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Wege zum gliicklichen Handeln? Die praxisorientierte Philosophie Epik-
tets (um 50-138 n. Chr.) gibt uns Antworten, klar und eindeutig, ver-
stindlich und nachvollziehbar. In seiner zeitlos giiltigen Anleitung zu
einer klugen und richtigen Lebensfiihrung zeigt er, wie ein jeder zu
Gelassenheit, Seelenruhe und wahrer innerer Freiheit finden kann.

»Verlange nicht, dafs alles so geschieht, wie du es wiinschest, sondern

wolle, dafs alles so geschieht, wie es geschieht, und es wird dir gutge-
hen.«
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Wege zum
gliicklichen Handeln






Epiktets Handbiichlein

Von den Dingen stehen die einen in unserer Gewalt, die an-
deren nicht. In unserer Gewalt stehen: unsere Meinung, un-
ser Handeln, unser Begehren und Meiden — kurz: all unser
Tun, das von uns ausgeht.

Nicht in unserer Gewalt stehen: unser Leib, unser Besitz,
Ansehen, duflere Stellung — mit einem Worte: alles, was nicht
unser Tun ist.

Was in unserer Gewalt steht, ist von Natur frei, kann
nicht gehindert oder gehemmt werden; was aber nicht in
unserer Gewalt steht, ist hinfillig, unfrei, kann gehindert
werden, steht unter dem Einfluf$ anderer. Sei dir also dar-
iiber klar: wenn du das von Natur Unfreie fiir frei, das
Fremde dagegen fiir dein Eigentum haltst, dann wirst du
nur Unannehmlichkeiten haben, wirst klagen, wirst dich auf-
regen, wirst mit Gott und der Welt hadern; haltst du aber
nur das fur dein Eigentum, was wirklich dein ist, das Frem-
de dagegen fur fremd, dann kann kein Mensch einen Zwang
auf dich ausiiben, niemand dir etwas in den Weg legen, du
wirst niemandem Vorwiirfe machen, niemandem die Schuld
geben, wirst nichts gegen deinen Willen tun, niemand kann
dir dann schaden, du wirst keinen Feind haben, denn du
wirst Uberhaupt keinen Schaden erleiden.

Wenn du nun nach solch hohem Ziele strebst, dann darfst
du nicht denken, du brauchtest dich nicht allzusehr anzu-
strengen, sondern du muf$t auf manches ganz verzichten,
manches einstweilen beiseite stellen.

Wenn du aber danach strebst und zugleich hohen Amtern
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und Reichtum nachjagst, so wirst du vielleicht nicht einmal
diese Dinge erreichen, weil du zugleich nach jenem strebst.
Jedenfalls aber diirftest du ganz sicher das nicht erreichen,
wobher allein Freiheit und Glick kommen.

Bemiihe dich daher, jedem unangenehmen Gedanken sofort
zu begegnen, indem du sagst: »Du bist nicht das, was du
zu sein scheinst, du bist blof§ eine Einbildung.« Dann prife
und beurteile ihn nach den Regeln, die du gelernt hast, be-
sonders aber nach der ersten: ob er zu dem gehort, wortiber
wir frei verfiigen konnen, oder nicht. Und wenn er zu den
Dingen gehort, die nicht in unserer Gewalt stehen, dann
sage dir sofort: Geht mich nichts an. [1]

Merke dir: Die Begierde verheifit die Erreichung dessen,
was man begehrt; die Abneigung verheifst, nicht auf das zu
stoflen, was man vermeiden will. Wer den Gegenstand sei-
nes Begehrens nicht erreicht, ist ungliicklich; ein anderer
ist unglucklich, weil ihm das widerfahrt, was er gern ver-
meiden will.

Wenn du nur dem auszuweichen suchst, was unter den
Dingen, die in deiner Gewalt stehen, naturwidrig ist, dann
wird dir nichts zustof8en, was du zu vermeiden wiinschest.
Wenn du aber Krankheit, Tod oder Armut zu entgehen
suchst, dann wirst du freilich ungliicklich werden.

Fort also mit jedem Widerwillen gegen alles, was nicht in
unserer Gewalt steht; nur das meide, was naturwidrig ist
unter dem, was in deiner Gewalt ist.

Dein Begehren gib vorlaufig ganz auf.

