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Abstract: Dieser Essay untersucht die Wechselwirkung zwischen psychoanalytischer
Selbstkenntnis und philosophischer Lebenskunst. Ausgangspunkt ist die Erkenntnis,
dass die menschliche Psyche in Teilen unbewusst bleibt und dennoch nach Autono-
mie und Sinn strebt. Durch die psychoanalytische Methode kann man verborgene
Konflikte aufdecken, die selbstbestimmtes Handeln oft unbemerkt hemmen. Die phi-
losophische Lebenskunst wiederum bietet ein Rahmenkonzept, um Einsichten in ge-
lebte Praxis umzusetzen. Damit entfaltet sich eine Dialektik: Wahrend psychoanalyti-
sche Dekonstruktion liebgewonnene Selbstbilder hinterfragt, schafft philosophische
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Reflexion neue Perspektiven fir eine bewusste Lebensgestaltung. Beide Ansatze tei-
len das Ziel, die Tragik und Ambivalenz des Daseins anzuerkennen, ohne in Resigna-
tion zu verfallen. Konkrete Beispiele, von antiken Ubungen bis hin zu literarischen Fall-
studien, veranschaulichen, wie sich innere Freiheit und kulturelle Einflisse verbinden
lassen. Zugleich erortert der Essay zentrale Spannungsfelder wie den Vorwurf des Eli-
tarismus, die Gefahr therapeutischen Moralismus und die Tendenz zur Selbstoptimie-
rung. Dabei werden ethische Fragen rund um Verantwortung, soziale Gerechtigkeit
und die Grenzen der Selbsttransparenz thematisiert. AbschlieBend pladiert der Text
fur eine ,kritische Lebenskunst®, die psychoanalytische Tiefe nicht als Bedrohung,
sondern als Bereicherung versteht. So entsteht ein dynamisches Modell, in dem De-
konstruktion und Rekonstruktion zusammenwirken und dem Menschen einen Weg zu
authentischeren Lebensentwurfen 6ffnen. Diese Synthese regt dazu an, Selbstrefle-
xion und verantwortliches Handeln nachhaltig zu verbinden.

Schlisselworter: Psychoanalyse, Lebenskunst, Selbstkenntnis, Philosophische Pra-
xis, Selbstoptimierung, Dekonstruktion, Authentizitdt, Autonomie, Sinn, Kontingenz-
bewaéltigung
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In Zeiten, in denen Fragen nach Sinn, Glick und einem gelungenen Leben wieder in-
tensiv in Ratgeberformaten, Therapien und o6ffentlichen Diskussionen auftauchen,
ruickt auch der Topos der philosophischen Lebenskunst verstarkt ins Blickfeld. Unter
diesem Begriff wird gemeinhin eine bewusste, reflektierte und oftmals auch ethisch
begrundete Gestaltung des eigenen Lebens verstanden. Auf den ersten Blick schei-
nen psychoanalytische Theorien, mit ihrer Betonung unbewusster Konflikte und ihrer
Tendenz zur Dekonstruktion unserer Selbstdeutungen, diesem Projekt zu widerspre-
chen (Freud, 1933). Tatsachlich beanspruchen jedoch beide Richtungen - philosophi-
sche Lebenskunstwie auch psychoanalytische Konzepte verschiedener Schulen-auf
ihre Weise, Antworten auf die Frage ,Wie wollen wir leben?“ zu geben. Die Lebens-
kunsttradition betont diesbezuglich meist aktive Selbstgestaltung: sei es durch Tu-
gend, asthetische Selbstformung oder die Einlibung ausgewahlter auf die eigene Exis-
tenz gerichtete Haltungen. Psychoanalytische Ansatze dagegen weisen darauf hin,
dass das Ich keineswegs Herr seiner selbst ist und sich in weiten Teilen unbewussten
Dynamiken verdankt. Demnach wurden ,liebgewonnene Selbstbilder” eher entlarvt
und hinterfragt, statt sie frei zu entwerfen oder zu starken. Wie also lasst sich eine Kul-
tur der Selbstsorge - bei der die Lebenskunst im Vordergrund steht — mit einer eher
dekonstruktiv ausgerichteten Perspektive verbinden, die stets Widerspriche, Licken
und unbewusste Pragungen aufdeckt? Ist das nicht ein unaufléslicher Gegensatz? An-
dersherum betrachtet konnte man jedoch genauso gut argumentieren, dass jede
Form philosophischer Selbstgestaltung an Tiefenscharfe verliert, wenn sie unbe-
wusste Aspekte und ihre moglichen Verdrangungsmechanismen ignoriert. Gleichzei-
tig droht eine auf psychoanalytischen Einsichten beruhende Sicht, ohne ein werthaf-
tes Lebenskonzept, in endlose Hinterfragung oder gar Resignation zu gleiten. Manche
Autor*innen verstehen Psychotherapie selbst gar als eine Form der Lebenskunst, da
in jedem therapeutischen Prozess implizit Fragen nach Sinn, Leidbewaltigung und
praktikabler Lebensfihrung verhandelt werden (etwa Godde & Zirfas, 2016).

Das vorliegende Essay mochte deshalb aufzeigen, weshalb und auf welche Weise
psychoanalytische Ansatze und philosophische Lebenskunst einander wechselseitig
erhellen konnen. Daflir wird zuerst ein historischer Abriss skizzieren, wie sich beide
Strange entwickelt haben. Daran anschlieBend wird die zentrale These erlautert, wo-
nach Psychoanalyse vorrangig ,,dekonstruiert” (bzw. unbewusste Konflikte bewusst
macht), wahrend die Lebenskunst eher ,aufbaut” (Lebensentwurfe und Werte gestal-
tet). An konkreten Beispielen zeigt sich, wie sich aus diesem Spannungsverhaltnis
fruchtbare Synergien ergeben. AbschlieBend werden Grenzen und ethische Spannun-
gen diskutiert und mogliche politische Implikationen beleuchtet. So wird deutlich,
dass eine reflektierte Lebenskunst und ein psychoanalytisch gescharftes Verstandnis
des Subjekts sich keinesfalls ausschlieBen mussen, sondern gemeinsam ein an-
spruchsvolles, aber auch lohnendes Modell fur die Gestaltung eines guten Lebens er-
offnen.
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1 Historischer Uberblick: Von der Antike bis zur Moderne

In der griechisch-romischen Antike fristete die Philosophie kein Schattendasein als
priméar abstrakte Theorie, sondern wurde verstanden als eine umfassende Lebens-
weise. Sokrates forderte zur Pflege der Seele auf und betrachtete ein ungepriftes Le-
ben als nicht lebenswert. Platon sah die Philosophie als Vorbereitung aufs Sterben,
und Aristoteles entwickelte mit der Eudaimonia-Lehre eine Ethik, in der das Gluck ei-
nes gelingenden Lebens durch Tugend und verniunftige Lebensfihrung erreicht wird.
Die hellenistischen Schulen - etwa Epikureismus, Stoa und Skepsis — boten explizite
Lebenskunstlehren: Sie verstanden Philosophie als praktische Anleitung zur Lebens-
bewaltigung und seelischen Ataraxie (Unerschutterlichkeit). So lehrten Epikur und die
Stoiker, ,glicklich zu leben“ bedeute, ohne Furcht im Hier und Jetzt zu leben. Philo-
sophie bestehe nicht in der Vermittlung theoretischer Lehren, sondern in einer kon-
kreten Haltung und Praxis, die die gesamte Existenz durchdringt. Ziel war eine Trans-
formation des Menschen durch geistige Ubungen (Askesis), Meditation, Selbstpri-
fung und dialogische Reflexion. Hadot zitiert hierzu einen stoischen Grundgedanken:
Philosophieren solle unser ,,Sein“ wachsen lassen und uns besser machen; es sei
eine ,,Bekehrung, die das ganze Leben verandert“. Romische Philosophen wie Seneca
oder Epiktet fuUhrten diese Tradition fort; Seneca etwa betonte im Briefwechsel an Lu-
cilius die tagliche Ubung im Tugendhaften als Weg zu einem erfiillten Leben. Pierre
Hadot (1995) zufolge verstanden die meisten antiken Schulen hilosophie als ,,maniere
de vivre“ verstanden — also als eine Lebensform oder Kunst, richtig zu leben. Philoso-
phie diente demnach dem guten Leben - sie war Therapie der Seele im umfassenden
Sinn. So gab es eine Reihe konkreter Ubungen (Exerzitien), um den Charakter zu for-
men: asketische Ubungen zur MaBigung der Begierden, kontemplative Praktiken zur
Erlangung von Ruhe (ataraxia), Schreiben eines Tagebuchs, Lesen weiser Texte, Ge-
sprach mit Lehrern etc. All dies zielte darauf ab, Leidenschaften zu ztigeln und geistige
Klarheit zu erlangen, um ein freieres, gelasseneres und ethischeres Leben zu fuhren.
Schon hier zeigen sich Parallelen zur modernen Psychotherapie: Die antike Philoso-
phie war heilsam und transformativ, in gewissem Sinne eine Vorlauferin einer Lebens-
hilfe durch Selbsterkenntnis. In der Spatantike und im friihen Christentum entwickelte
sich dieser Gedanke der Seelenfuhrung weiter (etwa bei den Kirchenvatern in Form
der Beichte als Selbstprufung). Mit der Moderne trat jedoch zunachst ein Wandel ein:
Die neuzeitliche Wissenschaft und die Aufklarung verschoben den Fokus auf rationa-
les Wissen und Moralgesetze. Dennoch blieb der Faden der Lebenskunst in Varianten
bestehen.

Im 18. Jahrhundert formulierte Immanuel Kant zwar kein direktes Konzept der Lebens-
kunst, pragte aber die Idee der Autonomie und Selbstbestimmung durch Vernunft
(Kant, 1784). In seinem berihmten Aufsatz Beantwortung der Frage: Was ist Aufkla-
rung? forderte er, der Mensch solle aus selbstverschuldeter Unmundigkeit heraustre-
ten — Sapere aude! (Habe Mut, dich deines Verstandes zu bedienen). Kant verband



Lampersberger — Psychoanalyse und Lebenskunst

Selbstdenken und moralische Selbstgesetzgebung mit Mundigkeit; dies kann man als
Beitrag zur Lebenskunst verstehen, insofern ein gelungenes Leben bei Kant ein mora-
lisch verantwortliches, durch Vernunft geleitetes Leben ist. Allerdings war Kant skep-
tisch gegenuber allzu viel Selbstbefassung mit Gluck oder Neigung - fur ihn stand
Pflicht vor Neigung, was ihn von der antiken Eudaimonie unterscheidet. Dennoch
legte Kant Grundlagen, etwa die Pflicht zur Selbstachtung und zur Vervollkommnung
seiner selbst (Pflichten gegen sich selbst in der Tugendlehre), die auch fur eine Kunst
der Lebensfihrung relevant sind. Mit dem 19. Jahrhundert wandten sich Philosophen
dann wieder expliziter der Lebensfrage zu. Arthur Schopenhauer (als Vertreter der
»Philosophie des Unbewussten®) sah das Leben vom Leid durchdrungen und propa-
gierte eine Lebenshaltung der Verneinung des Wollens oder asthetischen Kontempla-
tion als Ausweg. Friedrich Nietzsche schlieBlich brach radikal mit der traditionellen
Moral und erhob die Lebenskunst — verstanden als asthetische Selbstgestaltung -
zum Programm. Sein Motto ,Werde, der du bist!“ (in Anlehnung an Pindar) und die For-
derung, ,,seinem Charakter Stil zu geben“ (Nietzsche, 1882, Aph. 290), zeigen den Im-
perativ zur aktiven Selbsterschaffung. Nietzsche betrachtete das Leben als Kunst-
werk, in dem der Einzelne schopferisch tatig sein soll. Er demaskierte aber auch Illu-
sionen der bisherigen Moral und Religion (als ,,Gifte“ oder Ausdruck des Ressenti-
ments) — in dieser Dekonstruktion von Selbst- und Weltdeutungen war Nietzsche ein
Vorlaufer der Psychoanalyse (Godde & Zirfas, 2016). Nietzsche betonte zugleich die
Tragodie und Widerspriche des Lebens — anstatt nach einfaltigem Glick zu streben,
solle der Mensch alles Schwere bejahen (amor fati). Damit liefert Nietzsche sowohl
Inspiration fur eine Lebenskunst jenseits traditioneller Werte als auch einen Vorgriff
auf die Idee, dass das Ich nicht Herr im eigenen Haus ist (Freud, 1933).

Im 20. Jahrhundert wurde die besprochene Kluft zwischen Theorie und Praxis der Phi-
losophie erneut thematisiert. Besonders Michel Foucault (1984) griff — inspiriert von
Hadot - das antike Konzept der Selbstsorge auf. In seinem spaten Werk (z.B. Herme-
neutik des Subjekts, 1982; Der Gebrauch der Liste und Die Sorge um sich, Bd. 2 und
3 der Sexualitat und Wahrheit) analysiert Foucault, wie in der Antike Techniken der
Selbstprufung, Meditation und Lebensfiihrung zentral waren. Er kontrastiert dies mit
der Neuzeit, in der Philosophieren abstrakter wurde und Selbsttechniken teils von der
Religion, teils von der entstehenden Psychologie Ubernommen wurden (Foucault,
1984). Er spricht von “Technologien des Selbst”, mittels derer Individuen an sich ar-
beiten, um eine bestimmte Lebensform zu verwirklichen. Foucault sieht hierin Mog-
lichkeiten, der Dominanz gesellschaftlicher Machtwissen-Strukturen etwas entge-
genzusetzen: Indem man die eigene Lebensfuhrung reflexiv gestaltet, schafft man
sich Freiraume gegenuber normativen Zwangen. Allerdings war Foucault gegenuber
der Psychoanalyse ambivalent — er wirdigte zwar Freuds ,Entdeckung® des Unbe-
wussten (bzw. Freud als Diskursbegriinder, um uber Unbewusstes nachdenken und
damit konzeptualisieren zu kdnenn), sah aber auch die Gefahr, dass die Gestandnis-
kultur der Psychoanalyse den Menschen an neue Normen bindet. Nichtsdestotrotz
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kann Foucaults Idee eines asthetischen Umgangs mit sich selbst als erneute Beto-
nung der Lebenskunst gelten, worin er in einer Linie mit Nietzsche steht (Stichwort
Asthetik der Existenz). Parallel dazu gab es im deutschsprachigen Raum eine erneute
Beschaftigung mit Lebenskunst (etwa durch Wilhelm Schmid, der explizit eine ,,philo-
sophische Lebenskunst” als Gegenentwurf zur utilitaristischen Moderne formulierte;
Schmid, 1998). Auch Peter Bieri — den wir spater vertiefen — reiht sich hier ein, indem
er Fragen nach Selbstbestimmung, Bildung und Wurde des gelebten Lebens stellt.

Im Bereich der neueren Philosophie der Lebenskunst finden sich mehrere einflussrei-
che Denker*innen, die jeweils eigene Akzente setzen und sich zugleich auf gemein-
same Traditionen (insbesondere die Antike) beziehen. Die amerikanische Philoso-
phin Martha Nussbaum (geb. 1947) ist vor allem fur ihre ethischen und politischen Ar-
beiten bekannt, hat jedoch mit The Therapy of Desire (1994) eine grundlegende Studie
zur hellenistischen Philosophie als ,,Therapie der Seele“ vorgelegt. lhr Ansatz ist the-
rapeutisch-praktisch gepragt: Sie zeigt, wie Stoa oder Epikureismus helfen, Leiden-
schaften zu zigeln und ein seelisches Gleichgewicht anzustreben, was sich unmittel-
bar mit dem Anliegen einer philosophischen Lebenskunst deckt. Interessanterweise
wendet Nussbaum (1994) zugleich Kritik an Michel Foucault: Seiner Lesart antiker Le-
benskunst wirft sie vor, zu sehr auf Asthetik und Selbstgestaltung zu setzen und dabei
zentrale moralische bzw. wahrheitsbezogene Aspekte zu vernachlassigen. Diese
Spannung zwischen moralisch-universalistischer Orientierung und einer eher asthe-
tisch-individualistischen Selbstformung bereichert den Diskurs der Lebenskunst er-
heblich.

