektik und
StrefS — zumindest fiir den Augenblick — zu vergessen.

Lucius Anneus Seneca, geboren im Jahr 4 in Cérdoba, gestorben 65
n. Chr. in der Nihe Roms, war ein romischer Philosoph, Dramati-
ker, Naturforscher und Staatsmann und als Stoiker einer der meist-
gelesenen Schriftsteller seiner Zeit. Vom Jahr 49 an war er der mafs-
gebliche Erzieher des spateren Kaisers Nero. Zuletzt wurde er vom
Kaiser der Beteiligung an der pisonischen Verschworung beschuldigt
und zum Selbstmord gezwungen.
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Du und dein Leben

Nimm’s nicht zu ernst!

Glaube mir, unerheblich ist, weswegen wir uns so heftig
erhitzen, gleich dem, was Kinder zum Raufen und Streiten
treibt: Nichts von dem, was wir so bitter ernst nehmen, ist
schwerwiegend, nichts bedeutend! (Der Zorn 111 34)

Memento Mori!

Du bist beschiftigt; das Leben entflieht, der Tod ist schon
zur Stelle, fur den du, ob du nun willst oder nicht, dir Zeit
nehmen mufSt. (Die Kiirze des Lebens 8)

Vom Wert der Zeit

Ich wundere mich regelmaflig, wenn ich irgendwelche Leu-
te sehe, die um ein Zeitopfer bitten, und wenn die darum
Gebetenen es willig bringen. Darauf achten beide, warum
man es will, auf die Zeit selbst aber keiner, gleich als wiirde
nichts erbeten, als wiirde nichts gegeben. Mit dem Aller-
kostbarsten geht man leichtfertig um und merkt es nicht
einmal, weil es nichts Gegenstiandliches ist, weil es nicht ins
Auge fillt und deshalb als ganz wohlfeil gilt, ja fast wertlos
ist.

Regelmaflige Einkiinfte und aufSerordentliche Spenden be-
ziehen die Leute sehr gern und verwenden darauf Miihe,
Anstrengung und Sorgfalt. Doch niemand weifs die Zeit zu
schitzen; sie gehen mit ihr ziemlich groffziigig um, gleich
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als gibe es sie umsonst. Aber sieh dir dieselben Leute nur
an, wenn sie krank sind, wenn ithr Zustand bedrohlich und
der Tod ganz nahe ist, wie sie da die Kniee der Arzte
umklammern, wenn es sie vor dem letzten Gang graut, und
sie all ihre Habe, nur um am Leben zu bleiben, zu opfern
bereit sind! Derart widerspriichlich ist ihre Gemiitsverfas-
sung!

Konnte man aber so, wie sich bei einem jeden die Zahl der
vergangenen Lebensjahre angeben 14ft, auch die der noch
vergonnten nennen, wie wirden dann diejenigen, die nur
wenige ubrig sihen, in Panik geraten, wie wiirden sie spar-
sam mit ithnen umgehen! Allerdings ist es leicht, mit noch so
geringen Mengen hauszuhalten, wenn man sich ihrer sicher
sein darf. Das mufs noch peinlicher bewahrt werden, von
dem man nicht weif, wann es zu Ende geht.

(Die Kiirze des Lebens 8)

Leben will gelernt sein

Alle Welt ist sich darin einig, dafs ein Mensch nichts ver-
niinftig austiben kann, wenn er gestrefSt ist, nicht die Kunst
der Rede und nicht die anerkannten Fachwissenschaften,
da er bei seiner Zerfahrenheit nichts tiefer in sich aufneh-
men kann, sondern alles, als hitte man es ihm eingetrich-
tert, wieder von sich gibt. Nichts versteht ein gestrefSter
Mensch weniger als zu leben, nichts ist schwerer zu erler-
nen.

