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arbeitet, wie z. B. auf Ehrenämter, auf den Ruhm der 
Beredsamkeit, sowie auf alles, was von der Zustimmung 
anderer abhängt, nur durch geduldiges Ausharren sich 
durchsetzt – nicht nur, was uns wahre Kraft schafft, son-
dern auch jene Künste, die, um Gefallen zu erwecken, 
einer gewissen Schminke bedürfen, erfordern manches 
Jahr, bis die Länge der Zeit der Farbe allmählich Festig-
keit und Dauer verleiht, – allein ich fürchte, daß die Ge-
wohnheit, diese Begründerin einer gewissen Beständig-
keit im Verlauf der Dinge, diesen Fehler sich bei mir 
noch tiefer einwurzeln läßt: langer Umgang macht uns 
dem Bösen wie dem Guten befreundet. Das eigentliche 
Wesen dieser zwiespaltigen, weder entschieden zum 
Rechten noch zum Verkehrten sich neigenden Gemüts-
schwäche kann ich dir nicht mit einem Schlagwort klar-
machen, sondern nur durch eine Reihe von Einzelheiten; 
ich will dir meine Zustände schildern; du magst den Na-
men für die Krankheit finden.

Ich bin großer Freund der Sparsamkeit, ich gesteh’ es. 
Mein Lager soll nicht durch prunkhafte Ausstattung 
Neid erregen, ich mag nichts wissen von einem Gewand, 
das man aus einem schmucken Kasten hervorholt und 
dem man durch aufgelegte Gewichte und tausenderlei 
Druckmittel einen erzwungenen Glanz gegeben hat; nein 
ich lobe mir ein einfaches Hauskleid, das weder zum 
Aufbewahren noch zum Anlegen besondere Sorge erfor-
dert. Meine Mahlzeit soll keiner Dienerschaft bedürfen, 
weder zur Zubereitung noch zum Aufwarten und Zu-
schauen; sie soll nicht schon viele Tage vorher bestellt 
und vieler geschäftiger Hände Werk sein, sondern wohl-
feil und leicht beschaffbar, nicht ans fernen Bezugsquel-
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len mit vielen Kosten bereitet, sondern überall erhältlich, 
weder dem Vermögen noch dem Körper schädlich, nicht 
von der Art, daß sie den Eingangsweg auch zum Aus-
gangsweg hat.

Zum Diener wünsche ich mir einen schlichten Natur-
burschen, zudem wuchtiges Silbergeschirr, wie es mein 
das Landleben liebender Vater hatte, ohne aufgeprägten 
Künstlernamen, einen Tisch, der nicht durch reiche Ma-
serung die Augen auf sich zieht und durch häufigen Be-
sitzwechsel unter Prachtliebhabern stadtbekannt ist, son-
dern dem schlichten Gebrauche dienend, ohne eines 
Gastes besonderes Wohlgefallen zu erwecken oder seinen 
Neid zu erregen.

Doch so sehr ich mich dadurch befriedigt fühle, so 
werde ich doch an mir selbst wieder irre, wenn ich den 
Blick werfe auf die stattlichen Einrichtungen mancher 
großen Herren zur Ausbildung von Sklavenknaben, auf 
die tadellose Kleidung der Dienerschaft mit den Gold-
stickereien, prächtiger als bei Prozessionen, und auf die 
Schar strahlender Sklaven, ferner auf ein Haus, dessen 
Fußboden schon eine Kostbarkeit ist, das in allen Win-
keln von Reichtum strotzt, ja dessen Dach sogar durch 
seinen Glanz die Blicke auf sich lenkt; dazu der Volks-
haufe, der das durch die verschwenderische Pracht dem 
Ruin geweihte Erbgut umlagert und sich zur Begleitung 
aufdrängt. Dazu die Bewässerungsanlagen, die mit ihrem 
spiegelklaren Wasser den Speisesaal umrahmen! Was be-
darf es weiterer Worte darüber sowie über die Mahlzeiten 
selbst, die dem Glanz dieser Aufmachungen entsprechen? 
Wenn ich so aus einer vermoderten Häuslichkeit komme, 
dann hat der Glanz dieser Prachtentfaltung etwas Ver-
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führerisches für mich und umgaukelt mich von allen 
Seiten, dann flimmert’s mir vor den Augen, und eher 
noch kann ich mich innerlich fassen als den Blick erhe-
ben. So trete ich also den Rückzug an, nicht schlechter 
geworden, wohl aber betrübter, und bewege mich inmit-
ten meiner armseligen Umgebung nicht mehr so selbst-
bewußt; ich fühle leise Gewissensbisse, und es beschleicht 
mich der Zweifel, ob jenes nicht vorzuziehen sei; nichts 
davon macht mich zu einem anderen Menschen, aber 
alles dies rüttelt doch an mir.