Ein anderes markantes Beispiel ist Peter Sloterdijk (geb. 1947). Mit Du muBt dein Le-
ben andern (2009) pladierte er fiir eine ,,anthropotechnische” Sicht auf den Menschen
als ,,Ubungstier“, der durch kontinuierliche Askese, Selbstdisziplin und Wiederholung
(Homo repetitivus) an sich arbeitet. Sloterdijk betont damit — ahnlich wie Pierre Hadot
- die Bedeutung konsequenter Ubungspraxis, durch die philosophische Einsichten in
den Alltag integriert werden sollen. Ihm geht es darum, das Leben gezielt zu formen,
ohne bloB auf spontane Einfalle oder Beliebigkeit zu vertrauen. Dieser ,trainierende”
Zugang zur Lebenskunst verbindet Sloterdijk in gewisser Weise mit antiken Asketen
und Monchsbewegungen, zugleich zeigt er aber auch moderne Parallelen etwa zur
Coaching- und Selbstoptimierungskultur (die er jedoch selbst kritischer reflektiert).
Der deutsche Philosoph Wilhelm Schmid (geb. 1953) wiederum ist bekannt dafur, das
Thema Lebenskunst einer breiteren Offentlichkeit vermittelt zu haben, etwa in seinem
Buch Philosophie der Lebenskunst (1998). Er fasst Lebenskunst als Balance zwischen
Selbstsorge und Weltbezug auf und schopft dabei aus unterschiedlichsten Traditio-
nen: von antiken Weisheitslehren bis zur modernen Glucksforschung. Anders als ein
rein theoretischer Entwurf zielt Schmids Philosophie auch auf praktisches Handeln
ab. Seine Tatigkeit als philosophischer Seelsorger in einem Schweizer Krankenhaus
verdeutlicht, dass es ihm um die Anwendung philosophischer Ideen in konkreten
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Lebenskrisen geht. Damit schafft er einen Bruckenschlag zwischen abstrakter Theorie
und alltagsnaher Lebenshilfe. Der deutsche Philosoph Odo Marquard (1928-
2015) befasst sich eher indirekt mit Lebenskunst, indem er den Begriff der Kontingenz
in den Mittelpunkt rickt. In Schriften wie In Defense of the Accidental (1977) warnt er
vor der Vorstellung, das Leben kdnne vollkommen geplant oder kontrolliert werden.
Kontingenz — also das Zufallige und Unvorhersehbare — gehort fir Marquard essentiell
zum menschlichen Dasein. Lebenskunst besteht daher fir ihn darin, gelassen mit
dem Unplanbaren umzugehen und einen Ausgleich zu finden, der starre Perfektions-
anspruche relativiert. Seine Idee einer ,Pluralitat von Bindungen“ (etwa in seinem
»,Lob des Polytheismus®) zeigt, wie Menschen im Angesicht der Ungewissheit flexibel
sein kdnnen, anstatt an fixen ldealen zu scheitern. Konrad Paul Liessmann (geb.
1953), osterreichischer Philosoph und Essayist, hat zwar kein zentrales Werk zur Le-
benskunst verfasst, greift das Thema aber in seinen kulturkritischen Texten immer
wieder auf. Er unterstreicht den Wert klassischer und asthetischer Bildung fir ein
selbstbestimmtes Leben und betont die Notwendigkeit kritischer Distanz gegentber
Trends wie einem allzu einfachen Optimierungsdenken. Aus Liessmanns Sicht ent-
steht Lebenskunst weniger durch kompakte ,,Tipps“ als durch eine grundlegende Hal-
tung der Miundigkeit, gespeist aus philosophischer Bildung, Skepsis und der Bereit-
schaft, die eigenen Begrenzungen zu akzeptieren.

Diese zeitgendssischen Vertreter —von Nussbaum Uber Sloterdijk und Schmid bis hin
zu Marquard und Liessmann — verkorpern verschiedene Stromungen des Lebens-
kunst-Diskurses. Eine neo-antike Linie (etwa bei Hadot, Foucault und Nussbaum) be-
tont die Ruckbesinnung auf antike Schulen als ,,Therapie der Seele®. Eine existentia-
listisch-asthetische Tradition (vertreten etwa durch Montaigne, Nietzsche und teil-
weise Foucault) fokussiert starker auf Selbstschopfung und asthetische Selbstfor-
mung. Andere, wie Nussbaum und Schmid, legen ein therapeutisch-praktisches
Schwergewicht; sie behandeln Lebenskunst als Form aktiver Lebensbewaltigung, die
auch Ratgeberqualitaten aufweist. Eine kulturkritische Perspektive, zu der Marquard,
Liessmann und Sloterdijk (in seiner kritisch-analytischen Rolle) zahlen, thematisiert
eher die Gefahren der modernen Lebenswelt — seien es Kontingenz, Beschleunigung
oder oberflachliche Lifestyle-Versprechen — und ruft zu Gelassenheit, Selbstbegren-
zung oder bewusster Ubung auf. Trotz ihrer Verschiedenartigkeit teilen all diese Den-
ker*innen die Grundidee, dass Philosophie nicht nur Theorie, sondern praktisch wirk-
sam werden soll. Sei es in Form geistiger Ubungen, in ethischer Selbstformung, in re-
flexiver Distanz gegenuber der Gesellschaft oder in der kritischen Auseinanderset-
zung mit dem eigenen ,Selbst“. Dass sich die jeweiligen Ansatze an einigen Punkten
reiben - etwa im Hinblick auf Universalismus vs. Asthetizismus oder therapeutische
vs. kulturkritische Ausrichtung - bereichert letztlich die Debatte um Lebenskunst.
Denn so offenbart sich eine Vielfalt an Zugangen, die allesamt darauf zielen, das ei-
gene Leben nicht bloB passiv hinzunehmen, sondern es aktiv und bewusst zu gestal-
ten.
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2 Lebenskunst als philosophische Praxisform

Ein zentrales Charakteristikum der Philosophie der Lebenskunst besteht darin, Philo-
sophie nicht allein als abstrakte, akademische Disziplin aufzufassen, sondern sie in
erster Linie als existenzielle Praxis zu verstehen (Hadot, 1991). Bereits in den benann-
ten antiken Schulen-etwa der Stoa oder dem Epikureismus —wurde Philosophie nicht
nur gelehrt, sondern in einer konkreten Lebensform gelbt: Man widmete sich taglich
bestimmten spirituellen, intellektuellen und korperlichen Praktiken, um Weisheit zu
erwerben und eine sittlich wie innerlich stimmige Haltung zu entwickeln. Seneca (1.
Jh. n. Chr.) riet beispielsweise zu abendlichen Gewissensprifungen, in denen man
den Tag Revue passieren lieB, um Einsichten zu gewinnen und den Charakter zu for-
men, wahrend Epiktet (1./2. Jh. n. Chr.) dazu anhielt, in allen Alltagssituationen die
eigenen Urteile zu Uberprufen und sich auf das wirklich Wesentliche zu konzentrieren
(Hadot, 1991). Pierre Hadot pragt fur solche Praktiken — die oft auch Korper-, Atem-
und Meditationsiibungen umfassten — den Begriff der ,spirituellen Ubungen®: Sie zie-
len darauf, Denken und Leben so zu verbinden, dass eine Selbsttransformation er-
reicht wird. Anders gesagt: Philosophie war in der Antike kein Selbstzweck, sondern
ein bestandiges Arbeiten an sich selbst, eine askeésis (im Wortsinn ,,Training®). Wis-
sensinhalte (Lehrsatze, Theoreme) wurden in diesem Verstandnis nicht bloB passiv
aufgenommen, sondern mussten durch tagliche Ubung, Reflexion und einen anhal-
tenden Prozess der Selbstprifung in das eigene Leben implementiert werden. Nur so
konnte man - so Hadot (1991) —wahre ,,Therapie der Seele“ erlangen.

Michel Foucault (1986) knlpft in seiner Analyse antiker Philosophieschulen an Ha-
dots Befunde an und entwickelt daraus das Konzept der ,,Techniken des Selbst” (tech-
nologies of the self). Er zeigt, dass antike Denker - etwa die Stoiker, die Epikureer oder
die Kyniker — eine Vielzahl von Ubungen systematisierten, um die eigene Lebenspraxis
zu formen. So kannte man nicht nur kérperliche Ubungen (Diatetik, Sport), sondern
auch mentale (Selbstgesprache, Schreibpraktiken wie Hypomnemata, d. h. Lebens-
notizen, und Dialoge mit einem Lehrenden oder Freund). Diese Praktiken zielten da-
rauf ab, den Charakter, das Begehren und die Wahrnehmung so zu modifizieren, dass
man zu einer koharenten und sinnerfillten Lebensform gelangte. Foucault (1986)
fasst dies unter dem Stichwort ,,Asthetik der Existenz® zusammen: Das eigene Leben
wird zum Gegenstand einer bewussten Gestaltung, analog zum kiinstlerischen Schaf-
fen. Die Gestalt, die wir unserem Leben geben, ist nicht zufallig, sondern das Ergebnis
fortwahrender Selbstreflexion, Kontrolle der Triebe und Auseinandersetzung mit kul-
turellen Normen. Typisch daflir ist, dass diese Lebenskunst kein rein theoretisches
Programm ist, sondern ein standiges ,,Philosophieren im Vollzug®“: Denken und Leben
greifen laufend ineinander. Ein wesentlicher Aspekt dieser Praxisform ist das Prinzip
der ,Selbstsorge® (cura sui). Damit ist gemeint, dass das Individuum Verantwortung
fur sich selbst Ubernimmt, indem es seine Motive, Gedanken und Verhaltensweisen
wahrnimmt und steuert — allerdings nicht als einsame Selbstoptimierung, sondern
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immer in Verbindung mit anderen (Foucault, 1986). Die antike Selbstsorge war stets
auch Sorge um die Gemeinschaft (Hadot, 1991). So sollten stoische Praktiken nicht
nur zur personlichen Seelenruhe (ataraxia) fuhren, sondern zur Fahigkeit, als Staats-
birger verantwortungsvoll zu handeln. Foucault interpretiert daher die antiken Ubun-
gen als ethisch-politische Praxis: Insofern ich mich selbst besser verstehe und modi-
fiziere, werde ich auch sensibler und verantwortlicher in meinen Beziehungen.

Die Idee, Philosophie aktiv als Lebenskunst zu praktizieren, setzt sich in der Gegen-
wart in verschiedenen Formen fort — von ,,Philosophischen Cafés“ tiber philosophi-
sche Lebensberatung bis hin zu selbststandigen Formaten wie retreats, in denen man
philosophische Reflexion, Meditation oder kiinstlerische Ubungen kombiniert
(Schmid, 1998). Sie alle erben den Grundgedanken, dass Philosophie mehristals The-
orie: Sie soll in Ubungen, Gesprachen und Reflexionsprozessen leibhaft in den Alltag
einflieBen, sodass Menschen ihre Haltungen, Werte und Lebensstile bewusst gestal-
ten. Wilhelm Schmid (1998) nennt dies eine existenzielle Ubungspraxis, in der Selbst-
bestimmung und Gemeinschaft aufeinander bezogen sind. Nach Hadot (1991) und
Foucault (1986) ist das Ziel einer solchen praktischen Lebenskunst Selbsttransforma-
tion: Man andert nicht bloB einzelne Verhaltensmuster, sondern erarbeitet eine um-
fassende Perspektive auf das Leben. Peter Sloterdijk (2009) hat diese ldee zugespitzt,
indem er vom Philosophen als ,,Athleten der Selbstformung® spricht. In Sloterdijks
anthropotechnischem Ansatz steht der Mensch als ein ,,Ubungstier“ im Zentrum, das
sich — analog zum Sport — durch stete Wiederholung und gesteigerte Anforderungen
selbst formtund trainiert. Dabei geht es nicht bloB um Leistung, sondern um die Trans-
formation des Selbstin Richtung einer freieren, klligeren, reflektierteren Lebensweise.
Sloterdijk beschreibt die Orte, an denen dies geschieht, als ,,Ubungsréume“: Kloster,
Schulen oder Dojos kdnnen dafur stehen, aber auch jede selbstgeschaffene Nische
im Alltag, in der man Meditation, Selbstbeobachtung oder ethische Reflexion prakti-
ziert. Analog zu kunstlerischen Ateliers, in denen Werke entstehen, versteht man den
Ubungsraum als Labor der Selbstgestaltung. Diese Sichtweise impliziert, dass philo-
sophische Erkenntnisse nicht bloB im Kopf stattfinden, sondernin einer performativen
Praxis, die den Menschen selbst transformiert. Im Kontext dieser Ubungspraxis wird
Bildung (als Selbstbildung) zu einem Schlusselbegriff. Anders als bei formalem Schul-
oder Universitatswissen, das oft rein kognitiv bleibt, geht es in der Lebenskunst um
eine Ganzheit von Charakter, Urteilskraft und Lebensweise. Diese Form von Bildung
ist nicht mit einem Diplom abgeschlossen, sondern erweist sich als lebenslanger Pro-
zess, in dem man durch Reflexion, Lektlre, Dialog und Selbstdisziplin seine Weltsicht
vertieft und neue Moglichkeiten des Handelns entdeckt (Schmid, 1998). Dadurch wird
auch erkennbar, dass Lebenskunst keine einfache Rezeptsammlung darstellt, son-
dern einen offenen, manchmal muhevollen Weg, der kontinuierlichen Einsatz for-
dert. Andieser Stelle lohnt es, einen Philosophen einzubeziehen, dessen Werk kaum
explizit von ,,Lebenskunst” spricht, uns aber genau durch seine radikale Sprach- und
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Existenzkritik Inspiration fur eine praxisorientierte Philosophie sein kann: Ludwig Witt-
genstein.

2.1 Wittgensteins moglicher Beitrag zur Lebenskunst

Ludwig Wittgenstein (1889-1951) hat den Begriff ,,Lebenskunst” selbst nie systema-
tisch entfaltet, und doch lassen sich wesentliche Motive seines Denkens fruchtbar in
die Diskussion um eine philosophische Praxisform einbringen. So erscheint Wittgen-
stein einmal als radikaler Skeptiker, der die Grenzen von Sprache und Vernunft auf-
zeigt, und zugleich als unnachgiebiger Moralist, dessen Lebensfiihrung das Bemuhen
um moralische Integritat und Einfachheit widerspiegelt. Genau diese Doppelbewe-
gung - einerseits kritische Zerstorung falscher Gewissheiten, andererseits konse-
quente Suche nach ethischer Klarheit — kann uns helfen zu verstehen, warum es bei
der Lebenskunst nicht um dogmatische Programme, sondern um eine permanente,
haufig schmerzhafte Selbstprufung geht.

Im Tractatus Logico-Philosophicus (1921) entwirft der junge Wittgenstein einen streng
logischen Rahmen, in dem Satze nur dann Sinn haben, wenn sie Tatsachen beschrei-
ben kénnen. Alle Wertfragen - Ethik, Asthetik, Sinn des Lebens - entziehen sich die-
sem Modell. Darum schreibt er lapidar: ,,Die Ethik ist transzendental. (Ethik und As-
thetik sind Eins.)“ (Wittgenstein, 1989, 6.421). Haufig wird daraus geschlossen, dass
das Ethische nicht in propositionale Formeln gefasst werden kann, sondern nur ge-
zeigt, nicht aber bewiesen oder widerlegt wird. Was dies fur eine ,,Kunst des Lebens”
bedeutet, deutet sich in jenen Passagen an, in denen Wittgenstein zwar das Unsag-
bare konstatiert (,WWovon man nicht sprechen kann, dariber muss man schweigen®),
ihm aber trotzdem eine héchste Bedeutung zuschreibt. Eine ethische oder astheti-
sche ,Wahrheit“ ware demnach kein Gegenstand des Wissens, sondern Teil einer Hal-
tung oder Lebensform, die sich in Handlungen und Selbstentwirfen ausdruckt. Hier
liegt bereits der Keim eines lebenskunstphilosophischen Gedankens: Das Wesentli-
che, so Wittgensteins Frihwerk, entzieht sich dem Versprachlichbaren - es gehort
dem Bereich an, den wir erfahren und ,leben“ mussen, statt ihn bloB rational zu be-
greifen.

Wahrend er im Tractatus noch stark an einer logischen Struktur orientiert ist, offenba-
ren seine ,Lecture on Ethics” (1929) sowie private Aufzeichnungen eine deutlich exis-
tenzielle Dimension. Wittgenstein beschreibt dort ein ,,absolutes” ethisches Empfin-
den, das sich nicht relativieren lasst. Wer es erfahren hat, splrt, dass es jenseits be-
schreibbarer Tatsachen liegt und oft nur in Gestalt eines tiefen Erschauerns oder einer
Art ,Wunder“ erlebbar wird. Zwar bleibt Wittgenstein dabei, dass sich solche Erfah-
rungen nicht in Regeln oder Lehren Gberfliihren lassen, doch schimmert eine implizite
Forderung hindurch: Man durfe die Tiefenschichten des Lebens - Fragen nach Sinn,
Gutsein, Lebenswert — nicht durch logischen Positivismus verdecken. Genau dies ist
fur die Idee der Lebenskunst bedeutsam: Die philosophische Praxis kann nicht
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schlicht moralische Gebote formalisieren, sondern muss uns zu einer personlichen
Haltung gegenuber dem Unaussprechlichen fuhren. Wer Wittgenstein hier ernst
nimmt, versteht, dass manche Grundentscheidungen oder ethischen Einsichten
nicht durch Argumente, sondern durch eine innere Wandlung entstehen. Gerade dies
unterscheidet eine lebendige Ethik — oder eben Lebenskunst —von reiner Theorie.

In den Philosophischen Untersuchungen (1953) vollzieht Wittgenstein eine Abkehr
von seinem frihen Welt-Bild-Schema und erklart, Sprache sei stets Teil eines
»Sprachspiels®, das in eine ,Lebensform” eingebettet ist. Eine Lebensform umfasst
all die Praktiken, Gewohnheiten und kulturellen Kontexte, die das menschliche Mitei-
nander pragen. Philosophische Probleme entstehen haufig dadurch, dass wir Begriffe
aus ihrem naturlichen Gebrauch losen und missbrauchen. Diese Einsicht erweitert
das antike Motiv der askésis: Wer sich in der Kunst des Lebens Ubt, muss zunachst
klaren, wie er spricht und welche ,Sprachspiele“ er unbewusst ubernimmt. Unaufge-
l6ste Selbsttduschungen duBern sich laut Wittgenstein nicht nur in theoretischen Irr-
timern, sondern in Verstrickungen unseres alltaglichen Sprachgebrauchs. Wenn wir
nun Lebenskunst als existenzielle Praxis verstehen, lasst sich Wittgenstein so lesen,
dass jede Form von Selbstgestaltung an das konkrete Tun, Sprechen und Reagieren in
Gemeinschaft gebunden ist. Wir verfeinern nicht nur unsere Gedanken, sondern uber-
prufen laufend, ob unsere Worte und Handlungen zueinander passen. Philosophie
agiert dabei wie eine ,Therapie®, die uns von sprachlichen Verhexungen befreit (Witt-
genstein, PU 8133). In dieser therapeutischen Sicht entspricht der Akt des ,,Sich-Klar-
werdens” einem ethischen Akt: Zu begreifen, was wir wirklich meinen, befreit uns von
jenen Illusionen, die unser Handeln verzerren.