Denn begehrst du etwas, was nicht in unserer Macht steht,
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dann mufst du unweigerlich ungliicklich werden; von dem
aber, was in unserer Macht steht und was du wohl begeh-
ren konntest, davon weifdt du noch nichts. Beschrinke dich
auf das Wollen und auf das Nichtwollen, aber verfahre da-
bei obenhin, mit Vorbehalt und Gelassenheit. 2]

Bei allem, was deine Seele erfreut oder dir einen Nutzen
gewihrt oder was du liebhast, vergif$ nicht, dir zu sagen:
was es eigentlich ist. Fange dabei bei den unscheinbarsten
Dingen an, z. B., wenn dir ein Topf teuer ist, so denke dir:
ein Topf ist es, der mir teuer ist; dann wirst du dich auch
nicht aufregen, wenn er zerbricht. Wenn du dein Weib oder
dein Kind kiissest, so denke dir: du kiissest einen Menschen;
und du wirst nicht aufSer Fassung kommen, wenn er stirbt.

(3]

Wenn du irgend etwas beginnen willst, so mache dir klar,
welcher Art die Sache ist. Wenn du z. B. baden gehst, so stelle
dir vor, wie es im Baderaume zugeht: wie sie mit Wasser
spritzen, wie sie sich stofSen und schimpfen und andere gar
bestehlen. Deshalb wirst du mit groferer Sicherheit hinge-
hen, wenn du dir von vornherein sagst: ich will baden gehen
und meine Gemiitsverfassung in dem Zustande erhalten,
wie es naturgemdfs ist. So mache es bei allen Dingen. Denn
kommt wirklich etwas beim Baden vor, so kannst du dir
zur Beruhigung sagen: ich bin ja doch nicht blof des Badens
wegen hingegangen, sondern um meine Gemiitsverfassung
der Natur entsprechend zu erhalten, und das tue ich nicht,
wenn ich mich iiber derlei Vorkommnisse idrgere. [4]
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Nicht die Dinge beunruhigen die Menschen, sondern ihre
Meinungen iiber die Dinge.

So ist z.B. der Tod an sich nichts Furchtbares — sonst
hitte er auch dem Sokrates furchtbar erscheinen miissen —,
sondern nur die Meinung, er sei schrecklich, ist das Schreck-
hafte.

Wenn wir also auf Schwierigkeiten stoflen, in Unruhe und
Kimmernis geraten, dann wollen wir die Schuld niemals
auf einen andern schieben, sondern nur auf uns selbst,
d. h. auf unsere Meinung von den Dingen.

Es verrit einen Ungebildeten, wenn man andern Vor-
wirfe dariiber macht, daf§ es einem selber schlechtgeht;
als einen Anfinger in der philosophischen Bildung erweist
sich der, der sich selber Vorwiirfe macht. Der wahrhaft Ge-
bildete schiebt die Schuld weder auf andere noch auf sich
selbst. [5]

Sei nicht stolz auf fremde Vorziige. Wenn ein Pferd stolz
wire und sagen wiirde: Ich bin schon, so wire das noch
ertraglich. Wenn du aber mit Stolz sagen wiirdest: ich habe
ein schones Pferd, dann bedenke, daf$ du nur auf einen Vor-
zug deines Pferdes stolz bist.

Was ist also dein Eigen?

Der Gebrauch deiner Vorstellungen. Also, wenn du dich
bei dem Gebrauch deiner Vorstellungen gemaf§ der Natur
verhiltst, dann magst du mit Recht stolz sein; denn dann
bist du auf einen Vorzug von dir stolz. [6]
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Wenn auf einer Seefahrt das Fahrzeug vor Anker geht und
du aussteigst, um frisches Wasser zu holen, dann magst du
wohl unterwegs noch etwas nebenher tun, etwa eine Mu-
schel oder einen Tintenfisch aufheben, aber deine Aufmerk-
samkeit muf$ auf das Fahrzeug gerichtet bleiben, du mufSt
es bestindig im Auge behalten, ob nicht etwa der Steuer-
mann ruft. Und wenn er ruft, so muf$t du alles andere liegen-
lassen, damit man dich nicht gebunden aufs Schiff wirft,
wie man es mit den Schafen macht.