Ich entschließe mich, den Anweisungen meiner Lehrer 
zu folgen und mich mitten in den Strudel der Staatsge-
schäfte zu stürzen. Dazu verleitet mich nicht etwa das 
Verlangen nach Ehrenstellen, nach dem Konsulat, nach 
Purpur oder Rutenbündeln, sondern der Wunsch, mei-
nen Freunden, meinen Verwandten und allen meinen 
Mitbürgern, ja der ganzen Menschheit mich dienlicher 
und nützlicher zu machen. Festen Entschlusses und be-
sonnen folge ich dem Zeno, dem Kleanthes, dem Chry-
sippus, von denen indes doch keiner selbst sich auf Staats-
geschäfte einließ, obschon jeder von ihnen dazu mahnte. 
Hat irgendetwas mein Gemüt, das keine starken Stöße 
verträgt, erschüttert, begegnet mir, wie das im Leben so 
häufig der Fall ist, irgend etwas, was mir wider den Mann 
geht, oder will eine Sache nicht recht von der Stelle rük-
ken, oder fordern irgendwelche Lappalien einen unver-
hältnismäßigen Zeitaufwand, dann wende ich mich der 
Muße zu, und dabei geht es mir wie den Tieren, selbst 
wenn sie ermüdet sind: der Schritt nach der Heimstätte 
ist schneller; ich schließe mich behaglich in meine vier 
Wände ein: »Niemand soll mir fortab einen Tag rauben, 
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denn er kann mir nichts geben, was an Wert dem ent-
spräche: der Geist vertiefe sich ganz in sich selbst, widme 
sich ganz dem eigenen Dienste, treibe nichts, was sich 
nicht auf ihn bezieht, nichts, was vor den Richter gehört; 
alles Verlangen sei nur auf die Ruhe gerichtet, die von 
Sorgen für Staat oder einzelne Bürger nichts weiß.«

Aber wenn dann wieder eine kräftigere Lektüre den 
Mut aufgerichtet und leuchtende Beispiele anstachelnd 
gewirkt haben, dann regt sich wieder der Trieb nach dem 
Forum: dem einen möchte ich meine Stimme leihen, 
dem anderen meine Dienste, um, wenn es auch nichts 
nützt, doch wenigstens den Versuch zu machen, ihm zu 
nützen; auch den Übermut mancher im Glück sich 
Überhebenden möchte ich dort vor aller Öffentlichkeit 
demütigen.

Was die Studien anlangt, so meine ich, es sei wahrlich 
besser, die Dinge selbst scharf ins Auge zu fassen und um 
ihrer willen zu reden, die Worte aber aus der Sache her-
vorwachsen zu lassen, dergestalt, daß der frei gestaltete 
Vortrag den Anforderungen der Sache folgt. »Wozu be-
darf es denn schriftlich ausgearbeiteter Reden? Was hat 
es denn auf sich mit deinem Streben, die Nachwelt nicht 
über dich schweigen zu lassen! Zum Sterben bist du ge-
boren, ein stilles Leichenbegängnis erfordert weniger 
Umständlichkeiten. Daher bringe, um Zeit zu gewinnen, 
zum eigenen Nutzen, nicht zum tönenden Nachruhm, in 
einfacher Schreibart etwas zu Papier; wer für das Erfor-
dernis des Tages schreibt, der erspart sich unnötige 
Mühe.«

Hat sich dann aber der Geist durch erhebende Gedan-
ken wieder aufgerichtet, dann ist er ehrgeizig auf die 
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Fassung der Worte bedacht, und seinem höheren Fluge 
entspricht auch das Verlangen nach eindrucksvollem 
Ausdruck und nach einer der Würde der Sache ange-
messenen Darstellung. Dann setze ich mich über Vor-
schrift und beschränkende Regel hinweg, überlasse mich 
einem höheren Schwung und rede gleichsam eine höhere 
Sprache.