Der reife Wittgenstein — etwa in Uber GewiBheit (On Certainty) - betont, dass tiefste
Uberzeugungen bzw. Grundlagen des Lebens nicht durch Argumente fundiert werden,
sondern sich im praktischen Vollzug erweisen. Hier schlagt die Briicke zur Lebens-
kunst: Wer fragt ,Wie soll ich leben?*, stoBt jenseits aller Begriindungen auf den
Punkt, an dem wir eben so handeln, ohne weiter rechtfertigen zu kdnnen, warum wir
etwa Gewalt verurteilen oder Nachstenliebe schatzen. Solche ,,hingenommenen®
Fundamente (hinge beliefs) dhneln einer stillschweigenden Ubereinkunft, auf der un-
ser moralischer Kompass ruht. Deshalb bleibt vieles, was uns zutiefst bewegt, unaus-
gesprochen, aber performativ sichtbar: in den Formen, die unser Leben annimmt, und
in den Gesten, mit denen wir anderen begegnen. Gerade das macht Wittgenstein fur
die Diskussion um Lebenskunst relevant: Er zeigt, dass die entscheidenden Orientie-
rungen meist jenseits systematischer Moralphilosophie liegen und sich unmittelbar in
unserem Umgang mit Situationen offenbaren. Insofern erfordert Lebenskunst laut
Wittgenstein keine Lehre, sondern eine stetige Aufmerksamkeit dafur, wie wir spre-
chen, handeln und welche Grenzerfahrungen unser Bewusstsein formen.

Abseits seiner Schriften bezeugt Wittgensteins Lebensweg seine Kompromisslosig-
keit: Er schenkte sein Erbe weg, lebte zeitweise als Dorfschullehrer und Gartner,
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unterwarf sich selbst strengen moralischen Anforderungen und war keineswegs be-
strebt, gesellschaftliches Ansehen zu mehren. Man kann das als ,,Probehandeln® le-
sen, das seine philosophische Haltung - Klarheit, Reduktion, Ernsthaftigkeit — in eine
praktische Askese Uberfuhrt. In dieser Hinsicht erinnert Wittgenstein an Sokrates oder
die kynischen Philosophen, die ihre Erkenntnisse durch einen eigenwilligen Lebensstil
beglaubigten. Fur die Idee der Lebenskunst bedeutet das, dass eine — vermeintlich
»rein theoretische” — Philosophie sich tatsachlich bis ins Private hinein verauBerlicht
und mitunter zu einer drastischen Neuorientierung fihren kann. Wittgenstein lasst
sich damit weder auf eine Ethik-Schablone noch auf einen Ratgeber reduzieren. Er
war vielmehr davon lUberzeugt, dass sich in der genauen Klarung sprachlicher und ge-
danklicher Verwirrungen zugleich eine existenzielle Wende vollzieht.

All dies verdeutlicht, dass Wittgenstein uns auffordert, mit jedem Satz zu prufen, ob
wir nicht bereits im Bann falscher Vorstellungen stehen. Die ,Transformation des
Selbst” ereignet sich in seinem Denken nicht in groBen metaphysischen Entwirfen,
sondern in der geduldigen Arbeit an der Sprache und am Alltag. Fur eine philosophi-
sche Lebenskunst hieBe das aus Wittgensteins Sicht konkret:

e  Wir uben uns darin, schmerzhafte Einsichten nicht zu umgehen, sondern
durch sprachliche und gedankliche Klarung zu bejahen.

e Wirerkennen, dass die zentralen ethischen Fragen (Was ist gut? Was gibt dem
Leben Sinn?) sich nicht in Theoremen auflésen lassen, sondern den Charak-
ter einer existenziellen Haltung behalten.

e Wirrespektieren, dass das tiefste ,Warum?“ letztlich unaussprechbar bleibt
— und gerade dadurch unser praktisches Leben umso nachdrtcklicher for-
dert.

So bietet Wittgenstein — trotz seiner Skepsis gegenuiber metaphysischen Aussagen —
einen Wegweiser fur eine Lebenskunst, die sich nicht in fertige Formeln zwéngt, son-
dern in kritischer Wachheit gegentber den Grenzen des Sagbaren und in einem Han-
deln grindet, das gerade im Alltag den Prifstein findet. Wer in diesem Sinn philoso-
phisch lebt, kann sich Wittgensteins Existenzmaxime anschlieBen: Alle Theorie bleibt
ein Provisorium, das wir nach Gebrauch fortwerfen und in die konkrete Praxis Gberfih-
ren — dort, wo wir nicht mehr bloB3 ,,reden®, sondern tatsachlich leben.

2.2 Philosophische Lebenskunst und ihre zentralen Dimensionen

Bereits der historische Abriss und die Beispiele bei Wittgenstein haben verdeutlicht,
dass eine philosophische Lebenskunst kein starres Regelwerk sein kann, sondern
vielmehr eine anspruchsvolle Praxis, in der Denken und Alltagshandeln sich fortwah-
rend gegenseitig befruchten. Um diese Praxis inhaltlich zu strukturieren, schlagen ver-
schiedene Autor*innen (Schmid, 1998; Foucault, 1986; Hadot, 1991) vor, zentrale Di-
mensionen zu benennen, die — jeweils in enger Wechselwirkung — ein ganzheitliches
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Verstandnis von Lebenskunst ermoglichen. Im Folgenden werden sechs solcher Be-
reiche vorgestellt: (1) Autonomie, (2) Ethik, (3) Asthetik, (4) Bildung, (5) Sinn und (6)
Kontingenzbewaltigung. Sie erscheinen als unverzichtbare ,,Grundkoordinaten®, in
denen sich jeder Versuch, das Leben aktiv und verantwortungsbewusst zu gestalten,
bewegen muss. Die Einteilung folgt keinem starren Schema, sondern ist das Ergebnis
verschiedener Uberlegungen in der Philosophie der Lebenskunst.

(1) Autonomie: Schon Immanuel Kant (1784) stellt den Ruf nach Muindigkeit in den Mit-
telpunkt; nach ihm soll der Mensch den Mut haben, ,sich seines eigenen Verstandes
zu bedienen“. Dennoch bleibt bei Kant die ethische Pflichtim Zentrum, weshalb seine
Idee der Autonomie weitgehend auf die selbstgesetzten moralischen Gesetze fokus-
siert ist. In einer Lebenskunstperspektive hingegen — wie sie etwa Wilhelm Schmid
(1998) skizziert — erweitert sich Autonomie zum Konzept einer aktiven, praktischen
Selbstbestimmung. Schmid betont, dass der Einzelne die Freiheit hat, sein Leben ak-
tiv zu gestalten, aber auch die Verantwortung tragt, dieses Leben nicht bloB passiv
hinzunehmen. Michel Foucault (1986) steuert den Gedanken bei, dass diese Freiheit
immer an ,,Techniken des Selbst“ gekoppelt ist. Autonomie erfordert also Ubung und
fortwahrende Selbstkritik, um nicht bloB auf innere Gewohnheiten oder auBere Nor-
men zu reagieren. Auch Pierre Hadot (1991) verweist in seinen Studien zur Antike da-
rauf, dass Philosophie als Ubung (askésis) verstanden werden kann, durch die wir uns
von Ubermachtigen Affekten oder unreflektierten Traditionen befreien. So wird deut-
lich, dass Autonomie in der Lebenskunst nicht einfach gegeben ist, sondern erarbeitet
werden muss: erst im Prozess der Selbstbefragung und Selbstformung, bei dem der
Mensch sich sowohl Uber seine eigenen Ziele klar wird als auch seine Abhangigkeit
von anderen berticksichtigt.

(2) Ethik: Die Frage nach dem Guten - was sollen wir tun, was ist moralisch verant-
wortbar, wie gestaltet sich ein wohl-tuendes Miteinander? - bildet eine weitere Achse
der Lebenskunst. Anders als eine rein normativ-moralische Ethik (etwa Kants Pflich-
tethik) ruckt die Lebenskunstethik starker die Frage nach einem guten Leben in den
Mittelpunkt (Aristoteles, ca. 350 v. Chr./1995; Schmid, 1998). Wenn Foucault (1986)
betont, dass in der Antike Ethik und Asthetik miteinander verschrankt waren, verweist
er darauf, dass ein ethischer Entwurf (z. B. tugendhafte Haltung, Flrsorge, Gerechtig-
keit) zugleich mit einer asthetischen Selbstformung einherging. Martha Nussbaum
(1994) betont die Gefahr, dass eine bloBe Asthetisierung ohne Mitmenschlichkeit mo-
ralisch hohl bleibt, wahrend ein reiner Moralismus ohne Bertcksichtigung der person-
lichen Erfullung wenig anziehend wirkt. In Lebenskunstkonzepten sind darum Ethik
und individuelles Wohl eng verbunden. Man will nicht nur ,das Richtige® tun, sondern
so leben, dass es auch innerlich als sinnvoll und gut empfunden wird. Daraus ergibt
sich, dass ethische Lebenskunst Werte wie Gerechtigkeit, Solidaritat oder Flrsorge
einschlieBt, jedoch ohne in starre Gebote zu verfallen: Sie sucht einen flexiblen,
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kritisch hinterfragten Weg zu einem fur alle vertraglichen, individuell aber auch beglu-
ckenden Leben.

(3) Asthetik: Die Idee, das eigene Leben als Kunstwerk zu gestalten, ist vor allem durch
Friedrich Nietzsche (1882/2001) und Michel Foucault (1986) popularisiert worden. Sie
greifen allerdings auf antike Schulen zurtck, in denen das Formgeben des eigenen
Charakters (etwa durch stoische or epikureische Ubungen) bereits als zentrale Praxis
galt. Foucault betont im Rahmen seiner LAsthetik der Existenz®, dass eine bewusste
Gestaltung des Selbst als kunstlerischer Prozess verstanden werden kénne: Wir for-
men unsere Haltung, unser Verhalten und unsere Lebensgestaltung analog zum krea-
tiven Schaffen. Wilhelm Schmid (1998) verweist gleichzeitig auf die Gefahr, dass eine
solche Asthetisierung ohne ethisches Fundament zur bloBen Pose verkommt. Tat-
séchlich sind sich viele Denker*innen einig, dass Asthetik und Ethik — zumindest in
einer gelungenen Lebenskunst - nicht strikt voneinander getrennt werden sollten.
Uberdies weist Odo Marquard (1989) darauf hin, dass eine rein dsthetische Selbstin-
szenierung bei Unvorhersehbarem schnell scheitern kann, weil die Welt sich nicht
nach unseren Entwirfen richtet. In der Verknupfung mit den anderen Dimensionen
(etwa Autonomie, Ethik und Sinn) kann Asthetik jedoch zu einem lebendigen Ausdruck
werden, der dem Leben Form und Schonheit gibt, ohne ins Oberflachliche abzuglei-
ten.

(4) Bildung: Bildung in einem lebenskunstphilosophischen Sinn bedeutet nicht blof,
Wissen anzuhaufen, sondern die fortwahrende Selbstbildung und Erweiterung der ei-
genen Urteilskraft. Pierre Hadot (1991) zeigt, dass bereits in der Antike ,spirituelle
Ubungen* praktiziert wurden, bei denen das Lesen philosophischer Texte, das Schrei-
ben von Tagebuchnotizen, das Eintiben von Dialogen und die Auseinandersetzung mit
kunstlerischen oder mythologischen Quellen zur Charakterbildung gehorte. Auch Pe-
ter Sloterdijk (2009) betont mit Blick auf die ,,anthropotechnische” Verfasstheit des
Menschen, dass er sich durch stete Ubungen formen kann. Bildung als Dimension der
Lebenskunst heiBt somit, sich kulturell und intellektuell weiterzuentwickeln, um eine
breitere Perspektive auf sich selbst und die Welt zu gewinnen. Wilhelm Schmid (1998)
betont zudem, dass eine solche Bildung wesentlich mit Offenheit und Selbstreflexion
zu tun hat: Nur wer bereit ist, eingefahrene Denkmuster zu hinterfragen und neue
Sichtweisen zuzulassen, kann letztlich eine tiefere Lebenskunst ausliben. So ver-
schrankt sich Bildung mit den anderen Feldern, indem sie die Grundlage schafft, aus
der heraus Ethik, Autonomie oder Sinnfragen klarer formuliert und besser beantwortet
werden konnen.

(5) Sinn: Die Dimension von Sinngilt vielen als das Herzstuck der philosophischen Le-
benskunst, weil sie — wie Viktor Frankl (2005) betonte — den Menschen in seiner exis-
tenziellen Tiefe anspricht: ,,Wofur lebe ich eigentlich? Worin liegt die Bedeutung mei-
nes Tuns und Leidens?“ In der Philosophischen Lebenskunst herrscht jedoch keines-
wegs Einigkeit darliiber, wie Sinn zu verstehen ist (Metz, 2013a; Nussbaum, 1994).
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Auch die Frage, ob es einen objektiven Sinn des Lebens geben kann oder ob jede Per-
son sich ihren Sinn individuell erschlieBt, bleibt strittig (Wolf, 2010). An anderer Stelle
(Florian Lampersberger 2013, 2014, 2023) habe ich mich ausfihrlich mit dem Sinn-
Begriff beschaftigt und die alltagssprachliche Verwendung der Sinn-Frage (,,Was ist
der Sinn von x?“) und die Bedeutung der Redeweise von ,,Sinnim Leben“vs. ,,.Sinn des
Lebens“ systematisch untersucht. Anknupfend an Kai Nielsen (2000) und Wittgen-
stein (2001) zeige ich dort, dass die Sinn-Frage in der gewohnlichen Sprache nicht blo
Tatsachenwissen einfordert, sondern vielmehr auf eine Wertfrage zielt: Wer nach Sinn
fragt, will wissen, ob etwas Wertvolles vorliegt, woflr es sich zu leben lohnt. Das passt
zur eudaimonistischen Tradition (Aristoteles, ca. 350 v. Chr./1995), in der das gute Le-
ben nichtim bloBen Wissen Uber die Welt, sondern in der Verankerung in Zielen, Pro-
jekten und Werten liegt. Ich unterscheide dabei, dass ,,Sinn imLeben“ typischerweise
eine konkretere Perspektive meint: Man fragt ,Was macht meine Handlung oder
meine Lebenssituation bedeutsam?“, wahrend ,,Sinn des Lebens® die Ebene weitet
und ein Letzt- oder Hochstziel anspricht — teils sogar jenseits individueller MaBstabe
(vgl. die metaphysische Dimension bei Nozick, 2002). In den existenziellen Krisenmo-
menten (z. B. bei Trauer, Krankheit, Scheitern) ist es oft das Geflihl der Sinn-Leere, das
dazu drangt, eine neue Antwort zu finden. Den ,,Sinn der Sinnfrage“ kann nur begrei-
fen, wenn man erkennt, dass viele Fragende nicht bloB rationale Erklarungen mochten
(Tatsachenfragen), sondern existenzielle Antworten suchen, die Orientierung und Halt
geben. Gerade hier zeigt sich der Kern der Lebenskunst: Sinn orientiert das ganze Le-
ben und gibt Richtung. Doch Sinn entsteht nicht allein aus subjektivem Empfinden
(subjektiver Naturalismus), sondern braucht laut Susan Wolf (2010) auch eine objek-
tive Seite: Unser Engagement sollte auf tatsachlich wertvolle Projekte gerichtet sein.
Sinn schlieBt also eine Brucke zwischen reinem Selbstgefuihl und groBerer Wertge-
meinschaft: Man erlebt, dass das eigene Tun Bedeutung hat - nicht nur fir sich selbst,
sondern auch in einem uberindividuellen Kontext. Das leistet Sinn als ,Bindeglied”
zwischen Autonomie und Ethik, zwischen asthetischer Selbstgestaltung und Bildung.

Mit Blick auf die philosophische Lebenskunst lasst sich also sagen, dass Sinn ein Da-
seins-Orientierungsrahmen bereitstellt, in dem man Lebensfragen beantwortet: ,Was
ist mir wichtig? Welche Werte liegen meinen Entscheidungen zugrunde? Wie gehe ich
mit Kontingenzen um?“ (Frankl, 2005; Metz, 2013b). Wer in einer Krise eine Sinnant-
wort findet, erlebt darin oft eine Transformation, ahnlich dem antiken Bild einer seeli-
schen Heilung durch Philosophie (Hadot, 1991). Damit wird verstandlich, weshalb
Lampersberger (2013, 2014) so vehement darauf pocht, dass Sinnfragen nicht in Be-
liebigkeit oder rein sprachlicher Spitzfindigkeit erstarren durfen: Sie sind zutiefst ver-
bunden mit dem Bedurfnis, sein eigenes Leben als wertvoll zu erfahren. In der Lebens-
kunst erweist sich Sinn daher als essentiell: Autonomie brauchte sonst kein orientie-
rendes ,Wofur?“ Ethik geriete in abstrakte Gebote, Asthetik zu einer bloB flachen
Selbstdarstellung, und Bildung verlore ihre Tiefe. Umgekehrt braucht Sinn die anderen
Dimensionen — nur wenn man lernbereit (Bildung), ethisch gefestigt, asthetisch
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empfindungsfahig und realistisch kontingenzbewusst ist, kann man Sinn in nachhal-
tiger Weise erfahren. Die Komplexitat des Sinnbegriffs erhellt somit den zentralen Sta-
tus, den er in einer ganzheitlichen Lebenskunst innehat (Nussbaum, 1994; Schmid,
1998; Wolf, 2010).