Soist es auch im Leben: sind dir Weib und Kind beschert,
wie dort eine Muschel oder ein Fisch, so darf es kein Hin-
dernis bilden. Wenn aber der Steuermann ruft, dann eile
zum Schiffe, laf§ alles liegen und sieh dich nicht um. Bist
du aber alt geworden, so entferne dich nicht zu weit vom
Schiffe, damit du nicht etwa ausbleibst, wenn du gerufen
wirst. [7]

Verlange nicht, daR alles so geschieht, wie du es wiinschest,
sondern wolle, dafs alles so geschieht, wie es geschieht, und
es wird dir gutgehen. (8]

Die Krankheit ist ein Hindernis des Korpers, aber nicht des
Willens, falls er nicht selbst will. Eine Lihmung ist ein Hin-
dernis des Schenkels, aber nicht des Willens. Und das sage
dir bei allem, was dich trifft. Dann wirst du finden, dafs es
wohl fiir andere Dinge ein Hindernis sein kann, nicht aber

fir dich. (9]
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Bei allem, was dir begegnet, gehe in dich und frage dann:
Was fiir eine Fihigkeit hast du dem gegentiber? Siehst du
z.B. einen schonen Knaben oder ein schones Miadchen, so
wirst du als Kraft dagegen in dir die Selbstbeherrschung fin-
den; tritt eine schwere Arbeit an dich heran, so wirst du
als Gegenmittel die Ausdauer finden, wird eine Schmihung
auf dich geschleudert, dann wirst du Langmut finden. Wenn
du dich so gewohnt hast, dann werden dich die falschen
Vorstellungen nicht mehr fortreiflen. [10]

Sage nie von einer Sache: ich habe sie verloren, sondern: ich
habe sie zuriickgegeben. Ein Kind ist dir gestorben: du hast
es zuruickgegeben. Dein Weib ist dir gestorben: es ward zu-
ruckgegeben. Dein Grundstiick wurde dir genommen: auch
das ward nur zuriickgegeben. Aber der ist doch ein Bose-
wicht, der es mir nahm? Was geht das dich an, durch wen
es der zuruckforderte, der es dir einst gab? Solange er es
dir iiberlaf3t, behandle es als fremdes Gut wie ein Wanderer
die Herberge. [11]

Wenn du Fortschritte machen willst, so mufit du Gedan-
ken wie die folgenden abwerfen: wenn ich mich nicht um
mein Vermogen kiimmere, so werde ich nichts zu essen
haben, oder: wenn ich meinen Diener nicht strafe, so wird
er ein Taugenichts; denn es ist besser, Hungers zu ster-
ben, aber ohne Furcht und Sorge gelebt zu haben, als in
Uberflufl und steter Aufregung zu leben; es ist besser, daf3
dein Diener ein Taugenichts, als daf§ du selber unglucklich
wirst.
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Darum mufSt du schon mit geringfiigigen Dingen anfan-
gen: wird dir ein bifichen Ol vergossen oder der letzte Rest
Wein gestohlen, so sage dir: dafiir kauft man Gleichmut, da-
fur innere Ruhe. Umsonst erhilt man nichts.

Wenn du deinen Diener rufst, so denke: er kann dich viel-
leicht nicht horen, und wenn er dich gehort hat, so ist er
vielleicht nicht imstande, das zu tun, was du haben willst.

Aber das ist fiir jenen kein Gliick, wenn es von ihm ab-
hingt, daf$ du dich nicht aufregst. [12]

Wiillst du Fortschritte machen, so muft du es ertragen kon-
nen, wenn man dich fiir ndrrisch und einfiltig wegen dei-
nes dufleren Verhaltens hilt. Wolle auch nicht den Anschein
erwecken, als verstindest du etwas; und wenn andere es
von dir glauben, mifStraue dir selbst.

Denn wisse: es ist nicht leicht, seine Seelenverfassung so
zu erhalten, wie die Natur es verlangt, und zugleich die du-
Beren Verhaltnisse zu berticksichtigen, sondern es gibt nur
ein Entweder-Oder: wer sich um das eine bekiimmert, der
mufS das andere vernachlissigen. [13]

‘Wenn du wiinschest, dafl dein Weib, deine Kinder und deine
Freunde ewig leben, dann bist du ein Narr: denn du ver-
langst etwas, was nicht in deiner Macht steht, und willst,
dafs etwas Fremdes dir gehort.