Ich will nicht weiter ins Einzelne eingehen. Diese Un-
beständigkeit einer an sich guten Sinnesweise werde ich 
in keiner Lebenslage los; ja ich fürchte, daß ich allmählich 
ganz vom Wege abkomme, oder, was noch besorgniser-
regender ist, daß ich einem Schwebenden gleiche, der 
herabfallen muß, oder daß es vielleicht noch schlimmer 
steht als es meinem Blicke erkennbar ist. Denn was uns 
selbst betrifft, das sehen wir immer mit parteiischem 
Auge an, und Voreingenommenheit schadet immer dem 
Urteil. Ich glaube, viele hätten zur Weisheit gelangen kön-
nen, wenn sie nicht geglaubt hätten, sie hätten sie schon 
erreicht, und wenn sie sich nicht manche Fehler selbst 
verhehlt hätten, manche auch mit offenen Augen über-
sehen hätten. Denn man glaube ja nicht, es sei mehr 
fremde Schmeichelei als unsere eigene, die uns zugrunde 
richte. Wer wagt es, sich selbst die Wahrheit zu sagen? 
Wer hätte nicht mitten im umgebenden Gedränge von 
Lobhudlern und Schmeichlern sich selbst doch am mei-
sten geschmeichelt? Ich bitte dich also: wenn du ein Mit-
tel hast, diesen meinen schwankenden Zustand zum Still-
stand zu bringen, so halte mich für wert, dir meine Ruhe 
verdanken zu dürfen. Ich weiß: diese meine Gemüts-
schwankungen sind nicht gefährlicher Art und arten 
nicht ins Stürmische aus. Soll ich durch ein der Sachlage 
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wirklich entsprechendes Bild das, worüber ich klage, dir 
zum Ausdruck bringen: es ist nicht ein Sturm, der mich 
schüttelt, sondern die Seekrankheit. Wie es auch immer 
damit stehen mag, befreie mich von dem Übel und leiste 
mir Hilfe, der ich, das Land vor Augen, Not leide.

2. [Seneca]: Glaube mir, mein Serenus, lange schon suche 
ich selbst im stillen mir die Frage zu beantworten, womit 
ich einen Gemütszustand wie den deinigen etwa verglei-
chen könnte, und ich finde kein passenderes Seitenstück 
dazu, als den Zustand derer, die nach überstandener lan-
ger und schwerer Krankheit ab und zu von kleinen Stö-
rungen und leichten Anfällen heimgesucht werden und, 
selbst wenn sie auch die Rückstände der eigentlichen 
Krankheit bereits überwunden haben, sich doch noch 
von Argwohn beunruhigt fühlen und, schon genesen, 
sich doch noch von den Ärzten den Puls fühlen lassen 
und in jeder Steigerung ihrer Körperwärme Anlaß zu 
allerhand Quengeleien finden. Bei ihnen, mein Serenus, 
steht es nicht etwa so, daß der Körper nicht völlig gesund 
wäre, nein! er hat sich nur noch nicht hinreichend an die 
Gesundheit gewöhnt: so zeigt auch das ruhige Meer noch 
eine gewisse zitternde Bewegung, wenn der Sturm sich 
gelegt hat. Es bedarf also bei dir nicht jener kräftigeren 
Mittel, über die wir bereits hinaus sind; du brauchst 
nicht dir selbst schroff entgegenzutreten, brauchst nicht 
in Zorn gegen dich auszubrechen, brauchst nicht die 
derbsten, die strengsten Seiten hervorzukehren, sondern 
mußt, was allerdings erst zuletzt kommt, dir selbst ver-
trauen und glauben, daß du auf dem rechten Wege seiest, 
unbeirrt durch die nach allen möglichen Seiten hinwei-
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senden Spuren zahlreicher anderer, darunter auch sol-
cher, die überhaupt wie blind umhertappen. Das, wo-
nach du sehnlichstes Verlangen trägst, ist aber etwas Gro-
ßes, Erhabenes, nahezu Göttliches, nämlich Unerschüt-
terlichkeit. Diese Bestandesfestigkeit der Seele nennen 
die Griechen Euthymia (Wohlgemutheit), über die es 
eine vortreffliche Schrift des Demokrit gibt. Ich nenne 
sie Gemütsruhe, denn es ist nicht nötig, die Worte form-
getreu nachzuahmen und zu übertragen; die Sache 
selbst, um die es sich handelt, muß mit einem passenden 
Ausdruck bezeichnet werden, der die griechische Benen-
nung der Bedeutung nach wiedergibt, nicht der äußeren 
Form nach.

Unsere Frage geht also dahin, wie man der Seele zu ei-
nem gleichmäßigen und heilsamen Gange verhelfen 
kann, dergestalt, daß 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 überhebend noch 
sich herabwürdigend: das wird das Wesen der Gemüts-
ruhe ausmachen. Wie man dazu gelangen könne, will ich 
im allgemeinen untersuchen: Du wirst dir aus dieser all-
gemeinen Anweisung herausnehmen, was du für dich gut 
findest. Doch muß das Übel im ganzen ans Licht gezogen 
werden; jeder kann sich dann seinen Teil daraus entneh-
men. Zugleich wirst du daraus ersehen, wieviel geringere 
Not du mit deiner Selbstquälerei hast als die, welche ge-
fesselt durch den Glanz einer hohen Stellung und belä-
stigt durch die Verpflichtungen eines hohen Titels, mehr 
durch ein gewisses schamhaftes Ehrgefühl als durch wirk-
liche Neigung in ihrer Gleisnerei festgehalten werden.
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