(6) Kontingenz(bewaltigung): Lebenskunst kann nicht ignorieren, dass das Leben im-
mer mit Unvorhersehbarem behaftet ist (Marquard, 1989). Odo Marquard zufolge
braucht es die Fahigkeit, mit dieser Kontingenz zu leben, die keineswegs von uns be-
herrscht werden kann. Schon die Stoiker pflegten deshalb eine Haltung der Gelassen-
heit (ataraxia) gegentiber dem, was sich unserem Willen entzieht; Epikur riet, sich von
Uuberzogenen Winschen und Zukunftsdngsten zu befreien. In der heutigen Welt duBert
sich dieses Thema in Krisenerfahrungen, sei es wirtschaftlich, politisch oder person-
lich. Eine philosophische Lebenskunst, die die Realitat ernst nimmt, muss Strategien
bieten, wie wir auf Wandel, Zufalle, Scheitern und Sterblichkeit reagieren konnen -
ohne daran zu zerbrechen. Sloterdijks (2009) Idee des ,,Ubungstiers“ kann helfen, in-
dem wir in dauernder ,,anthropotechnischer® Praxis Achtsamkeit, Gelassenheit und
Flexibilitat entwickeln. So lasst sich Kontingenzbewaltigung als eine Dimension deu-
ten, die alle anderen bedingt: Ohne Sinn bricht sie leicht in Hoffnungslosigkeit ab,
ohne Bildung fehlt der Weitblick, ohne Ethik kdnnte Resignation oder Egoismus ein-
setzen, ohne Autonomie versinkt man in Fremdbestimmung. In einer reflektierten Le-
benskunst scharft Kontingenzbewaltigung daher das Bewusstsein fur Begrenzungen,
innerhalb derer wir uns bestmaéglich entfalten.

Diese sechs Dimensionen - Autonomie, Ethik, Asthetik, Bildung, Sinn und Kontingenz-
bewaltigung — tauchen in vielfaltigen Auspragungen bei philosophischen Autor*innen
auf, die das Thema Lebenskunst behandeln. So betont Wilhelm Schmid (1998) beson-
ders Autonomie und Sinn, wahrend Michel Foucault (1986) einerseits auf Selbstsorge
(Autonomie) und Asthetik, andererseits auf ethisch-politische Implikationen eingeht.
Peter Sloterdijk (2009) spricht von Ubungen, die sowohl Bildung als auch Kontingenz-
bewaltigung einschlieBen. Martha Nussbaum (1994) insistiert auf der ethischen Di-
mension und sieht Sinnfragen eng damit verwoben. Hadot (1991) verweist auf die an-
tike Praxis, in der Ethik, Asthetik (etwa Gelassenheit, MaBigung) und Bildung (geistige
Ubungen) sich stets erganzten. All diese Perspektiven lassen sich - so die These - in
einem gemeinsamen Rahmen bundeln. Dass sich ausgerechnet diese sechs Felder
als ,,Kernpunkte® herauskristallisieren, beruht darauf, dass sie in den Debatten immer
wieder erscheinen, wenn es um das ,,gute Leben“ geht. Autonomie und Ethik gestal-
ten die moralische und soziale Seite, Asthetik und Bildung ergénzen die kulturelle und
formende Seite, Sinn fungiert als Ubergreifender Motor, und Kontingenzbewaltigung
sorgt fur Realismus angesichts des Unabsehbaren. Gemeinsam bilden sie ein viel-
schichtiges Geflige, das darauf abzielt, die Komplexitat menschlicher Existenz abzu-
decken: vom individuellen ,,lch“ und seinen Handlungsspielraumen bis zu den héchs-
ten Sinnhorizonten und den unvermeidlichen Zufallen des Lebens. Erst indem all
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diese Felder im Blick bleiben, kann eine philosophische Lebenskunst ihre volle Tiefe
entfalten. Sie wird dann weder zu einer seichten ,glucklich-werden“-Lehre noch zu
einem trockenen Tugendkatalog, sondern zu einer lebendigen Praxis, die Denken,
Handeln und Dasein stetig miteinander verschrankt. Insofern erinnert sie an antike
Exerzitien (Hadot, 1991) und knupft zugleich an moderne Selbstreflexions- und Ge-
staltungskonzepte an — einschlieBlich der wittgensteinischen Idee, dass Selbster-
kenntnis und das Ringen um sprachliche Klarheit eine existenzielle Wendung einleiten
konnen. Wer diese sechs Dimensionen nicht als starres Schema, sondern als offenen
Erfahrungsraum begreift, bekommt ein reichhaltiges Instrumentarium an die Hand,
um das eigene Leben stetig neu zu entwerfen - in kritischer Auseinandersetzung mit
sich selbst, den unbewussten Faktoren, der Gesellschaft und den unberechenbaren
Ereignissen, die uns immer wieder herausfordern.

3 Kritische Perspektiven auf den Lebenskunst-Diskurs

Trotz der wiedererstarkten Faszination fur das Thema Lebenskunst ist dieser Diskurs
nicht frei von Angriffen. Eine Reihe von Kritikern und Kritikerinnen moniert, dass das
Konzept der Lebenskunst zwar anspruchsvoll und inspirierend klinge, aber auch Ge-
fahren und Grenzen berge (vgl. Kersting & Langbehn, 2007; Nussbaum, 1994). Im Fol-
genden werden zunachst zwei wesentliche Kritikpunkte vorgestellt, die sich gewisser-
maBen auf die ,,sozialen“ und ,normativen“ Bedingungen des Lebenskunst-Projekts
beziehen: der Vorwurf des Elitarismus und das Problem eines therapeutischen Mora-
lismus.

3.1 Vorwurf des Elitarismus

Ein haufig angefuihrter Einwand lautet, der gesamte Lebenskunst-Diskurs verfehle die
Lebensrealitat vieler Menschen und setze implizit privilegierte Bedingungen voraus
(Kersting & Langbehn, 2007). Hinter dem Schlagwort ,Elitarismus® verbirgt sich die
Sorge, dass die aktive und kiinstlerische Gestaltung des eigenen Lebens Ressourcen
erfordert — sei es zeitlich, finanziell oder bildungstechnisch - die nicht allen zur Verfu-
gung stehen. Philosophen, so das Argument, sprechen gerne von der Asthetik der
Existenz®, wahrend Arbeiter*innen oder Familien in prekarer Lage oft um die blanke
Existenzsicherung ringen. Martha Nussbaum (1994) hebt dieses Problem besonders
in ihrer Kritik an Foucault hervor: Wenn sein Konzept der Selbststilisierung mehr oder
weniger voraussetzt, man habe MuBe, Bildung und gesellschaftliche Freiheit, sei dies
eine Ubergehung sozialer Gerechtigkeitsfragen. In der Tat kann die Rede vom Leben
als Kunstwerk den Eindruck erwecken, dass nur eine privilegierte Gruppe, haufig aus
dem Bildungsburgertum, die notigen Voraussetzungen mitbringt. Parallel dazu zeigt
sich in der Ratgeberkultur, dass Lebenskunst-Programme oder -Seminare oft einen
gewissen Status und finanzielles Polster erfordern, was die Kritik des ,,Luxusprob-
lems® bestarkt (Schmid, 1998). Dem steht allerdings die Gegenargumentation
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gegenuber, dass Lebenskunst auch unter schwierigsten Umstanden maoglich sei:
Epiktet entwickelte seine stoische Lebenslehre in Sklaverei, Viktor Frankl fand Sinn
sogar im Konzentrationslager (vgl. Frankl, 2005). Diese Beispiele deuten an, dass eine
philosophische Praxis, die auf innere Selbstformung abzielt, nicht unbedingt von au-
Beren Ressourcen abhangen muss. Dennoch bleibt die Warnung bestehen, dass ein
Lebenskunst-Diskurs, der den sozialen Kontext ausblendet oder den strukturellen Un-
gleichheiten nicht gerecht wird, leicht elitar wirken kann (Kersting & Langbehn, 2007).
Aus philosophischer Sicht bedeutet dies: Wer Lebenskunst propagiert, sollte die
Frage der sozialen Zuganglichkeit mitreflektieren und darauf achten, dass die Rede
vom gelingenden Leben keine Ausblendung realer Unterdriickungs- oder Ungleich-
heitsverhaltnisse bedeutet.

3.2 Therapeutischer Moralismus

Ein weiterer Vorwurf betrifft das Spannungsfeld zwischen moralischen Imperativen
und dem, was ursprunglich als ,,Befreiung® gedacht war. Lebenskunst-Ratgeber lau-
fen Gefahr, wie eine Art Therapieanleitung aufzutreten, die den Einzelnen permanent
ermahnt, sich selbst zu verbessern, glicklich zu werden und moralisch integer zu sein
(Thoma, 2003). Diese Verschmelzung von Moralpredigt und Therapie kann zu einer
neuen, subtilen Fremdbestimmung fihren: Statt duBere Autoritdten zu gehorchen,
wird man nun zum inneren Zwang genoétigt, seine Lebensfiihrung rund um die Uhr zu
optimieren. Der Philosoph Dieter Thoma (2003) spricht hier vom ,,Imperativ zur Selbst-
verwirklichung®, der nahezu moralischen Druck erzeugt, immer an sich zu arbeiten.
Auch Kersting und Langbehn (2007) deuten an, dass die Forderung nach einer ,richti-
gen Lebensfihrung” paradoxerweise in eine dogmatische Strenge abgleiten kann -
ganz entgegen dem urspriunglichen Freiheitsversprechen. Aus dem Blick einer philo-
sophischen Lebenskunst misste man daher die Balance wahren zwischen Orientie-
rung (im Sinne praktischer Leitideen) und Offenheit fur die Unverflgbarkeit des Le-
bens sowie fur individuelle Unterschiede. Eine allzu strikte Anleitung nach dem Motto
,Du musst Sinn finden, du musst dich autark machen, du musst glucklich sein“ kehrt
den Befreiungscharakter in das Gegenteil um und kann zu normativer Uberforderung
fihren. Gerade Foucault (1986) betont dagegen die Notwendigkeit, die Offenheit des
Lebens zu respektieren. Lebenskunst darf nicht erstarren in rigiden Kodizes; sie soll
helfen, das Leben verantwortungsvoll und reflektiert zu gestalten, ohne dabei dem
Menschen eine fertige Schablone aufzuzwingen. Insofern mahnen die Kritiker zu
Recht, dass Lebenskunst-Ratgeber sich schnell in paternalistischen Tonfallen verlie-
ren kdnnen. Die Herausforderung besteht also darin, hilfreiche Vorschlage zu ma-
chen, ohne einen dogmatischen ,,Therapiemoralismus® aufzubauen.

3.3 Selbstoptimierungsdruck

Ein dritter Kritikpunkt ist eng verwoben mit dem vorherigen, namlich der Verdacht,
dass sich Lebenskunst allzu gut in einen breiten gesellschaftlichen Trend zur
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Selbstoptimierung einfiigt (Han, 2010). In westlich gepragten Kulturen herrscht vieler-
orts das Ideal vor, immer an sich zu arbeiten — das eigene Aussehen zu verbessern,
erfolgreicher zu werden, mentale Skills zu steigern. Philosophie der Lebenskunst
konnte hier leicht als ideologische Rechtfertigung dienen: ,,Gestalte dein Leben wie
ein Kunstwerk® lasst sich auch als steter Imperativ lesen, jede Stunde noch sinnvoller,
schoner und effektiver zu gestalten. Dies fuhrt zu einem permanenten Leistungs-
druck, bei dem man seine eigenen Ressourcen ausbeutet. Byung-Chul Han (2010) be-
schreibt die moderne Gesellschaft als ,,Mudigkeitsgesellschaft, in der wir uns unent-
wegt optimieren, bis wir vor Erschopfung zerbrechen. Wenn Lebenskunst zum Pflicht-
programm wird — ,,Du sollst stets reflektiert, sinnorientiert und gelassen sein!“ —, droht
sie ihren spielerischen und befreienden Charakter einzubliBen.

Kritiker wie Kersting und Langbehn (2007) warnen deshalb vor einer Verschmelzung
der philosophischen Lebenskunst mit gangigen Selbsthilfetrends, die grundsatzlich
jedes Lebensproblem in Eigenverantwortung schieben und damit gesellschaftliche
Strukturen, Arbeitsbedingungen oder ungleiche Chancen ausklammern. Wird der Ein-
zelne angehalten, sich einfach mental umzuprogrammieren, verfehlt man die politi-
sche Dimension von Unfreiheit und Unterdriuckung. Aus philosophischer Sicht
musste demnach klargestellt werden, dass Lebenskunst nicht bloB personliche Opti-
mierung meint, sondern auch Zeiten der Mu3e, der Annahme von Schwachen, der Ak-
zeptanz menschlicher Grenzen einschlieBt (Schmid, 1998). Andernfalls verkommt sie
zu einem ,positivistischen“ Zwang, in jedem Augenblick besser zu werden — was den
anfanglichen Impuls, das Leben in Freiheit und Kreativitat zu gestalten, radikal perver-
tiert.

3.4 Beliebigkeit und Verlust an normativer Verbindlichkeit

Manche Philosophinnen (vor allem Vertreterinnen traditioneller Moralphilosophie) bli-
cken skeptisch auf die steigende Popularitat der Lebenskunst, weil sie beflrchten,
eine allzu individualistische ,,Asthetik der Existenz* (Foucault, 1986) kdnne zu Belie-
bigkeit fuhren (Kersting & Langbehn, 2007). Denn wenn jeder seine eigene Kunst des
Lebens entwirft, wie lasst sich dann noch zwischen moralisch angemessenem und
unverantwortlichem Verhalten unterscheiden? Der Diskurs um Lebenskunst tritt oft
mit anti-universalistischen Tonen auf, da Foucault und andere Wertsysteme entlarvt
haben, die Menschen an unfreies Denken binden. Doch damit entsteht das Problem
der Verbindlichkeit: Wo bleibt das Kriterium daflr, dass eine Lebensform nicht nur in-
dividuell stimmig, sondern auch sozial vertraglich ist? Die Sorge lautet also, Lebens-
kunst konne als subjektivistische Ausrede dienen, sich uber Moralvorgaben hinweg-
zusetzen. Jemand konnte behaupten, seine ,,personliche Selbstentfaltung” rechtfer-
tige egoistisches Handeln, ohne Ricksicht auf die Bedurfnisse anderer. Die Verteidi-
gerinnen des Lebenskunst-Diskurses — etwa Schmid (1998) oder einige Autorinnen in
Kersting und Langbehns kritischem Reader (2007) - halten dem entgegen, dass au-
thentische Lebenskunst durchaus Werte und soziale Verantwortung anerkennt. Der
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Clou liege darin, dass diese Werte nicht einfach als Dogma ubernommen, sondern in
einem existenziellen Selbstverhaltnis gelebt werden. Mit anderen Worten: Wer reflek-
tiert lebt, erkennt, dass man sich nie vollstandig aus gesellschaftlichen Zusammen-
hangen l0sen kann und dass eine Lebenskunst, die andere permanent schadigt, letzt-
lich auch nicht zur inneren Stimmigkeit fuhrt. Dennoch besteht ein Spannungsfeld
zwischen dem Wunsch nach individualistischer Selbstformung und der Notwendig-
keit, allgemein verbindlichemoralische Standards zu wahren. Kritiker*innen betonen,
dass reine Individualisierung ohne normative Orientierung rasch in Beliebigkeit um-
schlagen kann.

3.5 Moderne Selbstoptimierung vs. Lebenskunst: Ein Widerspruch?

Die gegenwartige Boomphase von Coaching-Seminaren, Achtsamkeitskursen, Well-
ness-Retreats und psychedelischen Selbstfindungstrips (vgl. Purser, 2019; Han, 2010)
verweist auf einen ausgepragten Zeitgeist der Selbstoptimierung. Angebote wie Life-
Coaching, Mindfulness-Programme, Positive Psychologie oder Ayahuasca-Zeremo-
nien versprechen schnelle Erkenntnisse Uber das ,wahre Selbst“ und den Weg zu
Gluck, Erfolg und innerer Harmonie. Kritische Autor*innen bemangeln jedoch, dass
diese popularen Praktiken oftmals ein problematisch verkirztes Verstandnis von
Selbstkenntnis propagieren — eines, das sich diametral zu tiefergehenden philosophi-
schen und psychoanalytischen Vorstellungen vom Subjekt verhalt (Freud, 1933;
Foucault, 1986). Wahrend im Coaching & Co. haufig Harmonie und Erfolg im Vorder-
grund stehen, hebt eine existenziell fundierte Lebenskunst — etwa in der Tradition von
Foucault (1986), Hadot (1991), Wittgenstein (1989) oder Bieri (2001) —die Muhsal einer
langfristigen Selbstprifung, Aufarbeitung und konsequenten Praxis hervor. Die ver-
meintliche ,Tiefe“ intensiver Workshops, Meditationserfahrungen oder psychedeli-
scher Erlebnisse kann damit in Spannung geraten zu einem Verstandnis, das Selbst-
erkenntnis als aufwandigen, fortwahrenden und teils schmerzhaften Prozess begreift.