Ebenso toricht wirest du, wenn du verlangen wirdest,
dein Diener solle sich nichts zuschulden kommen lassen,
denn du verlangst, daf$ ein Fehltritt kein Fehltritt sein soll,
sondern etwas anderes.
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Wenn du aber den Willen hast: niemals dein Ziel zu ver-
fehlen, so steht das in deiner Macht. In dem also tibe dich,
was dir moglich ist.

Ein Herr des anderen ist also der, der die Macht hat, das,
was der andere will oder nicht will; ihm zu geben oder zu
nehmen.

Wer also frei sein will, der darf nicht etwas erstreben oder
vermeiden wollen, was in der Macht eines anderen steht.
Sonst wird er unweigerlich dessen Sklave. [14]

Du muflt dich im Leben benehmen wie bei einem Gast-
mahl: es wird herumgereicht, die Schiissel kommt an dich:
du langst zu und nimmst dir bescheiden; die Schiissel wird
weitergetragen: halte sie nicht zuriick; ist sie noch nicht
zu dir gekommen, so richte dein Verlangen nicht weiter dar-
auf, sondern warte, bis die Reihe an dich kommt.

So denke auch iiber Kinder, Weib, dufSere Stellung und
Reichtum, dann wirst du ein wiirdiger Tischgenosse der
Gotter sein.

Wenn du aber gar von dem nicht nimmst, was dir vor-
gesetzt wird, sondern es vorbeigehen lafdt, dann wirst du
nicht blof$ mit den Géttern am Tische sitzen, sondern sogar
mit ihnen herrschen. So machten es Diogenes, Herakles
und ihresgleichen, und deshalb wurden sie mit Recht gott-
lich genannt. [15]
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Wenn du jemanden trauern siehst, weil sein Kind weit fort
ist oder weil er sein Vermogen verloren hat, so gib acht,
daf$ dich nicht die Vorstellung fortreifst, als sei jener infolge
der dufSeren Dinge im Ungliick, sondern halte dir sofort ge-
genwartig, dafs jenen nicht das Geschehene schmerzt, denn
einen andern wiirde das ja nicht betriiben, sondern nur seine
Auffassung von dem Geschehenen. Solange es noch mit Wor-
ten geht, magst du ihm sein Leid tragen helfen und viel-
leicht auch mit ihm seufzen; nur hiite dich, auch innerlich
zu seufzen. [16]

Betrachte dich als einen Schauspieler in einem Drama: die
Rolle gibt dir der Dichter, du muf3t sie spielen, ob sie kurz
oder lang ist. Will er, daf§ du einen Bettler darstellen sollst,
so mufst du auch diese Rolle gut spielen, ebenso wenn du
einen Kruippel, einen Fursten oder einen gewohnlichen Men-
schen darstellen sollst.

Deine Sache ist es nur, die dir gegebene Rolle gut zu spie-
len; sie auszuwihlen ist Sache eines andern.! [17]

Wenn dir ein Rabe krichzend Unheil verkiindet, so darf
dich die Vorstellung nicht hinreifSen, sondern mache dir so-
gleich klar: solche Prophezeiungen gelten nicht mir, hoch-
stens meinem Korper, meinem bifschen Habe oder meinem
aufleren Ansehen, meinen Kindern oder meinem Weibe.
Wenn ich es will, wird mir nur Glick verkundet.

Was auch von den Prophezeiungen eintreffen mag, an
mir liegt es ja, davon Segen zu haben.? [18]
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Du kannst als unbesiegbar dastehen, wenn du dich in kei-
nen Kampf einldssest, in dem der Sieg nicht von dir ab-
hangt.

Wenn du jemanden siehst, der hochgeehrt, sehr machtig
oder sonst irgendwie grofs dasteht, so laf§ dich nicht etwa
von dem Schein hinreiflen, ihn gliicklich zu preisen. Denn
wenn das Wesen des Guten in dem beruht, was in unserer
Macht liegt, dann sind hier weder Neid noch Eifersucht an-
gebracht; du selbst willst doch weder Feldherr noch Rats-
herr oder Konsul sein, sondern frei.