Lehrer fur andere Wissensgebiete gibt es allenthalben in
groffer Zahl, und manche von ihren Lehren scheinen tat-
sachlich bereits Kinder so in sich aufgenommen zu haben,
dafs sie sie weitergeben konnten. Leben mufs man das gan-
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ze Leben lang lernen, und, wortber du vielleicht noch
mehr staunst, das ganze Leben lang mufd man lernen zu
sterben.

So viele grofSe Manner haben alles, was sie abhielt, hinter
sich gelassen, indem sie dem Reichtum, den Verpflichtun-
gen, den Vergnugungen entsagten und sich bis ans Ende
ihres Lebens darum bemiihten, mit Verstand zu leben. In
threr Mehrheit aber schieden sie mit dem Gestandnis aus
dem Leben, sie konnten es noch nicht. Wie sollten sich dann
Durchschnittsmenschen darauf verstehen!

Von Grofle, das glaube mir, und einem tber menschliche
Irrtiimer erhabenen Sinn zeugt es, wenn ein Mensch sich
nichts von seiner Zeit wegnehmen 14d3t; deshalb ist sein
Leben auch sehr lang, weil es in seiner ganzen Ausdehnung
ihm selbst zur Verfiigung stand. Nichts davon wurde ver-
nachlissigt oder blieb unbeachtet, nichts unterlag fremder
Bestimmung; er fand namlich nichts so Wertvolles, dafs er
es gegen seine Zeit eingetauscht hitte, Uber die er hochst
sorgsam wachte. So hat sie ihm auch gereicht. Denen aber
mufS sie zwangsldufig fehlen, aus deren Leben alle Welt viel
fortgenommen hat. (Die Kiirze des Lebens 7)

Lebe sogleich!

Kann denn etwas torichter sein als die Einstellung be-
stimmter Menschen? Ich spreche von denen, die sich mit
ihrer Klugheit briisten, Die sind nur noch hingebungsvoller
beschiftigt. Um besser leben zu konnen, richten sie ihr
Leben auf Kosten ihres Lebens ein. Sie denken und planen
auf lange Sicht; doch man verliert am meisten von seinem
Leben durch Aufschub. Der nimmt einen Tag nach dem
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andern weg, der raubt uns die Gegenwart, indem er uns
Hoffnung auf Kiinftiges macht.

Das grofite Lebenshemmnis ist das Warten, das sich ans
Morgen klammert und das Heute verliert. Was in der Hand
des Schicksals liegt, das verplanst du, was du selbst in der
Hand hast, das [af8t du fahren! Worauf starrst du? Wonach
reckst du dich? Alles, was kommen soll, liegt im Ungewis-
sen. Los, lebe sogleich! (Die Kiirze des Lebens o)

Dreifach ist der Schritt der Zeit ...

In drei Zeitspannen zerfillt das Leben, in Vergangenheit,
Gegenwart und Zukunft. Davon ist die Zeit, die wir gerade
durchleben, verginglich, die, die wir noch zu leben haben,
ungewifs und nur die, die wir durchlebt haben, uns sicher.
Sie ist es namlich, iiber die das Schicksal seine Macht verlo-
ren hat, die nie wieder in jemands Ermessen gestellt werden
kann.

Die verlieren gestrefste Menschen, denn sie haben nicht die
Zeit, auf Vergangenes zuriickzublicken, und sollten sie sie
haben, dann ist ihnen die Erinnerung an das unangenehm,
was sie bereuen miifSten. Nur ungern denken sie also an
schlecht verlebte Zeiten zuriick und haben nicht den Mut,
sich noch einmal mit dem zu befassen, dessen Mingel — und
zwar auch die, die irgendein verfihrerischer Reiz im Augen-
blick des Genusses unbemerkt bleiben lieff — bei erneuter
Betrachtung ans Licht kommen. Nur wer all sein Tun mit der
kritischen Selbstkontrolle verfolgt hat, die sich nie tduschen
ld8t, wendetsich gern wieder Vergangenem zu. Der aber, der
vieles ehrgeizig erstrebt, stolz verachtet, leidenschaftlich
durchgesetzt, listig erschlichen, gierig an sich gerissen,
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leichtfertig verschleudert hat, mufd zwangslaufig sein eige-
nes Gedachenis furchten.

