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Den Schritt

anhalten

..empfahl Seneca, Gelehrter im alten Rom.
Schon die antiken Denker beschaftigten sich mit gesunder
Lebensflihrung. thre Erkenntnisse helfen uns auch im
Alltag des 21. Jahrhunderts, findet der Philosoph Albert Kitzler

DAS CAFEEINSTEIN liegt in der Kurfiirs-
tenstrafie im Westen Berlins: eine ele-
ganie Villa ans dem Jahr 1878, braune
Holzverkleidung, Sitzbdnke mit dunkel-
rotem Leder. In den 1920er Jahren ge-
hérte das [aus dem Bankier Georg
Blumenfeld, der vermietete es an einen
geheimen Spiefklub, in dem sich die
Haute Voiée der Weimarer Republik
traf: Filmstars und Industrielle, Adelige
und Rechtsanwilte. Der Mann, der an
diesem sonnigen Mittag das Café betritt,
kennt sich aus mit Rechtsbeistand und
Showgeschéft: Albert Kitzler war frither
Jurist und Filmproduzent, sein Kurzfilm
sSchwarzfahrer” wurde 1994 mit einem
(scar ausgezeichnpet. Irgendwann hat-
te er das Geschéft iiber und widmete
sich der Philosophie. Jetzt hat der
61-Jihrige ein Buch geschrieben mit
dem Titel ,Denken heilt!* - darin erklirt
er, wie antike Philosophen uns helfen
kdnnen, besser und gesiinder zu leben.

Herr Kitzler, vorhin haben Sie noch
eine SMS geschrieben mit dem
Hinweis, dass Sie etwas spiter
kommen. Sie sind mit dem Fahrrad
durch Berlin gefahren, dasist ja an
sich schon der pure Stress, aber so
leben wir heute eben. Brauchen wir
tatséchlich rund 2000 Jahre alte
Texte, um in unserer modernen Welt
Idarzukommen?

Alles, was wir zu einem guten Leben
brauchen, ist In der Antike gesagt wot-

nTerview Burkhard Zimmermann

den - in einer Klarheit und Tiefe, die
danach nicht wieder erreicht worden
ist. Aber wir briuchten {iber Themen
wie Uberlastung, Arger und Sorgen, die
in der Antike als Seelenkrankheiten an-
gesehen wurden, nicht mehr zu spre-
chen, wenn kein Mensch darunter lei-
den wiirde. Ich habe mir bei diesem

Maf und Mitte
bewahren - das
istdie hochste
Weisheit. Sie ist
selten geworden,
seit langem schon

Konfuzius, um soo v. Chr.

Buch die Frage gestellt: Wie setzen wir
diese hilfreichen Gedanken um, die wir
schon so lange kennen?

Kann man die Lebensumstinde von
damals und heute denn vergleichen?
Wir sind stindig auf dem Handy
erreichbar und werden per Mail und
Whatsapp zugeballert mit Nachrich-
ten, von Facebook und anderen
sozialen Netzwerken ganz zu schwei-
gen. Wie sollen uns da die alten
Denker weiterhelfen?

Wir mbgen denken, Stress sei ein neu-
es Phinomen, aber das stimmt nicht,
Das alte Rom war eine Millionenstadt,

auch damals litten die Menschen unter
Zeitknappheit und Uberlastung. Die
Rémer haben ja nicht nur viele Linder
erobert, sondern sie mussten sie auch
verwalten, das bedeutete grof3en biiro-
kratischen Aufwand. Schon Seneca hat
sich Gedanken gemacht iiber etwas, das
wir heute als Stressmanagement be-

- zeichnen, Er verweist auf Freunde, die

einige Tage itn Monat iberhaupt nichts
tun, um sich zu erholen — ein Wochen-
ende in unserem Sinne gab es ja noch
nicht. Andere haben nach 18 Uht keine
Schriftstiicke mehr getffnet, um abzu-
schalten. Das ist ziemlich nah an den
Regeln heutiger GroRkonzerne, in
denen Mitarbeiter abends keine Mails
mehr auf ihre Handys bekommen sollen,
Was wiirden die antiken Philosophen
uns denn heute raten?

Das hat Seneca wunderbar auf den
Punkt gebracht:  Den Schritt anhalten.
Wir brauchen Pausen, in denen wir
vollig herauskommen aus der Tretmiih-
le. Ich habe mein Leben lang viel ge-
arbeitet. Wenn die Batterien leer waren,
habe ich Urlaub gemacht und vollkom-
men abgeschaltet, Strenges Gesetz ist
es fiir mich auch, einen vollkemmen
arbeitsfreien Tag in der Woche einzu-
richten.

Da haben Sie als Freiberufler natity-
lich gut reden, bei vielen Angesteliten
sieht das ganz anders aus, Die lesen
auch im Urlaub ihre Mails, andere
essen mittags im Biiro am Schreib- »
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Weder freun dich in der Freude,
noch zergrime dich im Leid
iibermifdig und vergiss nicht, -
we%chen Talct das Leben hiilt!

Archiloches, 7. Jahrhundert v Chr.

tisch und arbeiten die Pause durch.
Da kann man schlecht zu seinem
Vorgesetzten oder seinem Umfeld
sagen: ,,S0, ich bin jetzt mal fir ein
paar Tage vollig raus.”

Tm chinesischen 1 Ging, dem ,,Buch der
Wandlungen®, gibt es den schonen Aus-
spruch: ,.Die Dauer ist die Art des Wei-
sen.* Heifdt: Die sicherste Art, Verande-
rungen zu bewirken, ist Beharrlichkeir.
Die Umstinde, der Beruf oder der Vor-
geserzle mogen cs einem schwer ma-

chen und Hindernisse in den Weg legen..