Dazu aber fithrt nur ein Weg: Verachtung alles dessen,
was nicht in unserer Macht steht. [19]

Bedenke, daf dich nicht der verletzt, der dich beschimpft
oder schligt, sondern nur deine Meinung, daf$ jener dich
verletzt. Wenn dich jemand reizt, so wisse, dafS es nur deine
Auffassung von der Sache ist, die dich gereizt hat. Deshalb
strebe vor allem danach, dich nicht von deiner falschen Vor-
stellung fortreiflen zu lassen. Hast du einmal Zeit zur Uber-
legung gewonnen, dann wirst du leichter deiner Herr wer-
den. [20]

Tod, Verbannung, iiberhaupt alles, was allgemein fiir
schrecklich gilt, halte dir taglich vor Augen, vor allem aber
den Tod! Dann wirst du niemals etwas Niedriges denken
oder ibermifSig nach etwas begehren. [21]
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Wenn du nach Weisheit strebst, so mache dich von vorn-
herein darauf gefafSt, daf§ man dich verlachen wird, dafs
dich viele verspotten und sagen werden: Der ist plotzlich
als Philosoph wiedergekommen und: Wie kommt es, daf$
er auf einmal die Brauen so hochzieht?

Laf nur die ernste Miene beiseite, aber an das, was dir
das Beste zu sein scheint, halte dich, als seiest du von Gott
auf diesen Posten gestellt.

Bedenke: wenn du auf diesem Posten ausharrst, dann
werden dich diejenigen spiter bewundern, die dich vorher
verlacht haben.

Fiigst du dich ihnen aber, dann werden sie doppelt tiber
dich lachen. [22]

Wisse: wenn es dir einmal widerfihre, in den Strudel der
Auflenwelt gezogen zu werden, so dafl du einem andern ge-
fallen willst, dann bist du von deinen Grundsitzen abge-
fallen.

Es muf§ dir deshalb in allen Verhiltnissen geniigen, ein
Philosoph zu sein. Willst du aufserdem als solcher angese-
hen werden, so sieh dich selbst als solchen an und sei zu-
frieden. (23]

Gedanken wie die folgenden diirfen dich nicht quilen: ich
werde unberithmt mein Leben verbringen und nirgends et-
was gelten. Kann denn Mangel an dufSeren Ehren ein Ubel
sein, da du doch durch einen Fremden ebensowenig ins Un-
glick wie in Schande gestiirzt werden kannst? Hangt es
etwa von dir ab, zu einem Amte zu kommen oder zur Tafel
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zugezogen zu werden? Durchaus nicht! Wie kann das also
Unehre fir dich sein? Wie kannst du ein »Niemand« sein,
wo du nur auf dem Gebiet, das in deiner Macht steht, etwas
bedeuten sollst; und da kannst du der Bedeutendste sein.

»Aber du hast Freunde und wirst ihnen nicht helfen kon-
nen!«

Ja was nennst du denn helfen? Sie werden kein Geld von
dir bekommen, du wirst ihnen nicht das rémische Biirger-
recht verschaffen konnen. Wer hat dir denn gesagt, daf$ dies
in deiner Macht steht und nicht anderer Leute Sache ist?
Wer kann einem andern geben, was er selbst nicht hat?

»Dann erwirb, damit wir auch etwas bekommen.«

Gut, wenn ich mir Erwerb verschaffen kann, ohne mein
gewissenhaftes, redliches, hochstrebendes Wesen einzubii-
8en, dann zeige mir nur den Weg, und ich will es tun. Wenn
ihr aber verlangt, daf$ ich meine eigenen Giiter aufgeben
soll, damit ihr nur zu den Guitern kommt, die gar keine sind,
so seht ihr doch selbst ein, wie ungerecht und unverstan-
dig ihr seid.

Was wollt ihr lieber: Geld oder einen treuen, ehrlichen
Freund? Tragt also lieber dazu bei, daf$ ich ein solcher bin,
und verlangt nicht von mir, daf$ ich etwas tun soll, wodurch
ich gerade diese Eigenschaften verliere.

»Aber das Vaterland wird von mir keinen Nutzen haben.«

Wieder muf$ ich fragen: Was fiir Nutzen denn? Sdulen-
hallen und Bader wird es freilich nicht von dir bekommen.
Aber was tut das? Es bekommt ja auch vom Schmiede kei-
ne Schuhe und vom Schuster keine Waffen! Es ist genug,
wenn jeder seine Stelle ausfillt. Wenn du nun aus einem an-
dern Menschen einen zuverldssigen und redlichen Burger
machst, tragst du da nichts zum Nutzen des Vaterlandes
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