3.6 Coaching und positives Denken

Optimierung als Lifestyle: Eines der auffalligsten Phdnomene im aktuellen Selbstop-
timierungsmarkt ist die regelrechte Coaching-Industrie(Kersting & Langbehn, 2007).
Ob es um Karriere, Beziehungen oder personliche Entwicklung geht — zahllose Coa-
chesversprechen ein ,,besseres Leben“ mit Hilfe einer willensstarken, formbaren Per-
sonlichkeit. GroBe Motivationsgurus sammeln Hunderttausende Follower*innen in
den sozialen Medien (Illouz & Cabanas, 2019). Im Kern griindet dieses Versprechen
oft auf der Annahme, dass jeder Mensch sich rasch und gezielt in allen Lebensberei-
chenverbessern konne: Blockaden losen, Ziele definieren, Personlichkeit optimieren.
Dabei ist der Begriff ,Coach” in keiner Weise geschutzt (Verbraucherzentrale, 2022),
sodass ein breites Feld von mehr oder minder qualifizierten Anbietern entsteht. In
manchen Fallen sind sogar sektenartige Strukturen dokumentiert (Illouz & Cabanas,
2019). Positive Psychologie (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000) - eine Bewegung, die
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das ,,positive Denken“ systematisieren wollte — dient vielfach als ideologischer Unter-
bau solcher Coaching-Angebote. Seit den 1990ern betont sie vor allem innere Einstel-
lungen (Optimismus, Dankbarkeit) anstatt auBerer Lebensbedingungen (lllouz &
Cabanas, 2019). Das fuhrt oft zu einer individualistischen Perspektive, die gesell-
schaftliche Probleme ignoriert: Wer Unglick oder Stress erlebt, solle sich primar
mental ,,neu ausrichten®, statt politische, strukturelle oder wirtschaftliche Ursachen
anzusprechen (Illouz & Cabanas, 2019). Diese Ausblendung gesellschaftlicher Reali-
taten kann zu einem Glicksdiktat werden, wie Illouz und Cabanas (2019) es nennen:
Man fuhlt sich verpflichtet, glicklich zu sein, dankbar zu sein, resilient zu sein — mog-
lichst ohne Kritik an auBeren Verhaltnissen. Dem gegenuber steht eine psychoanaly-
tische oder philosophische Lebenskunst, die nicht so rasch auf Harmonie und Funk-
tionsfahigkeit abzielt, sondern Konflikte als Motor tieferer Einsichten schatzt (Freud,
1933). Aus dieser Perspektive ist der Preis eines heiteren ,,Mach das Beste aus dir!“-
Diskurses eine Verleugnung der komplexen, auch widerspruchlichen Natur des Sub-
jekts. Zweifel, Trauer, Wut werden dabei leicht zu Storfaktoren erklart, die man loszu-
werden hat, anstatt sie als Signale einer tiefergehenden Unzufriedenheit oder Unge-
rechtigkeit zu begreifen (Freud, 1933). Philosophische Lebenskunst hingegen - jeden-
falls in einer Tradition, die Kant, Foucault oder Wittgenstein einschliet — wirde pos-
tulieren, dass nicht jede ,,negative“ Emotion eliminiert werden muss: Gefuhle kbnnen
Katalysatoren fur Selbstprifung sein, sofern man ihnen Raum gibt und nach ihren Hin-
tergrinden fragt.

3.7 Achtsamkeit und Wellness

Atemtechnik statt Konfliktarbeit: Ein ahnliches Bild zeigt sich im Trend zu Achtsamkeit
und Wellness (Purser, 2019; Han, 2010). Zwar haben Meditation und dhnliche Prakti-
ken erwiesenermafBen positive Effekte auf Stressreduktion und Wohlbefinden (Selig-
man & Csikszentmihalyi, 2000). Doch im Mainstream findet haufig eine Kommerziali-
sierung dieser Praktiken statt, die Ronald Purser (2019) als ,,McMindfulness“ kritisiert:
entkoppelt von ihren buddhistischen, ethischen Wurzeln werden sie wie ein globales
Konsumprodukt vermarktet. Unternehmen greifen die Mindfulness-Welle auf, um Mit-
arbeiter*innen leistungsfahiger und konfliktfreier zu machen (Purser, 2019). Slavoj
Zizek (2001) weist spottisch auf die Ideologie hin, dergemaB Meditation und innerer
Frieden nichts an den auBeren Missstanden andern, sondern diese sogar stabilisieren
kénnen, weil Unzufriedenheit ,weggeatmet® wird. Aus philosophischer Sicht gerat
hier in Vergessenheit, dass antike Askesis oder echte Selbstsorge (Foucault, 1986)
eine tiefgehende Auseinandersetzung mit den eigenen Einstellungen, Konflikten und
Verantwortlichkeiten meint — keine oberflachliche Technik, um sich in jeder Situation
»gutzu fuhlen® Ein typischer Effekt dieser verkurzten Achtsamkeitsanwendungist das
»Spiritual bypassing® (Cashwell et al., 2007): Man fliichtet sich in meditative Ruhe,
ohne die eigentlichen Konflikte — seien es Arbeitsunzufriedenheit, Beziehungsprob-
leme oder unverarbeitete Lebensschwierigkeiten — anzugehen. Kurze Momente der
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Entspannung ersetzen keine dauerhafte Reflexion, wie sie eine philosophische oder
psychoanalytische Lebenskunst erfordern wirde (Freud, 1933; Hadot, 1991). Die
Schlusselfrage lautet: Wozu nutze ich Achtsamkeit? Wer sie als Werkzeug begreift,
dasinnere Alarmzeichen dauerhaft zu dampfen, behindert méglicherweise die ,Wahr-
heitssuche®, die Foucault und Wittgenstein einfordern. Selbstreflexion und potenziell
unangenehme Einsichten fallen unter den Tisch, wenn das Ziel nur schnelle Entlas-
tung ist. Lebenskunst hingegen zielt auf eine tiefergehende Wandlung, in der das Er-
kennen der eigenen Widerspriiche, Angste und Konflikte unabdingbar bleibt.

3.8 Psychedelische Selbsterfahrungen

Intensitat ohne Integration: Eine noch starkere Auspragung dieser Schnelllosungsten-
denz zeigt sich in den popularen psychedelischen Selbsterfahrungen (Ayahuasca,
LSD, Magic Mushrooms, Mikrodosierung etc.). Begeisterte Berichte sprechenvon Ego-
Auflosung, transzendenten Visionen und schlagartiger ,,Erleuchtung® (Pollan, 2018).
Zwar konnen psychedelische Erfahrungen tatsachlich tiefliegende psychische Inhalte
an die Oberflache bringen, doch ohne entsprechende Integration droht eine bloBe An-
einanderreihung kurzer ekstatischer Episoden (Freud, 1933; Godde & Zirfas, 2016).
Ein tieferer Prozess selbstreflexiver Aufarbeitung, wie ihn ein psychoanalytischer oder
philosophischer Ansatz verlangt, findet oft nicht statt. Michael Pollan (2018) merkt an,
dass in westlichen Kontexten rasch ein Konsumangebot entsteht: kurzzeitige Retre-
ats, die stark auf Erlebnis, aber wenig auf Nacharbeit setzen. Im Internet boomen Rei-
seangebote zu ,Shamanic Journeys®, bei denen Sinn und Mystik in Fertigpackchen
versprochen werden. Bereits in einem einzigen Wochenende soll sich das gesamte
Selbstbild wandeln. Indes zeigt die Erfahrung vieler Teilnehmer*innen: Wer diese In-
tensitat erlebt, steht danach oft ratlos da, wenn eine dauerhafte Begleitung oder the-
rapeutische Einbettung fehlt. Auch hier spiegelt sich ein Widerspruch zwischen der
Tiefenarbeit, die wirkliche Selbstkenntnis (und damit Lebenskunst) erfordert, und der
schnell konsumierten Inszenierung einer besonderen Erfahrung. Philosophisch ge-
sprochen ist damit das Problem erfasst, dass die Tiefe einer kurzen psychedelischen
Reise nicht automatisch zur nachhaltigen Wandlung fuhrt. Man erfahrt womaoglich
eine vorubergehende Befreiung, ohne im Alltag tatsachlich in Auseinandersetzung mit
eigenen Mustern und Konflikten einzutreten. So wird die Substanz zum Event; das,
was einst als subversive oder transzendente Praxis gedacht war, gleitet ins touristi-
sche oder kommerziell vereinnahmte Spektakel ab, der Sinnsuchende bleibt zurlick
in der alten Routine (Pollan, 2018).

3.9 Ein Spannungsfeld: Echte Lebenskunst vs. moderne Schnelllésun-
gen

All diese Beispiele —vom Coaching uber Achtsamkeit bis zu psychedelischen Retreats
- zeigen, wie die heutige Selbstoptimierungskultur ein sehr anderes Verstandnis von
Selbstkenntnis anbietet, als es in einer existenziell vertieften Lebenskunst (oder einer
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psychoanalytischen Sicht) gemeintist. Oft wird suggeriert, innere Konflikte lieBen sich
rasch auflésen, das Subjekt konne sich durch ein paar Techniken sicher steuern und
optimieren, die Welt brauche nicht in Frage gestellt zu werden. Philosophie und Psy-
choanalyse betonen dagegen, dass Widerspriche, Verletzlichkeit und Ambivalenzen
integrale Bestandteile des Menschseins sind. Lebenskunst in der Tradition antiker
Ubungen (Hadot), einer Foucaultschen Sorge um sich oder wittgensteinischer Klar-
heitsarbeit verlangt Ausdauer, Mut zu unbequemen Einsichten und das Aushalten von
Phasen der Desorientierung. Gerade Freud betonte, dass die Arbeit am Unbewussten
Zeit und oft Schmerz erfordert. Keine Selbsthilfe-Methode konne diese ,,Arbeit des
Durcharbeitens® ersetzen, denn das Subjekt sei nun einmal ,,nicht Herr im eigenen
Haus“. Auch Wittgenstein sah Philosophie als Tatigkeit, die Begriffsverwirrungen auf-
deckt und dabei existenzielle Klarheit erzwingen kann — aber keinesfalls in einem
Crashkurs. Das stoische oder epikureische Ideal antiker Lebenskunst (Hadot, 1991)
richtete sich auf tagliche Ubungen, die schrittweise den Charakter formen — unverein-
bar mit der Marktlogik, die schnelle Erfolge und Sofortlosungen pramiert. Die Gegen-
Uberstellung von Selbstoptimierungspraktiken und philosophischer Lebenskunst legt
nahe, dass letzteres mehr sein will als nur ,,ein paar Tricks“ zur Steigerung von Gluck
oder Produktivitat. Eine umfassende Lebenskunst integriert kritische Reflexion, ak-
zentuiert den Umgang mit Leid und Konflikten, akzeptiert Ambiguitat und legt Wert auf
langfristige Entfaltung statt kurzfristiger Hochgefuhle. Mit anderen Worten: Sie ist mu-
hevoller und weniger glanzvoll, als es ein Werbeslogan fur ein Wochenendseminar
verheiBt.

Zweifelsohne kdnnen Coaching, Achtsamkeitsibungen oder sogar psychedelische
Erfahrungen hilfreich sein, wenn sie verantwortungsvoll eingesetzt und in ein groBeres
Rahmenkonzept eingebettet werden. Doch wird rasch sichtbar, dass ohne tieferge-
hende Integration — ohne Selbstprufung, Dialog, kritische Auseinandersetzung mit
moglichen Abwehrmechanismen und gesellschaftlichen Bedingungen — die Gefahr
der Verkurzung besteht. Lebenskunst, die nur dem Zeitgeist der einfachen Losungen
entspricht, verliert ihre philosophische Substanz: Sie verkennt die Tragik, die Wider-
stéande und die Widerspruchlichkeit, die zum Menschsein gehoren.

Wo dagegen echte Tiefe angestrebt wird, kann eine lebenskunstorientierte Praxis
durchaus von Meditation, Beratung oder zeitweiligen Grenzerfahrungen profitieren —
allerdings nur, wenn sie aus einer Haltung gedeckt sind, die griindliche Selbstbefra-
gung, geduldiges Durcharbeiten von Konflikten und ein Bewusstsein fur das soziale
Umfeld einschlieBt. Ohne diese Voraussetzungen ist es leicht, in die Falle der Kon-
sum-,Therapie®“ oder der raschen ,Erleuchtung” zu treten, wodurch die transforma-
tive Kraft der Lebenskunst ins Gegenteil einer oberflachlichen Lifestyle-Ubung ver-
kehrt wird. Philosophische Selbstsorge im Sinne Foucaults (1986), das stoische Einu-
ben von Tugenden (Hadot, 1991), wittgensteinische Sprach- und Selbstkritik oder die
psychoanalytische Erforschung der unbewussten Motivationen - all das verweist auf
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Tiefe und Langsamkeit im Prozess. Gerade dadurch unterscheidet sich eine philoso-
phisch fundierte Lebenskunst von den flotten Versprechen einer Self-Help-Industrie.

4 Psychoanalyse und philosophische Lebenskunst

Die kritische Betrachtung moderner Selbstoptimierungspraktiken hat gezeigt, wie die
Idee eines ,guten Lebens” in eine einseitige Schnelllésung und oberflachliche Inten-
sitat abgleiten kann. Diese Tendenz kollidiert sowohl mit anspruchsvollen philosophi-
schen Ansatzen der Lebenskunst, die beharrliche Selbstpriufung fordern (Hadot,
1991; Foucault, 1986; Wittgenstein, 1989), als auch mit einer tiefgehenden Psychody-
namik, wie sie die Psychoanalyse seit Freud (1933) skizziert. Im Kontrast zum Zeitgeist
der rasch konsumierbaren ,,Optimierung® steht eine Perspektive, die das Subjekt und
dessen Konflikte in ihrer Unverfugbarkeit und Ambivalenz ernst nimmt. Ein zentrales
Motiv der Psychoanalyse ist die Erkenntnis, dass das Subjekt seinem eigenen Be-
wusstsein nur partiell zuganglich ist. Unter der Oberfldche des bewussten Denkens
und Fuhlens liegen unbewusste Konflikte, Begierden, Abwehrmechanismen und Be-
ziehungsmuster verborgen. Freud hat dies in seinem bekannten Diktum ,,Das Ich ist
nicht Herr im eigenen Haus“ ebenso zugespitzt wie in seinen klinischen Fallanalysen,
in denen Tagtraume, Fehlleistungen oder Wiederholungszwange offenbar machen,
dass wir uns selbst nicht vollstandig durchschauen kénnen. In einem ersten Schritt
kénnte man daraus schlieBen, dass der Wunsch, ein gutes, gelungenes Leben zu ent-
werfen — zentral in vielen Lebenskunst-Traditionen — an diesem blinden Fleck schei-
tert. Doch in genauerer Betrachtung entfaltet sich ein anderes Bild: Gerade weil sich
unser Ich ,,entzieht”, bietet die psychoanalytische Tiefenscharfe der philosophischen
Lebenskunst eine einzigartige Grundlage, Uber die bloBe Selbstoptimierung hinauszu-
gehen und eine subtilere, ehrliche und dynamische Form von Selbstgestaltung zu ent-
wickeln.

4.1 Die psychoanalytische Idee des selbstentziehenden Subjekts

Die psychoanalytische Tradition geht davon aus, dass unsere bewussten Uberzeugun-
gen, moralischen Werte und Wunsche nur einen Ausschnitt dessen darstellen, was
uns innerlich bewegt. Freud war der Erste, der die unbewussten Triebkonflikte (zwi-
schen libidinésen, aggressiven und kulturellen Forderungen) systematisch erforschte.
Spater betonten Melanie Klein und die Objektbeziehungstheoretikerinnen die Bedeu-
tung friher Beziehungserfahrungen und deren introjizierter ,,Objekte”, die unser
Selbstbild pragen und verzerren kdnnen. Lacan wiederum hat gezeigt, wie sehr die
Struktur des Unbewussten an die Sprache gebunden ist und wie sehr unser Ich durch
misslingende Spiegelungen und symbolische Fehlstellen konstituiert wird.

In neueren Ansatzen, etwa bei Joachim Kichenhoff, wird herausgestellt, dass sich
dieser unbewusste Kern - das ,,Selbst®, das wir nur bruchstiickhaft begreifen — nicht
einfach von alleine sichtbar macht, sondern sich primar in der Beziehung herstellt.
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Erst wenn wir mit einem Gegenliber interagieren, entstehen Ubertragungsmuster und
Gegenubertragungen, in denen unsere Abgrinde und heimlichen Winsche aufschei-
nen. Hier liegt die eigentliche ,,Arbeit” einer Psychoanalyse: Sie dekonstruiert liebge-
wonnene Selbstinterpretationen, indem sie das Unbewusste ernst nimmt — im Spre-
chen, in Trdumen, in Enactments. Entschleierung und Verstorung gehen dabei Hand
in Hand: Das Subjekt entdeckt, dass seine moralische Tugend zum Teil von Schuld-
und Angstmechanismen gespeist ist, oder dass seine rationale Grundhaltung auf ver-
drangter Aggression aufbaut.

Solche Einsichten offenbaren, dass das Subjekt kein souveranes Zentrum darstellt,
das sich nach Belieben gestaltet, sondern ein Gebilde, das sich immer wieder der be-
wussten Kontrolle entzieht und sich erst in Schichten freilegen lasst. Dieser Zustand
muss jedoch nicht zu Pessimismus fuhren. Vielmehr kann man in diesem ,,Entzug”
eine bewegliche, lernfahige Kraft erkennen: Indem wir uns nicht ein fur alle Mal defi-
nieren und festschreiben, bleiben wir offen fur Wandlung. Aus psychoanalytischer
Sicht ist das Subjekt somit stets ein Konfliktfeld: unbewusste Triebwtinsche, Abwehr
und bewusste Ideale ringen miteinander. Wer sich diesem Konflikt offen stellt, dem
konnte sich ein tieferes Verstandnis seines eigenen ,,Charakters” er6ffnen — und ge-
nau darin konnte man eine grundlegende Herausforderung, aber auch eine Chance
fur die philosophische Lebenskunst sehen.