Und doch hat dieser Teil unserer Lebenszeit eine heilige
Weihe, ist erhaben iiber alles, was Menschen widerfahren
kann und der Macht des Schicksals entzogen, da ihn nicht
Not, nicht Angst, nicht der Ansturm der Krankheiten be-
rihrt. Er kann nicht verwirrt und nicht entrissen werden.
Er ist unser bleibender Besitz, um den wir nicht bangen
mussen. Gegenwartig ist jeweils ein Tag, und der nur von
Augenblick zu Augenblick; doch die Tage der Vergangen-
heit werden sich, wenn du es verlangst, allesamt einstellen
und von dir nach Belieben betrachten und festhalten lassen.
Dazu haben Beschiftigte freilich keine Zeit.

Es zeugt von einem sorgenfreien, ruhevollen Geist, wenn er
all seine Lebensabschnitte durchwandert. Vielbeschiftigte
Gemiiter konnen sich, als wiren sie ins Joch gespannt,
nicht umwenden und zurickblicken. So sinkt denn ihr
Leben ins Bodenlose, und so, wie es nichts hilft, wenn du
auch noch so viel nachschiittest, falls drunten nichts ist,
was es halten und bewahren konnte, so spielt es keine Rol-
le, wieviel Zeit man erhilt, wenn es nichts gibt, wo sie blei-
ben konnte. Durch ein zerriittetes, durchlochertes Gemiit
rinnt sie hindurch. (Die Kiirze des Lebens 10)

Wieviel Zeit haben wir?

Zum groBeren Teil, mein Paulinus, beklagen sich die Men-
schen heftig iiber die MifSgunst der Natur, weil wir nur fiir
ein kurzes Leben geboren werden und weil so rasch, so
ungestim die uns gewdhrte Zeitspanne entflieht, derge-
stalt, dafd mit Ausnahme von ganz wenigen fiir alle ande-
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ren inmitten der Vorbereitung auf das Leben das Leben
endet.

Wir haben aber nicht wenig Zeit, wir haben viel vergeudet.
Hinreichend lang ist das Leben und grofSziigig bemessen,
um Gewaltiges zu vollbringen, wirde man es im Ganzen
nur richtig investieren. Doch wenn es uns in GenufS und
Nichtstun verrinnt, wenn wir es keinem guten Zweck wid-
men, dann wird uns erst in unserer letzten Not bewufit,
dafs, was von uns unbemerkt verging, vorbei ist!

So ist’s: Wir erhalten kein kurzes Leben, sondern haben es
dazu gemacht, und es mangelt uns nicht an Zeit, sondern
wir verschwenden sie. So wie gewaltige, konigliche Schat-
ze, sobald sie in die Hiande eines schlechten Herrn kommen,
im Augenblick verschleudert werden, wahrend auch ein
noch so bescheidenes Vermogen, falls man es einem guten
Verwalter anvertraute, arbeitet und wachst, so steht auch
dem, der sie gut einzuteilen weifs, viel Lebenszeit zu Ge-
bote.

Was klagen wir uber die Natur? Sie hat sich freigebig
gezeigt: Das Leben ist, wenn man es zu nutzen versteht,
lang. Doch unersittlich hat den einen die Habsucht im
Griff, den andern bei Uberflissiger Anstrengung rastlose
Geschiftigkeit, der eine ist voll von Wein, der andere dost
stumpfsinnig vor sich hin, den treibt sein ewig nach dem
Urteil anderer schielender Ehrgeiz bis zur Erschopfung,
jenen fihrt der verderbliche Drang, Handel zu treiben,
durch alle Lander, alle Meere — immer in der Hoffnung auf
Gewinn. Manchen lifst ihre Leidenschaft fiir den Krieg kei-
ne Ruhe, und stets sind sie entweder auf die Bedrohung
anderer aus oder angesichts eigener in Sorge. Es gibt auch
Leute, die undankbare Kriecherei bei Hohergestellten sich
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in selbstgewahlter Sklaverei aufreiben liflt. Schon viele
schlug die Begeisterung fiir fremde Schonheit oder die Sor-
ge um die eigene in ihren Bann.