Aber man muss filr sein Wohlbefinden
kampfen und vielleicht auch einmal
EinbuRen in Kauf nehmen. Es gibt nichts
Wichrigeres im Leben.

Wenn Platon heute lebte, wiirde er in
ein Fitnessstudio gehen?

Und ob! Die alten Griechen gingen jeden
Tag ¢in, zwei Stunden ins Gymnasion,
die Sporistitte, im Englischen heifdt das
Sportstidio ja heute noch ,gym"“. Dort
machten sic gymnastische Ubungen,
Sokrates empfahl auBerdem das Tan-
zen, weil es alle Muskeln des Korpers
beansprucht. Seneca hat den Sport 50
gar als Medizin benutzt. Er litt sein
Leben lang unter schwerem Asthma
und Herzproblemen mit starken Be-
klemmungsgefithlen, wie wir sie heute
wohl als Angina Pectoris bezeichnen
wiirden. Als junger Mann wire er fast
daran gestorben. Der regelmdfige Sport
hat diese Beschwerden gelindert. Se-
neea hate sogar das, was wir heute als
Personal Trainer bezeichnen: jemanden,
it dem er regelmiRig arbeitete.

$ie verwenden haufig den Begriff der
Achtsamkeit: Passt das {iberhaupt in
thr Konzept vom heilenden Denken?
Bei der Achtsamkeitsmeditation geht
es ja gerade um das Loslassen, das
Bemiihen, nichts zu denken.
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Meine Auffassung von dem Begriff ist
einc andere. Der romische Kaiser Mar-
cus Aurelius sagt es etwa so: ,Man muss
auf die Bewegung der eigenen Gefiihle

und die zugrunde liegenden Empfin-

dungen achten.” Ziel einer solchen
Selhstkultivierung ist die ¥Fahigkeit, in

-jedem Moment spontan angemessen

zut handeln - die Chinesen sagten, man
salle ,werden wie ein Kinv “ Dabei geht
es nicht um die Naivitat oder Arglosig-
keit von Kindern, sondern darum, ganz
bei sich selbst zu sein, Ein zweiter wich-
tiger Aspekt der antiken Achtsamkeit
ist, dass wir das, was wir tun, vollkom-
men bewusst tun und in dem Moment
alles andere beiseite lassen. Nach An-
sicht der antiken Denker komnnte stan-
dige Zerstreuung zu Krankheit oder
sogar zum vorzeitigen Tod fithren.
Man kann nicht (iber Gesundheit
reden, chne iiber Bezichungen zu
sprechen, Da liegt oft einiges im
Argen, nicht selten entsteht aus Streit
und Zerwiirfnis ein ungesunder Groll.
Sie schlagen vor, dass Menschen
einander vergeben, aber das ist
Ieichter gesagt als getan.

Das mutss ich korrigieren: Von Verge-
bung oder Schuld rede ich hier nicht,
beide Begriffe kommen aus dem kirch-
lichen Kontext, nicht aus der antiken
Philosophie. Ich spreche vom Verstehen
des Anderen: Niemand hat sich selbst
gemacht - jeder, mit dem wir umgehen,
hat eine Geschichte, die ibn zu dem
-geformt hat, was ex heute ist, Viele Men-
schen, die wir problematisch finden,
haben als Kinder oder Erwachsene unter
anderen Menschen oder schwierigen
Umstinden gelitren, Wéren wir unter
den entsprechenden Bedingungen auf-
gewachsen, dann waren auch wir zu all
dem fihig, was wir an anderen vet-

urteilen. Gocthe sagte einmal, von allen
Verbrechen konne er sich denken, dass
er sie begangen habe, alle Laster halie
er fiir sich selbst firr moglich. Die Wei-
sen der Antike sahen in Menschen, die
anderen Leid zufiigen, eher Hilfsbe-

" diirftige als ,Stindex*. Je besser wir den

anderen verstehery, um so mehr Ge-
meinsamkeiten entdecken wit.

Haben die alten Philosophen auch
einen Rat fiir das Alterwerden?

,Des Alters Blite ist die Weisheit”, sagt
der gricchische Philosoph Demokrit.
Na, das hat er aber sehr wohlwollend
formuliert.

Interessant ist der Ubergang nach einer
Karriere, da kemmt es hiufig zu einem
Druch, Wir haben beruflich etwas er-
reicht und merken plotzlich: Moment,
das kann doch nicht alles gewesen sein,
ich will noch etwas anderes als Geld
und eine gute Position. An diesem
Punkt kommen manche ins Griibeln,
Das ist schon mal sehr gut, denn ohne
Nachdenken kommt man da nicht wei-
ter. In diesem Prozess der Neuorientie-
rung kommt es hiufig zu einer Ver
schiebung der Prioritaten: Zwischen-
menschliche 1nd innere Werte gewin-
nen an Bedeutung, dullere Werte wer-
den weniger wichtig, Wer eine solche
Entwicklung bewusst durchmacht, fiir
den geht es nicht bergab, eher im
Gegenteil. Haben wir aufgeschlossen
gelebt, dazngelernt und an uns gearbel-
tet, dann sollten wir im Alter in der
Lage sein, uns an der Schonheit des
Lebens zu etfreten, ohne alles haben
oder gestalten zu wollen. Ich beobach-
te natiirlich an mir, dass mein Korper
alter wird, aber mein Geist reift weiter
und macht mir immer mehr Freude.
Das ist ein schéner Ausgleich, ¥

Zum Weiterlesen

Albert Kitzler: ,Denken heilt!”, Droemer, 220

Seiten, 13,99 Euro, Falls Sie sich mit Albert

Kitzler austauschen machten: Er betreibt die
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LTI rund urm die Philosophie,
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an, in dem taglich ein

. Ausspruch eines
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5 und erldutert wird.