4.2 Lebenskunst-Tradition und die Rolle des Unbewussten

Die Traditionen der Lebenskunst — von den griechischen Stoikern, Epikur, Cicero und
Seneca, Uber Montaigne, bis hin zu Nietzsche, Foucault oder Wilhelm Schmid —haben
vielfach betont, dass das ,,gute Leben“ ein bewusst gestaltetes sein soll. Man Ubt Tu-
genden, man strebt nach Klugheit, Gelassenheit oder Selbstbestimmung. Doch
schon in der Antike war bei Philosophen wie Platon oder Aristoteles anerkannt, dass
Affekte, Begierden und gewohnheitsmaBige Blindheiten unsere Vernunft ins Wanken
bringen konnen. Erst mit der Psychoanalyse wurde aber herausgearbeitet, dass viele
dieser destruktiven Krafte nicht bloB oberflachliche , Affekte“ sind, sondern tief ver-
wurzelte, unbewusste Konflikte, die sich der einfachen rationalen Kontrolle entziehen.
Eine rein rationalistische Lebenskunst konnte versucht sein, samtliche Schwierigkei-
ten durch Vernunftprinzipien oder Willensentscheidungen zu losen. Doch aus psy-
choanalytischer Sicht ist das unzureichend: Scheinbar vernunftige Ideale kbnnen un-
bewusste Fluchtpunkte sein, Tugenden moégen Abwehrmechanismen kaschieren,
meditative Ubungen kénnten dienen, unbewusste Angste bloB zu betauben. Eine Le-
benskunst, die das nicht bertcksichtigt, bleibt an der Oberflache. Umgekehrt lasst
sich anfuhren, dass die psychoanalytische Entlarvung uns in unendliches Griibeln
und Desillusion treiben konnte —wo bleibt die ,,Kunst®, wo bleibt der sinnstiftende Ge-
staltungsimpuls?
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Gerade in dieser Spannung zeigt sich das Potenzial einer Verbindung: Eine philosophi-
sche Lebenskunst, die psychoanalytische Tiefenerkenntnis nicht als Bedrohung, son-
dern als Bereicherung versteht, akzeptiert den Menschen als konflikthaftes, teilweise
unbewusst gesteuertes Wesen. Man kann dann nicht mehr einfach behaupten, wir
entwerfen unsere Werte oder Bestimmung souveran. Stattdessen verwandelt sich der
Prozess der Lebensgestaltung in ein standiges Hinterfragen und Rekonstruieren. Wer
psychoanalytisch gescharft ist, erkennt, dass jedes neue Selbstbild zunachst auch
eine Abwehr gegen ungeliebte Realitaten sein kann. Doch anstatt zu verzweifeln, wird
diese Einsicht zum Motor, Ambivalenzen sorgfaltiger anzugehen. Man erkennt, dass
fortwahrende Reflexion — manchmal sogar in dialogischen Settings, die an das analy-
tische Setting erinnern — mehr Tiefe und Nachhaltigkeit verspricht als starre Regeln
oder schnelle Tricks.

4.3 Das ,selbstentziehende Subjekt* als Ressource fiir Selbstentfal-
tung

Der psychoanalytische Hinweis, dass unser Subjekt sich entzieht, klingt zunachst
desillusionierend: Wie soll man leben, wenn man sich selbst nie voll im Griff hat? Eine
Kernthese lautet aber, dass eben dieser Entzug die menschliche Kreativitat und Ge-
staltungsfreiheit erweitert. Wo unser Wesen sich nicht restlos definieren lasst, ent-
steht Spielraum fur Wandlung, Neuinterpretation und Neuentwdirfe. In Freuds Kurzfor-
mel ,,Wo Es war, soll Ich werden® druckt sich dies so aus: Um ein bewussteres Ich
aufzubauen, muissen wir den unbewussten Strebungen Aufmerksamkeit schenken,
statt sie abzuwehren. Bion beschrieb diesen Prozess als ,Lernen aus Erfahrung®, das
sich vor allem durch Krisen und schmerzhafte Selbsterkenntnisse vollzieht.

Fur eine Lebenskunst heiBRt das, dass wir uns nicht einfach Ziele setzen und Hinder-
nisse beseitigen, sondern in der Konfrontation mit den eigenen unbewussten Konflik-
ten immer wieder neue Moglichkeiten entdecken. Die unbewusste Ambivalenz muss
nicht bekampft, sondern bearbeitet und teilweise transformiert werden. Dies kann be-
deuten, aggressives oder libidindses Potenzial zu sublimieren, aus Verdrangtem
schopferische Energie zu gewinnen und moralische Ideale nicht bloB zu verordnen,
sondern auf einer tieferen Ebene zu verankern, die auch unsere Abgrunde integriert.
Das Ich findet sich, indem es die unbewussten Dimensionen an sich heranlasst, statt
sie auszuschlieBen.

In diesem Sinn kann man sagen, dass erst die psychoanalytische Kenntnis unserer
unauflosbaren Widerspruchlichkeit uns eine authentischere, reifere Lebensgestal-
tung ermoglicht. Ohne die Konfrontation mit unserer Schattenseite bleiben wir in der
Illusion, wir kdnnten problemlos alles steuern. Mit diesem Trugbild geraten wir in
starre Muster, die jede echte Entwicklung blockieren. Akzeptieren wir hingegen, dass
unser Selbst licken- und konfliktbehaftet ist, entsteht eine Ernsthaftigkeit im Umgang
mit uns selbst, aber auch eine Offenheit, in der neues Denken, Fihlen und Handeln
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erblihen kann. Das ,Entziehen“ des Ich wird dann zum Motor einer lebendigen
Selbstentfaltung — ein Prozess, in dem die Kunst des Lebens nicht statische Perfek-
tion, sondern produktiven Umgang mit Konflikten meint.

4.4 Die intersubjektive Basis: Psychoanalytische Einsichten fiir ge-
meinschaftliche Lebenskunst

In klassischen psychoanalytischen Therapien zeigt sich: Diese Auseinandersetzung
mit unbewussten Anteilen kann kaum allein, im isolierten Kimmerlein, gelingen. Die
Beziehung zwischen Analysand und Analytiker fungiert als gemeinsamer Raum, in
dem Projektionen, Ubertragungen und unbewusste Szenen erstmals lesbar werden.
Kichenhoff betont, dass das unbewusste Material weder vorher ,fertig“ in uns liegt,
noch dass wir es alleine dekodieren konnten. Es formt sich in der Interaktion, in dem
analytischen Gesprach oder auch in alltaglichen Beziehungen, wenn wir hinhoren.

Far die Lebenskunst bedeutet das: Statt einer individualistischen Perspektive, in der
wir bloB an uns selbst ,arbeiten®, braucht es dialogische oder gruppenbezogene Kon-
texte. Man kann nicht alle Dimensionen einer psychoanalytischen Kur ins normale Le-
ben Ubertragen, doch man kann ihren relationalen Charakter ibernehmen. Beispiels-
weise kdnnte man Gesprache mit Freunden, philosophischen Runden oder therapeu-
tischen Gruppen suchen, die erlauben, harte Wahrheiten auszusprechen, irritierende
Emotionen zu konfrontieren und blind spots zu entdecken. Eine Lebenskunst, die psy-
choanalytisch fundiert ist, wird also weniger ,Coaching® im simplen Sinn, sondern
eher ein kontinuierliches, gemeinschaftliches Beleuchten unserer inneren Wider-
spriche und unserer aus der Kindheit stammenden Beziehungsmuster. Dadurch las-
sen sich unbewusste Mechanismen erkennen, bevor sie unser Handeln fixieren oder
unsere Sinnsuche verfalschen.

Dies unterscheidet sich von oberflachlichen Selbsthilfepraktiken, die vorgeben, man
kénne allein mit ein paar Ubungen dauerhaft gliicklicher werden. Eine psychoanaly-
tisch inspirierte Lebenskunst betrachtet das Subjekt als ,,Offenbarwerden im Ande-
ren®. So wie Freud bereits sagte: ,Am Nebenmenschen lernt der Mensch erkennen.”
Wenn wir diese Methode in Alltag, Beziehungen und kulturelle Kontexte ubertragen,
ergibt sich ein lebenslanges Beziehungslabor, in dem wir uns selbst auf eine tiefge-
hende Art verstehen, reflektieren und transformieren konnen.

4.5 Ethik der Ambivalenz: Warum ein selbstentziehendes Ich mora-
lisch gewinnen kann

Eine spannende Frage ist, wie daraus ethische Konsequenzen fur ein ,gutes Leben*
erwachsen. Oft erscheinen Unbewusstes und Moral als Gegensatz — das Unbewusste
tragt archaische Winsche in sich, die moralische Normen durchbrechen. Psychoana-
lytisch betrachtet wird jedoch sichtbar, dass authentische Verantwortung nur dann
entstehen kann, wenn wir unsere unbewussten Aggressionen, Schuldgefuhle oder
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narzisstischen Anteile nicht leugnen. Ein Subjekt, das um seine dunklen Seiten weil,
kann leichter verhindern, dass sie im Verborgenen unkontrolliert ausagieren.

Das psychoanalytische Subjekt, das einen Einblick in seine inneren Konflikte hat, ent-
wickelt zwar keine perfekte Moral, aber eine ehrliche, weil es sich nicht durch selbst-
betrigerische ldealisierungen tauscht. So kann eine psychoanalytisch gepragte Le-
benskunst durchaus sehr ethisch sein, gerade weil sie Abgriinde einrechnet und de-
struktive Tendenzen zu sublimieren versucht, anstatt sie illusionar zu verleugnen. Wir
kénnten sagen: Je mehr wir um unsere unbewussten Motive wissen, desto verantwort-
licher agieren wir gegenuber anderen. Wir pflegen unsere Tugenden nicht, um uns
selbst zu gefallen oder Schuld abzuwehren, sondern in Kenntnis unserer realen Be-
durfnisse und Aggressionen, die wir versuchen, in konstruktive Bahnen zu leiten.

4.6 Praktische Implikationen fiir eine psychoanalytisch fundierte Le-
benskunst

Wenn wir die psychoanalytischen Erkenntnisse ins Alltagsleben uberfuhren wollen,
ergeben sich einige Ansatzpunkte:

Erstens lohnt es sich, Praktiken der offenen Selbstreflexion einzurichten, die an
Freuds Grundregel der ,freien Assoziation® erinnern. Zwar im Alltag meist nicht so ra-
dikal wie auf der Analysestunde-Couch, aber man kann dennoch bewusst Phasen
schaffen, in denen man ohne Zensur oder Leistungsdruck schreibt, nachdenkt oder
mit nahestehenden Personen redet. Das Ziel ist, spontane Einfalle und Traume zuzu-
lassen, bevor sie vom Bewusstsein geglattet werden.

Zweitens ist die Beteiligung anderer entscheidend. Freundschaften, Mentoring-Ge-
sprache oder philosophische Cafés konnten als Orte dienen, um Projektionen oder
Ubertragungen wahrzunehmen. Wichtig ist, ein Klima zu schaffen, in dem Abwehr
(z. B. Rationalisierung, Verschweigen) benannt werden darf, ohne verurteilt zu wer-
den. So ahnelt die Lebenskunst-Praxis einer abgespeckten, aber im Kern psychoana-
lytisch inspirierten Gruppe, in der geauBerte Empfindungen und Konflikte nicht sofort
moralisch bewertet, sondern gemeinsam erforscht werden.

Drittens kann eine solche Praxis helfen, unbewusste Konflikte oder Abwehrformen zu
erkennen, die unsere Werte und Lebensziele unterwandern. Beispielsweise entde-
cken wir vielleicht, dass wir unser Ideal der Selbstlosigkeit benutzt haben, um unbe-
wusste Aggressionen zu bannen. Anstatt dieses Ideal sofort Uber Bord zu werfen,
kénnte man lernen, das darunterliegende Aggressionspotenzial konstruktiv zu integ-
rieren. So wird die moralische Qualitat gesteigert, weil wir uns um Echtheit bemuhen
und Ambivalenzen ertragen, statt einseitig ,,gut sein®“ zu wollen.

Viertens lasst sich sagen, dass ein psychoanalytisch basiertes Lebenskunst-Konzept
ein tiefgreifendes, aber niemals abgeschlossenes Prozessverstandnis pflegt. Ein
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gutes Leben bestuinde darin, nicht stillzustehen, sondern permanent Einsichten in ei-
gene Fehlhaltungen oder Illusionen zuzulassen, sich Verdrangtem zu 6ffnen und dar-
aus kunstlerische, soziale oder intellektuelle Energie zu beziehen. Das ist kein einfa-
cher Weg und gewiss keiner, der rasch Gliuicksgarantie verspricht, wohl aber einer, der
das Subjekt vor Lebensligen und starren Abwehrformationen bewahrt.

4.7 Zwischen Entzug und Selbstgestaltung — Widerspruch als Res-
source

Psychoanalyse zeigt, wie sehr unser Ich immer im Widerspruch zu sich selbst steht.
Trotzdem (oder gerade deswegen) kann es sein Leben bewusst gestalten — nur eben
nicht linear und kontrollierend, sondern in einer Balance von Aufdeckung, Anerken-
nung und aktiver Sublimierung unbewusster Anteile. Dieser Prozess hat keinen End-
punkt, da wir uns selbst nie vollig ,besitzen“ konnen. Doch das standige Ringen um
Einsicht schafft eine tiefe Authentizitat. In diesem Sinne ist das ,,sich entziehende
Subjekt” ein notwendiges Korrektiv gegen naive Glucksversprechen oder schnelle
Selbsthilfemethoden.

Darin liegt sein Wert fur eine moderne Lebenskunst: Weil wir uns selbst nicht restlos
durchschauen, bleiben wir gezwungen, wach zu bleiben, in intersubjektiven Rdumen
immer wieder Infragestellungen zuzulassen und das innere ,Material“ - Triebe, Erin-
nerungen, Fantasien — konstruktiv zu ordnen. Man kénnte sagen, eine psychoanaly-
tisch erweiterte Lebenskunst macht uns nicht freier im Sinn volliger Kontrolle, son-
dern freier im Sinn einer tieferen, unerschrockenen Selbstakzeptanz. Aus dieser Wi-
derspruchlichkeit kann ein reiches, selbstreflexives, nicht dogmatisches ,gutes Le-
ben“ erwachsen, das sich unablassig zwischen Bewusstsein und Unbewusstem be-
wegt und gerade dadurch in seiner Gestaltungsfahigkeit wachst. So erweist sich, dass
Psychoanalyse und philosophische Lebenskunst sich gegenseitig befruchten kénnen:
Dekonstruktion und kritische Offenheit er6ffnen den Horizont, in dem sich eine min-
dige, aber lebendige und immer wieder neu entstehende Lebenskunst entfalten kann.

5 Zentrale These: Psychoanalytische Dekonstruktion versus Praxis-
Philosophische Gestaltung — Spannungen und Synergien

Die Psychoanalyse dekonstruiert unsere Selbstdeutungen, wahrend die philosophi-
sche Lebenskunst darauf abzielt, das Leben aktiv zu gestalten. Blickt man auf Freuds
Konzept des Unbewussten, so tritt zunachst ein Spannungsverhaltnis hervor: Die ana-
lytische Entlarvung verborgener Motive kann das bisherige Selbstbild sowie den per-
sonlichen Lebensentwurf destabilisieren, wahrend Lebenskunst — zumindest in man-
chen Traditionen - eine vergleichsweise klare Wert- und Tugendorientierung postu-
liert. Im klassischen philosophischen Ideal (etwa bei den Stoikern) gilt der Mensch als
prinzipiell fahiger Akteur, der seine Haltungen bewusst kultiviert. Die Psychoanalyse
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demgegenuber rickt das unbewusste Drama unserer Winsche und Konflikte ins
Zentrum.

Trotzdem besteht eine entscheidende Synergie: Gerade die durch die Analyse gewon-
nene Selbsterkenntnis — die Einsicht in unbewusste Wiinsche, Angste und Ubertra-
gungsmuster — kann zum Schlussel einer authentischeren Lebensfuhrung werden.
Umgekehrt bietet die Lebenskunst der Psychoanalyse einen positiven Rahmen, so-
dass Einsichten nicht abstrakt bleiben, sondern sich in konkrete Lebenspraxis Uber-
setzen lassen.

Freud selbst betonte, dass das Ziel der Analyse darin liege, Symptome und Abwehr-
mechanismen zu durchschauen und so Raum flr bewusstere Entscheidungen zu
schaffen: ,Wo Es war, soll Ich werden.” Hier ist bereits angelegt, dass Dekonstruktion
und Gestaltung Hand in Hand gehen kénnten. Wird jedoch alles kritische Hinterfragen
ausgedehnt, droht die Lahmung: Woran halt man sich noch fest, wenn scheinbar jeder
Lebensentwurf von unbewussten Konflikten durchzogen ist? Insofern haben kritische
Beobachter wie Nietzsche auf die Gefahr UbermaBiger Selbstreflexion hingewiesen,
die das ungezwungene Handeln blockieren kann. Ebenso warnt der Psychoanalytiker
und Essayist Adam Phillips, dass eine entfesselte Tendenz zur Selbstanalyse in eine
defensive Endlosschleife miinden kdnnte — man grubelt permanent, ohne je zu ,le-
ben®.

Gleichwohl erweist sich psychoanalytische Dekonstruktion in der klinischen Praxis
als ein Prozess, der Illusionen aufbricht, um neue Entwurfe zu ermdéglichen — eine ge-
zielte Bewegung, in der die Analyse alte Gewissheiten zerstort und zugleich das Selbst
neu formiert. Lebenskunst greift genau dies auf: Sie denkt die ,,geheilten” oder be-
wusst gewordenen Anteile des Menschen weiter —in eine Praxis, die sich nicht an dog-
matische Ideale klammert, sondern die ,,Tiefe des Selbst® einbezieht. Ist das Unbe-
wusste erst anerkannt, gewinnt man reale Freiraume: Man muss sich nicht langer von
verdeckten Angsten oder schwelenden Konflikten beherrschen lassen. Wer sich dann
fragt ,,Was ist mir wirklich wichtig?“, kann bewusstere, selbstbestimmtere Wertungen
treffen.