Die meisten aber, die kein bestimmtes Ziel verfolgen, hat
ihre flatterhafte und prinzipienlose und sich selbst verhafste
Oberflachlichkeit schon von einem Vorhaben zum anderen
getrieben. Manche konnen sich nicht entscheiden, worauf
sie Kurs halten sollen, und so ereilt sie im trigen Dahin-
dammern der Tod, dergestalt, dafs ich, was ein grofSer Dich-
ter gleich einem Orakel verkiindet hat, ohne Zweifel fiir
wabhr halte:

Ein kleiner Teil des Lebens ist’s, in dem wir leben.

Die restliche ganze Lebenszeit ist nicht Leben, sondern nur
Zeit. Es bedringen und umringen Laster von allen Seiten
die Menschen und erlauben es ihnen nicht, sich aufzurich-
ten und den Blick zu erheben, um die Wahrheit ganz zu
erfassen. Sie halten sie nieder und ketten sie an ihre Leiden-
schaften, und nie erlauben sie ihnen, zu sich selbst zuriick-
zufinden. Wenn sich aber irgendwann zufillig etwas Ruhe
einstellt, dann werden sie wie auf hoher See, wo auch nach
dem Sturm der Wellengang noch anhilt, umhergetrieben,
und nie lassen sie die Begierden in Frieden.

Von denen, meinst du, rede ich, deren schlimme Lage aufSer
Zweifel steht? Schau die an, um deren Gliick man sich
dringt! Sie ersticken an ihren Schitzen! Wie vielen ist ihr
Reichtum eine Last! Wie vielen kosten ihre Redekunst und
der krankhafte Drang, sich tiglich als Talent zu produzie-
ren, den letzten Blutstropfen! Wie viele sind blaf von dau-
ernden Ausschweifungen! Wie viele haben keine freie Mi-
nute mehr, weil sie Klienten in Scharen umringen!



Ja, nimm sie dir nur alle vor, von den geringsten bis zu den
prominentesten! Der sucht Rechtsbeistand, der gewdhrt
ihn, der hat einen Prozefs am Hals, der ist sein Verteidiger,
jener der Richter, keiner macht sich frei fiir sich selbst, der
eine reibt sich auf fiir den anderen. Erkundige dich nach
denen, deren Namen man sich merken mufs: Du wirst
sehen, sie lassen sich folgendermafSen herauskennen: Der
kiimmert sich rithrend um diesen, der um jenen, aber keiner
um sich selbst. (Die Kiirze des Lebens 1f.)

Lebenszeit zu verschenken!

Maogen sich alle grofsen Geister, die je ihr Licht leuchten lie-
Ben, in diesem Punkte einig sein — sie werden sich nie genug
liber eine derartige Verblendung der Menschen wundern
konnen: Thren Grundbesitz lassen sie sich von niemandem
wegnehmen; wenn es einen geringfiigigen Streit tiber die
Art der Grenzziehung gibt, stiirzen sie auseinander nach
Steinen und Waffen. In ihr Leben aber lassen sie andere sich
einmischen, ja, sie holen sich selbst die Leute, die kiinftig
daruber verfiigen sollen. Niemand findet sich, der sein Geld
verteilen mochte — doch sein Leben, an wie viele verteilt das
ein jeder!

Sie nehmen es genau damit, ihr Vermogen zusammenzuhal-
ten; sobald es dahin kommt, Zeitopfer zu bringen, ver-
schleudern sie mit vollen Handen das einzige Gut, mit dem
zu geizen Ehre bringt.