5.1 Spannungsverhiltnis: Psychoanalytische Dekonstruktion und die
Gefahr der Orientierungslosigkeit

Aus psychoanalytischer Sicht kann Selbsterkenntnis bedeuten, vermeintlich Sicheres
in Frage zu stellen — etwa festgefugte Selbstbilder oder moralische Gewissheiten.
Freud sprach vom ,,Narzissmus der kleinen Differenzen®: Wir hangen an unseren lieb-
gewonnenen Vorstellungen. Die Analyse fuhrt womaoglich vor Augen, dass eine altru-
istische Berufswahl unbewussten Geltungsdrang verbirgt oder scheinbar rationale
Uberzeugungen in Wirklichkeit ,,alte* Pragungen widerspiegeln, die niemals bewusst
Uberpruft wurden. Die Entzauberung eigener Motive konfrontiert das Subjekt mit sei-
ner Verletzlichkeit; entsprechende Erschitterungen konnen als bedrohlich
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empfunden werden.
Philosophische Lebenskunst — zumindest in der Tradition eines Marcus Aurelius oder
Seneca - braucht indes einen handlungsfahigen Menschen, der bewusst Tugend und
Gelassenheit einubt, Laster meidet und seine Lebensform nach klarem Urteil gestal-
tet. Was geschieht nun, wenn zu viel Infragestellung die seelische Stabilitat erodiert?
Besteht nicht die Gefahr, dass das Subjekt sich in stadndiger Unsicherheit verliert?
Diese Sorge artikulierte bereits Nietzsche: Zu viel reflexiver Tiefgang kann lebenshem-
mend statt befreiend wirken, wenn der Blick auf die Abgrunde die alltdgliche Hand-
lungskraft lLahmt. Der Psychoanalytiker Adam Phillips verdeutlichte, dass Analyse im
Extremfall ,,zu einer Form von Selbstvermeidung” fihren kann, wenn das endlose For-
schen nach unbewussten Deutungen die Freude am spontan gelebten Leben erstickt.
In diesem Spannungsfeld kristallisiert sich die mogliche ,Widerstrebung®: Die psy-
choanalytische Dekonstruktion neigt zum Enthullen unbewusster Konflikte, was Zwie-
spalt statt moralischer Klarheit erzeugt, wahrend Lebenskunst stabile Fundamente
und eine ausgearbeitete Wertorientierung anstrebt.

5.2 Synergie-Potenzial: Selbstkenntnis als Fundament einer reifen Le-
benskunst

Diese Spannung ist jedoch nur die eine Seite. Zugleich ergeben sich wesentliche Sy-
nergien: Die Dekonstruktion durch die Analyse besitzt ihr eigenes telos - sie will nicht
bloB zersetzen, sondern das Individuum von heimlichen Zwéangen und fixierten Ab-
wehrmustern befreien. In guten Therapieverldufen bedeutet Einsicht stets auch Er-
machtigung. Erst wenn wir den tieferen Sinn oder Unsinn unserer Handlungsimpulse
begreifen, kdnnen wir uns anders verhalten. An diesem Punkt setzt die Lebenskunst
ein: Wer seine (bislang unbewussten) Beweggriinde erkannt hat, kann beginnen, ei-
gene Werte authentischer zu definieren und so sein Leben bewusster und stimmiger
einzurichten. Anders gesagt: Eine psychoanalytisch fundierte Lebenskunst ist weni-
ger naiv und dogmatisch als manche oberflachliche Ratgeber-Philosophie, weil sie
das Unbewusste nicht leugnet. Sie ist zugleich ,,konstruktiver“ als eine reine Symp-
tombehandlung, weil sie auf eine umfassende Gestaltung des Daseins zielt.

Freud hat sein Ziel, mit psychoanalytischer Hilfe ,vom hysterischen Elend zum gemei-
nen Unglick® zu kommen, bewusst bescheiden formuliert. Doch spatere Analytiker
fragen daruber hinaus, wie mit zunehmender Einsicht auch kreative Energie, Lebens-
freude und ethische Haltung geférdert werden konnen. Hier zeigt sich die Verbindung
zur Frage, was ein gelungenes Leben - jenseits bloBen Funktionierens — ausmacht.
Moderne Psychoanalytiker wie Jonathan Lear oder Adam Phillips 6ffnen psychoanaly-
tische Motive explizit in Richtung ,,existentieller” oder ,,asthetischer” Selbstentwdrfe:
Sie fragen, wie man das Unvermeidbare am menschlichen Dasein (Endlichkeit, Kon-
flikte) konstruktiv in ein Lebenskonzept integriert. Damit geraten sie in die Nahe
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dessen, was man seit der Antike Lebenskunst nennt: den bewussten Umgang mit den
Grundbedingungen des Lebens, einschlieBlich Leiden und Ambiguitat.

5.3 Vertiefung (a): Dekonstruktion und Rekonstruktionin der therapeu-
tischen Praxis

Gerade in der Klinik sieht man deutlich, wie psychoanalytische Arbeit Dekonstruktion
und Rekonstruktion des Selbstbildes vereint. Freud sprach vom Prozess des ,,Durch-
arbeitens“: Ein Patient kann zwar einen intellektuellen Einblick in seine Neurose ge-
winnen, doch ohne die emotionale Durchdringung bleibt dieser Einblick oberflach-
lich. Erst wenn alte Verdrangungen bewusst und gefuihlt werden, ermdglicht das eine
nachhaltige Transformation. Dabei geht es um mehr als reine ,,Ent-tauschung”: Illusi-
onen Uber sich selbst brechen weg, und das Subjekt spurt, wie es bisher von unbe-
wussten Dynamiken gesteuert wurde. Dieser Moment kann auBerst verunsichernd
sein.

In einer guten Analyse folgt jedoch eine Phase, in der etwas Neues entsteht: ein fle-
xibleres, realistischeres Selbstbild. Das zeigt sich exemplarisch in Fallen, bei denen
Patienten zunéachst schockiert sind, wenn ihr professioneller oder moralischer Habi-
tus als Verdrangungsleistung enttarnt wird. Aber durch behutsame therapeutische
Begleitung lernen sie, neue Wertesetzungen zu entwickeln, die nicht lediglich Abwehr
oder alten Gehorsam reproduzieren. Das kann in der Praxis heiBen, dass sich eine Per-
son, die ihr Leben lang versuchte, Uberkompensiert unabhangig zu sein, endlich ihre
Abhangigkeit, Sehnsucht und Verletzlichkeit akzeptiert— und daruber zu echter Offen-
heit in Beziehungen findet.
Therapeutisch bildet sich so eine Art ,Lebenskunst-Schule“ heraus, in der Dekon-
struktion (Aufdeckung) und Rekonstruktion (Neuformung) eng verwoben sind. Godde
und Zirfas sprechen von einem tiefen Einklang zwischen therapeutischen und lebens-
praktischen Perspektiven: Ein analytischer Prozess kann das Individuum letztlich be-
fahigen, bewusste und stimmige Haltungen zu erarbeiten, die zuvor blockiert waren.
Ist dieser Zustand der gehobenen Freiheit erreicht, verschranken sich klassische Le-
benskunst-Elemente - Selbstreflexion, Tugendentwurf, Balance — mit psychoanalyti-
scher Einsicht in die unbewusste Genese von Mustern.

5.4 Vertiefung (b): Peter Bieris Idee von Selbstbestimmung im Lichte
des Unbewussten

Ein philosophischer Gewahrsmann fiur diese Verbindung von Selbsterkenntnis und
Lebensgestaltung ist Peter Bieri. In seinem Werk ,Das Handwerk der Freiheit” sowie
in ,Wie wollen wir leben?“ legt er dar, dass Selbstbestimmung ohne tiefen Zugang zu
den unbewussten Anteilen unseres Fuhlens und Denkens nicht moglich ist. So pla-
diert er fir einen doppelten Prozess: die sorgfaltige Differenzierung des bewussten Er-
lebens und die Erkundung des Unbewussten. Erst wenn man beides angeht, kann
man seine Lebensentscheidungen tatsachlich in einem freiheitlichen Sinn tragen.
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Zum einen hilft eine prazise Geflihlssprache - Bieri nennt dies die Ausweitung des Er-
lebensradius - irrationalen oder diffusen Gemutszustanden Gestalt zu geben; zum
anderen befreit das Aufdecken unbewusster Konflikte von der unsichtbaren Macht
friherer Pragungen.
Bieri beschreibt, dass Erinnerungen, solange sie unbegriffen bleiben, ,den Ge-
schmack der Fremdbestimmung® besitzen: Sie wirken nach, ohne dass der Mensch
sie willentlich modulieren kann. Wer diese Erinnerungen — seien es traumatische
Kindheitserfahrungen oder schwelende Krankungen — allerdings bewusst in seine Le-
bensgeschichte integriert, gewinnt Autonomie zuruck. Man bleibt zwar weiterhin das
Wesen mit einer Vergangenheit, doch diese Vergangenheit diktiert nicht mehr unbe-
sehen das aktuelle Handeln. Darin liegt auch das Potential einer psychoanalytischen
Aufarbeitung: Sie weitet den ,,Bewusstseinsraum® und damit die Fahigkeit, aktiv zu
entscheiden.

Bieris Ansatz macht deutlich: Eine bloBe Lebenskunst, die das Unbewusste Uber-
springt, verfehlt den Kern menschlicher Motivationen. Umgekehrt bleibt eine reine Fo-
kusierung auf unbewusste Konflikte ohne Ausrichtung auf freiheitliche Selbstbestim-
mung unvollstandig. Bieri vollzieht hier also eine meditative Philosophiepraxis, die in
psychoanalytischem Sinn tiefer geht als reine Vernunftethik.

5.5 Zusammenfiihrung: Eine psychoanalytisch informierte Lebens-
kunst

Wie konnte eine Lebenskunst, die psychoanalytische Einsichten aufnimmt, konkret
aussehen? Sie ware vor allem dadurch gekennzeichnet, dass sie nicht an rationaler
Selbstoptimierung hangenbleibt. Stattdessen wirde sie:

e Unbewusste Dynamik ernst nehmen: Im Alltag wie in reflektierten Momenten
(Tagebuch, Gesprach mit Vertrauten, ggf. Therapie) achtet man auf die ,ver-
steckte“ Bedeutung von Gefuhlen, Traumen, unwillkirlichen Handlungen.

e Dialektik von Dekonstruktion und Rekonstruktion pflegen: Immer wieder die
eigenen Werte, Haltungen und Verhaltensmuster hinterfragen, zugleich aber
aus dem ,,Trimmerfeld“ gewonnener Einsichten neue Optionen entwickeln.

e Widerspriliche akzeptieren: Sich nicht an Idealbilder kkammern, sondern den
Zwiespalt menschlicher Psyche - den stoischen ,Kampf“ gegen die Leiden-
schaften, erganzt durch Freuds Verstandnis fur deren triebhafte Unauflos-
lichkeit — als Normalitat begreifen.

e Ethisch-politische Horizonte wahren: Eine reflektierte Lebenskunst verweist
darauf, dass unsere privaten Konflikte in gesellschaftliche Zusammenhange
eingebettet sind. Psychoanalyse zeigte wiederholt, wie Kultur und Subjekt
sich wechselseitig durchdringen. Der Einzelne steht also nicht solipsistisch
vor seinen Problemen, sondern ist Teil eines groBeren sozialen Netzes.
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Auf dieser Basis lasst sich ein ,,Kreislauf” darstellen: Zunachst dekonstruiert die psy-
choanalytische Perspektive festgefahrene Selbsttduschungen. Dieser Schritt verunsi-
chert. Dann folgt die Gestaltung: Die gewonnenen Freiraume geben Moglichkeit, ak-
tiv(er) das eigene Leben zu entwerfen. Tritt neue Erstarrung ein, wird sie wiederum hin-
terfragt. So wechselt sich in einer psychoanalytisch inspirierten Lebenskunst ein be-
standiger Prozess von Hinterfragen und Neu-Entwerfen ab. Ziel ist nicht ein statischer
Seelenfrieden, sondern ein dynamisches Verfahren, das dem Menschen gestattet,
immer wieder ,Seinesgleichen® zu werden, ohne starre Ideale.

5.6 Kritische Reflexion: Grenzen und Misshrauchspotenzial

So verheiBungsvoll diese Verbindung erscheint, sie birgt auch Gefahren. Eine uber-
starke Betonung unbewusster Dynamiken kénnte Menschen endlos in analytische
Selbstzerfleischung ziehen. Adam Phillips betont, dass Psychoanalyse nicht zu einer
»Askese der SelbstentbloBung” fihren durfe. Wer standig Zweifel sat, kann hand-
lungsunfahig werden. Andererseits lauft eine dogmatische Lebenskunst Gefahr, inter-
nalisierte Machtverhaltnisse zu verschleiern und Menschen zur scheinbaren Selbst-
disziplin zu erziehen, ohne ihre tiefen Konflikte zu losen — ein Umstand, den Foucault
kritisierte, wenn Techniken des Selbst in neoliberale Selbstoptimierungsrhetorik um-
schlagen.

Auch das Machtgefalle in psychotherapeutischen Prozessen verdient Beachtung.
Manchmal ibernehmen Patienten unreflektiert die Werte ihres Analytikers oder Coa-
ches. Die psychoanalytische Idee der Neutralitat bleibt ein Ideal, das in Wirklichkeit
nie vollstandig eingeldst werden kann — weshalb es eine stete Selbstkritik der Thera-
peuten bedarf. Eine ,Lebenskunst im Namen der Analyse“ kann zudem elitar wirken:
Wer hat Zeit und Mittel fur intensive Selbsterforschung? Muss nicht parallel die gesell-
schaftliche Dimension diskutiert werden? Tatsachlich hangt die Fahigkeit, am Leben
kunstlerisch zu arbeiten, von sozialen Ressourcen ab (Bildung, ékonomische Spiel-
raume, unterstiutzende Umwelt).

All das erfordert eine ethische und politische Einbettung. Dennoch bleibt die Grund-
idee bestehen, dass sich psychoanalytische Erkenntnisbereitschaft und philosophi-
sche Lebenskunst befruchten: Eine vernunftige Selbstwahrnehmung wird tiefer, in-
dem sie die Regungen des Unbewussten einbezieht. Eine ernsthafte Lebenskunst —
jenseits oberflachlicher Rezepte — darf nicht davor zurlickschrecken, unbewusste
Traumata, destruktive Impulse oder Identitatskonflikte ans Licht zu holen. Nur so ge-
lingt eine authentische, nicht bloB simulierte Selbstgestaltung.

5.7 Fazit: Ein Kreislauf aus Dekonstruktion und Rekonstruktion

Psychoanalyse und philosophische Lebenskunst sind keine Gegensatze, sondern er-
ganzen sich im Hinblick auf Selbstkenntnis und Freiheit. Die Psychoanalyse liefert die
Werkzeuge, um tief verborgene Widerspruche zu entlarven. Die Lebenskunst bietet
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ein positives Konzept, diesen offenen Raum zu flillen und Lebensentwiirfe bewusst
auszugestalten. Wo psychoanalytische Therapie in ihrem Kern ,,Heilung“ von neuroti-
schem Leid anstrebt, kann sie auf eine Uber die Klinik hinausgehende Dimension ver-
weisen: dass ein gewonnenes Bewusstsein nicht nur von Symptomen entlastet, son-
dern zu einer freieren Lebensfuhrung befahigt. Genau dort 6ffnet sich der Raum der
Lebenskunst.

Diese Synthese bedeutet, wir sehen das Subjekt nicht als rein rationalen Manager sei-
nes Lebens - es bleibt verletzlich, von unbewussten Kraften durchzogen. Doch gerade
die Annahme dieser Tiefe ermodglicht echte Autonomie. Der Mensch entwirft sein Le-
ben nicht im abstrakten luftleeren Raum, sondern in Auseinandersetzung mit seinen
unbewussten Wurzeln. Dekonstruktion und Rekonstruktion vollziehen sich dabei
stets im Wechsel: wenn Selbsttauschungen oder alte Pragungen fallen, muss das
Subjekt neue Wege finden, sich zu entwerfen - angeleitet durch Einsicht, aber auch
durch experimentierende Praxis.

Man darf nicht erwarten, dass so eine perfekte Lebenskunst resultiert. Weder Psycho-
analyse noch Philosophie losen die Tragik der Endlichkeit oder die Ambivalenzen
menschlicher Beziehungsmuster auf. Doch sie scharfen das Gespur daflr, dass wir in
all unseren Widerspruchen doch Gestaltungsfreiheit besitzen - eine Freiheit, die frei-
lich getribt ware ohne die Erkenntnis unserer unbewussten Konflikte. In diesem Sinn
wird deutlich, warum ,,Dekonstruktion versus Gestaltung” ein scheinbares Gegen-
satzpaar ist, das sich in der Realitat zu einem Kreislauf flgt: Das Hinterfragen steigert
die Moglichkeit zu bewusster Neuschopfung, und das kreative Gestalten er6ffnet wie-
derum neue Einsichten in unsere verborgen gebliebenen Motive. Psychoanalyse und
Lebenskunst treffen sich so als zwei Facetten desselben Anliegens: ein Leben zu fuh-
ren, das sowohl kritisch durchdacht als auch beherzt praktiziert wird — in aller Unvoll-
kommenheit, aber mit einer bewusst erarbeiteten Freiheit.

5.8 Vertiefung (c): Klinische und literarische Beispiele

Die Verbindung von Psychoanalyse, Selbstkenntnis und Lebenskunst lasst sich be-
sonders eindrucklich an konkreten Fallgeschichten und literarischen Werken aufzei-
gen. Sie demonstrieren, wie eine tiefere Bewusstmachung unbewusster Motive nicht
nur Symptome lindern, sondern auch zu einer umfassenderen Neugestaltung des Le-
bens fuhren kann.