Wie sieht die Sache also aus? Als solltet ihr ewig leben, so
lebt ihr dahin; nie wird euch eure Verganglichkeit bewufst,
ihr achtet nicht darauf, wieviel Zeit schon vergangen ist,
wie aus dem Vollen, aus dem Uberfluf§ verschwendet ihr
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sie, wihrend vielleicht gerade der Tag, den ihr an einen
Menschen oder eine Sache verschenkt, euer letzter ist. Vor
allem habt ihr Angst gleich Sterblichen, nach allem verlangt
ihr wie Unsterbliche.

So will ich mir denn aus der grofsen Zahl der Betagteren
einen herausgreifen: »Dafs du bis an die dufSerste Grenze
eines Menschenlebens gelangt bist, sehen wir; du gehst auf
die hundert zu — oder dariiber. Nun denn, laf§ zur SchlufSab-
rechnung dein Leben an dir vortberziechen! Schitze, wieviel
von deiner Zeit dich ein Gldubiger, wieviel eine Geliebte,
wieviel ein Méchtiger, wieviel ein Klient gekostet hat, wie-
viel der Streit mit deiner Frau, wieviel die Zurechtweisung
der Sklaven, wieviel diensteifriges Herumlaufen in der
Stadt! Rechne die Krankheiten dazu, die wir uns selbst auf-
geladen haben, rechne dazu auch, was ungenttzt brach lag!
Du wirst sehen, dafs du weniger Lebensjahre vorzuweisen
hast als du zédhlst.«

Uberdenke, wann du ein klares Ziel vor Augen hattest, wie
wenige Tage so vergingen, wie du es dir vorgenommen hat-
test, wann du dich mit dir selbst beschaftigt hast, wann dei-
ne Miene ausgeglichen, dein Herz unerschiittert war, was
du in einem so langen Dasein ausgerichtet hast, wie viele
sich Stuicke aus deinem Leben gerissen haben, ohne daf$ du
den Verlust bemerktest, wieviel grundloser Arger, torichte
Freude, heifSes Verlangen und nette Gesellschaft dir wegge-
nommen haben und wie wenig dir von dem Deinen geblie-
ben ist — du wirst merken, dafs du zu friih stirbst.

(Die Kiirze des Lebens 3)
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Mit Fiinfzig fangt das Leben an?

Man hort viele sagen: »Mit dem fuinfzigsten Jahr will ich
mich ins Privatleben zurtickziehen, das sechzigste wird mich
aus allen Bindungen entlassen.« Und wen nimmst du dir
zum Biirgen fiir ein lingeres Leben? Wer wird’s erlauben,
dafs das so, wie du es dir zurechtlegst, vonstatten geht?

Schamst du dich nicht, nur einen Lebensrest fiir dich zu
reservieren und lediglich die Zeit fur deine innere Vervoll-
kommnung vorzusehen, die man fiir nichts sonst gebrau-
chen kann? Es ist doch zu spit, dann mit dem Leben anzu-
fangen, wenn es aufzuhoren gilt! Wie kann man so téricht
seine Sterblichkeit vergessen, daff man bis ins fiinfzig-
ste oder sechzigste Lebensjahr verniinftige Vorhaben auf-
schiebt und an einem Punkt sein Leben beginnen will, den
nur wenige erlebt haben! (Die Kiirze des Lebens 3)

Entspannung braucht der Mensch

Man sollte sich Entspannung gonnen; leistungsfahiger und
lebhafter werden wir uns nach einer Ruhepause erheben.
Wie man fruchtbare Felder nicht iiberfordern darf - rasch
ndmlich erschopft sie eine ununterbrochene Fruchtfolge —,
so schwicht die geistigen Energien standige Anstrengung.
Sie erstarken wieder nach ein wenig Erholung und Locke-
rung. Die Folge unablissiger Arbeit ist eine gewisse Ab-
stumpfung und Erschépfung.

Auch wiren die Menschen nicht so leidenschaftlich darauf
erpicht, wenn nicht ein geradezu natiirliches Vergniigen mit
Spiel und Scherz verbunden wire. Uberlafit man sich dem
aber stindig, nimmt es einem alle Wiirde, alles Gewicht.
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