Ein klassisches Beispiel stammt direkt aus Freuds Praxis: die Analyse des sogenann-
ten ,,Rattenmanns” (Ernst Lanzer), die er 1909 veroffentlichte. Dieser junge Jurist litt
an qualenden Zwangsgedanken, darunter die beruhmte ,Rattenfolter“-ldee, die er
wahnhaft firchtete. Freud entdeckte, dass hinter diesen Zwangsvorstellungen unbe-
waltigte, ambivalente Geflihle gegenuber Autoritatsfiguren steckten. Insbesondere
hatte Lanzer eine unbewusste Aggression gegen seinen Vater entwickelt, die er auf-
grund von Schuldgefiihlen in Uibersteigerte Sorge und Angste transformierte. Was ihm
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zunachst als reine Zwangsobsession erschien —das befurchtete ,,Unglick” fur den Va-
ter —, entpuppte sich in der Analyse als Abwehr seiner verborgenen Wut. Indem diese
Ambivalenz ans Licht kam, dekonstruierten sich die bisherigen Selbstbilder des Pati-
enten: Er musste erkennen, dass er nicht blo der liebende Sohn war, sondern auch
eine Schattenseite gegenuber dem Vater verbarg. Diese schmerzhafte Einsicht 6ff-
nete allerdings den Weg, sich von den qualenden Zwangsvorstellungen zu losen.
Freud berichtet, dass nach dieser Konfrontation mit den unbewussten Inhalten die
Symptome erheblich nachlieBen und Lanzer sein Studium abschlieBen und heiraten
konnte. Man konnte dies als einen Schritt zur ,,Lebenskunst” begreifen: Ein zuvor in
seinen Moglichkeiten blockierter Mensch gewann durch Selbsterkenntnis wieder
Handlungsfreiheit.

Ein moderneres Beispiel bietet Irvin Yalom, ein existenzieller Psychotherapeut, der
psychoanalytische mit philosophischen Ansatzen verbindet. In ,Momma and the Me-
aning of Life“ (1999) schildert er eine Patientin, die an einer tiefen Sinnkrise litt, beglei-
tet von Todesangst und dem Geflihl, niemals wirklich fur sich selbst zu leben. Im The-
rapieprozess deckte sie auf, dass sie unbewusst jahrelang versucht hatte, die Erwar-
tungen ihrer dominanten Mutter zu erflillen — ihre gesamte berufliche und private Le-
bensfuhrung war somit eigentlich fremdbestimmt. Als Yalom sie sanft konfrontierte
mit der Idee, sie konne ihre eigenen Bedurfnisse und Leidenschaften ernst nehmen,
geriet zunachst ihr ganzes Selbstverstandnis ins Wanken. lhr bisheriger Lebensent-
wurf erschien ihr plotzlich als kiihle Karriere- und Statusjagd, die an den wirklichen
Winschen vorbeiging. Doch genau dieser Zusammenbruch eréffnete die Chance, das
Leben neu zu entwerfen: Die Patientin entschied sich, kiinstlerische und altruistische
Impulse auszuleben, indem sie Kunsttherapie fur Sterbende anbot. Dieser Prozess
zeigt exemplarisch, wie psychoanalytische Dekonstruktion (demaskierende Einsich-
ten in die wahre Motivlage) eine Rekonstruktion in Form einer authentischen Lebens-
orientierung nach sich zieht. Im Sinn des Lebenskunst-Konzepts lernte sie, unbe-
wusste Altmuster aufzugeben und sich bewusster nach selbstgewahlten Werten zu
richten.

Dass dieser Zusammenhang nicht nur in realen Therapien, sondern auch in literari-
schen Erzahlungen aufscheint, illustriert Hermann Hesses Roman Der Steppen-
wolf (1927). Der Protagonist Harry Haller empfindet sich als gespalten zwischen ei-
nem verfeinert-intellektuellen, burgerlichen ,Ich“ und einem wild-vereinsamten
»Wolf“ Er lehnt die burgerliche Welt ab, leidet aber gleichzeitig an seiner Isolation. Im
Lauf des Romans wird Haller in ein surreales Szenario — das ,,Magische Theater® - hin-
eingezogen, das man als symbolische Psychotherapie lesen kann: Er begegnet Figu-
ren wie Hermine oder Pablo, die ihm neue Lebenslust und spielerische Gelostheit na-
herbringen. In einer Schlusselszene stellt Haller sich im Spiegelkabinett verschiede-
nen moglichen Versionen seiner selbst. Man erkennt darin eine Analogie zur Selbster-
kundung in der Psychoanalyse: Er demontiert sein starres Selbstbild (,lch bin nur
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unheilbar melancholisch-vereinsamt®) und entdeckt, dass er vielfaltige ,,Teile” in sich
tragt, die er bisher nicht zugelassen hatte. Das Ende des Romans ist bewusst offen —
Haller hat kein fertiges Gluick gefunden, aber er beschlieBt, ,,das Lachen zu erlernen®,
sprich, das Leben nicht mehr so tragisch-verkniffen zu sehen. Auch hier wird ein psy-
choanalytischer Vorgang der Dekonstruktion spurbar, der in eine leichtere, spieleri-
sche Kunst des Lebens mtinden kann.

Ein weiteres literarisches Zeugnis liefert Marcel Prousts siebenbandige Roman-
folge Auf der Suche nach der verlorenen Zeit (1913-1927). Proust schildert den Erzah-
ler, der durch das unverhoffte Wiederaufblitzen von Erinnerungen (etwa im Ge-
schmack einer in Tee getunkten Madeleine) einen maandrierenden Prozess der
Selbst- und Vergangenheitsanalyse durchlauft. Allmahlich enthillt sich ihm ein Ge-
flecht von Eifersucht, Kindheitstraumata, Sehnsiichten und Sinneseindriicken, das in
einer Art ,,Selbsttherapie” miindet. Das Schreiben seines Romans wird zum Schaf-
fensakt, der den flichtigen Strom seiner Erfahrungen in ein sinnstiftendes Werk ver-
wandelt. Man kann sagen, Prousts Erzahler geht einen tiefen inneren Weg, ahnlich ei-
ner psychoanalytischen Selbsterforschung, die samtliche Tauschungen und Selbst-
bilder zerlegt — um sie am Ende in einer neu komponierten, kinstlerisch produktiven
Form wieder auferstehen zu lassen. Als Lebenskunst erweist sich hier das Verwan-
deln von Leid, Erinnerung und Unzuldnglichkeit in asthetische Gestaltung: Prousts
»lch“ anerkennt die Tragik der Zeit und findet seinen Ausweg in der ,poetisch-literari-
schen Bewaltigung*.

Diese realen und fiktiven Erzahlungen bekunden, wie eine griindliche Auseinanderset-
zung mit unbewussten Konflikten sich in veranderte Lebenshaltung tibersetzt. Beson-
ders augenfallig wird dies in so genannten , Konversionsnarrativen®“: Geschichten, in
denen eine Figur von einem entfremdeten zu einem selbstbestimmten Dasein findet.
Dabei geht es nicht zwangslaufig um das Ideal eines vollkommenen, gliickseligen Le-
bens — manchmal ist die Veranderung ein bescheidener Schritt, z.B. von lahmender
Angst hin zu groBerer Handlungsfreiheit. Entscheidend ist die Logik: Erst dekonstruiert
die Person ein bisherigen Selbstbild (,So binich...“) und erkennt, welche alten Pragun-
gen, Angste oder Kompensationsmotive sie leiten. AnschlieBend entwirft sie sich neu:
Sie schafft Handlungsmaoglichkeiten oder Zugange, die zuvor blockiert schienen.

Die Literatur kann hier als Symbolraum einer psychoanalytisch inspirierten Lebens-
kunst dienen: Texte wie Der Steppenwolf oder Auf der Suche nach der verlorenen
Zeit erzahlen Transformationen, die ihrer Struktur nach einer analytischen Selbstbe-
gegnung gleichen. Auch Figuren, die am Ende zu keinem definitiven Abschluss kom-
men, weisen doch auf eine vertiefte Lebenspraxis hin, in der das Bewusstsein um Am-
bivalenz gesteigert ist. Derart verschieben sie den Fokus vom oberflachlichen ,Voll-
kommenheitsstreben® hin zu einem kunstvollen, bewussteren Umgang mit sich und
der Welt.
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Eine Figur, die diese Verbindung zwischen Psychoanalyse und Literaturessay selbst
verkorpert, ist Adam Phillips. In Missing Out: In Praise of the Unlived Lifereflektiert er,
dass jeder Mensch neben seinem gelebten Leben ein ganzes Panorama ,ungelebter”
Moglichkeiten in sich tragt: Traume, Sehnsuichte, verpasste Gelegenheiten. Phillips
zufolge erweist sich eine reife Lebenskunst darin, diese ungelebten Aspekte nicht zu
leugnen, sondern deren Existenz anzunehmen und sich so die eigene Begrenztheit
einzugestehen. Darin lage eine Art Zugewinn: Wer sich von der Illusion ,,man kdénnte
alles gleichzeitig realisieren” befreit, lebt bejahender mit der eigenen Endlichkeit. Die-
ses ,In Praise of the Unlived Life“ konnte man als ein flieBendes Pendant zur
Freud’schen Einsicht lesen, dass unser Begehren immer unvollstandig bleibt, wir aber
gerade in dieser Spannung Erfillung und Dynamik finden kénnen. Phillips gelingt es,
die psychoanalytische Tiefenschicht (das unbewusste Verlangen, der Mangel) in eine
philosophische Lebenshaltung zu tUbertragen.

Ob in der therapeutischen Wirklichkeit oder in der literarischen Fiktion — das Muster
ist stets ahnlich: Dekonstruktion durchleuchtet Schein-Selbstbilder, legt Verdrangtes
frei und erméglicht so einen Schritt in Richtung bewusster und freier Entwurfe. Rekon-
struktion geschiehtin der Annahme neuer Rollen und Lebensweisen, in kiinstlerischer
Gestaltung (Proust), in spielerischem Umgang mit dem Selbst (Hesse), in schlichtem
Weiterleben ohne Zwangssymptom (Freuds Rattenmann) oder in einer individuellen
Sinnfindung (Yalom). Die Beispiele illustrieren eindrucksvoll, dass psychoanalytische
Selbstreflexion nicht an den Grenzen des Therapiezimmers endet, sondern als kultu-
relles und literarisches Motiv wirksam ist. Sie formt ein Verstandnis davon, dass
menschliches Leben nur dann wirklich eigen wird, wenn man die unbewussten Di-
mensionen des Erlebens einbezieht — und dass darin zugleich die Chance liegt, neues
kinstlerisches, schopferisches oder schlicht existentiell befreites Handeln zu er-
schlieBen.

Dieses Ineinandergreifen von Dekonstruktion und Gestaltung verweist letztlich da-
rauf, wie das psychoanalytische Verfahren nicht nur eine Heilungsstrategie bei Symp-
tomen liefert, sondern eine Art Matrix flir das Philosophieren tiber das gute Leben. In-
sofern konnen wir die hier geschilderten Falle und Romane als exemplarische Belege
dafir sehen, dass ,Lebenskunst®“ immer wieder durch ein Stiick ,,Seelenanalyse* ge-
nahrtwird —und dass beides zusammen mehr erreicht als jede Disziplin fur sich allein.
In der nachsten Vertiefung soll genau diese systematische Verbindung weiter aus-
buchstabiert werden, indem wir die Grundelemente einer solchen ,,psychoanalytisch
inspirierten Lebenskunst® skizzieren.

5.9 Synthese: Entwurf einer lebenspraktischen Lebenskunst mit psy-
choanalytischer Einsicht

Wie kénnte nun eine Lebenskunst aussehen, welche psychoanalytische Einsichten
ernst nimmt und diese fur die Alltagsgestaltung nutzbar macht? Die bisherigen
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Uberlegungen legen nahe, dass eine ,reflektierte Lebenskunst“ aus mehreren Kom-
ponenten besteht, die sich eng mit der Psychoanalyse verschranken. Der gemein-
same Kern ist die Idee, dass wir unser Leben nur dann bewusst formen kénnen, wenn
wir zugleich jene unbewussten Motive und Konflikte erkennen, die unser Handeln oft
steuern, ohne dass wir es bemerken.

5.9.1 RegelmaBige Selbstprifung und Reflexion als Kontinuum

Eine lebenspraktische Kunst, die den Psychoanalysegedanken aufnimmt, musste zu-
nachst einen Raum fur kontinuierliche Selbstprifung vorsehen. Hier lasst sich an die
antiken Ubungen erinnern: Die Stoiker oder Epikureer rieten zu taglichen Uberlegun-
gen und Gewissenserforschungen, um innere Regungen zu prifen und in eine stim-
mige Lebenshaltung umzusetzen. In einer psychoanalytisch gepragten Gegenwart
lasst sich dies erweitern: Neben Tagebuchnotizen und philosophischem Nachsinnen
kénnte man Traumaufzeichnungen, kurze Selbstassoziationen oder sogar gelegentli-
che ,Reflexionsgesprache” (sei es in einem therapeutischen Rahmen oder in philoso-
phisch orientierten Dialogkreisen) einbinden. Der psychoanalytische Bezug zeigt sich
dabei in der zentralen Ehrlichkeit gegentber den eigenen Gefuhlen und Motiven. Ana-
log zur Freud’schen Selbstanalyse geht es hier weniger um ein starres Ritual, sondern
um eine offene Haltung: ,Was war heute wirklich los mit mir? Wo reagiere ich bloB
mechanisch —und wo spure ich, dass unbewusste BedUrfnisse mitwirken?“ Eine sol-
che Praxis weicht den Alltag auf und kultiviert das, was man psychoanalytische Acht-
samkeit nennen konnte: das Erlauschen feiner Signale der Psyche im eigenen Tun und
Lassen.

5.9.2 Dialog und Freundschaft als Spiegel der Selbstkenntnis

Bereits antike Philosophenschulen wie die Stoa sahen Freundschaft als zentrales Me-
dium, in dem man gemeinsam ein Leben der Reflexion und Tugend iibt. Ubertrdgt man
das in unsere Zeit, so wird deutlich: Psychoanalyse betont das intersubjektive Mo-
ment der Selbstfindung-wir verstehen uns oftmals erstim ,,Spiegel“ des Gegenubers,
in dem sich unsere Ubertragungen und Projektionen abzeichnen. Eine psychoanaly-
tisch gepragte Lebenskunst wiirde also niemals bloB die Einsiedler-Variante propagie-
ren. Vielmehr braucht es Vertraute — Freunde, Partner, Mentoren —, mit denen man in-
nere Prozesse offen besprechen kann. Solche Beziehungen bieten einerseits Korrektiv
(da andere Blickwinkel beleuchten, was man selbst verzerrt sieht) und andererseits
emotionale Unterstutzung, gerade wenn Einsichten schmerzhaft sind. Im Sinn Jessica
Benjamins ist hier gegenseitige Anerkennung entscheidend: Man kann ,,dunkle” Fa-
cetten an sich selbst nur akzeptieren, wenn man sich zugleich in der Beziehung gehal-
ten und wertgeschatzt fuhlt. Auf diese Weise wird aus psychoanalytisch inspirierter
Lebenskunst keine egozentrische Nabelschau, sondern eine geteilte Praxis, die den
Wert echter Begegnung hochhalt.
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5.9.3 Wechsel von dekonstruktiven und konstruktiven Phasen

Eine dialektische Lebenskunst, die sich das psychoanalytische Anliegen zu Herzen
nimmt, muss immer beides integrieren: die Phase des kritischen Hinterfragens (De-
konstruktion) und die Phase des positiven Entwerfens (Rekonstruktion). Man kénnte
sich hierfur regelmaBige ,Inventuren® vorstellen: etwa einmal jahrlich ein langeres
Retreat, in dem man uberpruft, welche Routinen sich eingeschlichen haben, welche
Werte man stillschweigend Gbernommen hat, ohne sie zu bejahen. Dies erinnert an
die psychoanalytische Idee, dass unser Handeln oft von alten Mustern gesteuert wird,
ohne dass wir es merken. Erst wenn wir diese alten Skripts entlarven, 6ffnet sich
Raum fur neue Entscheidungen. Mit der Dekonstruktion geht dann die Phase der akti-
ven Neuausrichtung einher: Man sucht neue Ziele, neue Rituale, probiertvielleicht un-
gewohnte Lebensweisen aus. Dieses Changieren verhindert sowohl ein verkopftes
Verharren in endloser Selbstbeobachtung als auch ein dogmatisches Festklammern
an vermeintlichen Idealen. Es ist genau jener Prozess, den man aus einer Therapie
kennt: Einsicht in die blockierenden Dynamiken — gefolgt von einer Neuorganisation
des Lebens. Die psychoanalytische Dimension liegt darin, dass wir nicht nur ober-
flachliche Routinen prifen, sondern immer auch die unbewussten Wurzeln unseres
Verhaltens.

5.9.4 Aufmerksamkeit fiir Unbewusstes im Alltag

Eine psychoanalytisch fundierte Lebenskunst wiirde es als selbstverstandlich anse-
hen, dass ein GroBteil unserer Psyche sich indirekt duBert. Traume sind nur das be-
kannteste Beispiel. Ebenso sprechen unsere Versprecher, Vergesslichkeiten, sponta-
nen Emotionsausbriiche oder kérperlichen Symptome oft eine unbewusste Sprache.
Eine reflektierte Alltagskultur konnte diese Phdnomene nicht als ,,Skurrilitat“ abtun,
sondern als Hinweise auf ungeloste Konflikte oder innere Bedurfnisse. So wie man
sich an Freuds Technik der Traumdeutung anlehnen kann, kdnnte man morgens kurz
den Traum, den man noch erinnert, notieren und sich uberlegen, ob darin ein Teil des
Lebens zu Wort kommt, den man am Tag verdrangt. Oder wenn man plétzlich wutend
wird, innehalt und fragt: ,,Bin ich gerade wirklich Uber diese Kleinigkeit witend, oder
verrat mir mein Arger etwas (iber einen alteren Schmerz?“ Solche Mikropraktiken ver-
binden psychoanalytische Achtsamkeit mit dem Alltag. Zugleich gehort hierzu das
»Spielerische“: Kreative, freie Aktivitaten — Malen, Musizieren, Schreiben ohne unmit-
telbares Ziel - ermoglichen, dass unbewusste Inhalte in einer konstruktiven Form auf-
tauchen, so wie in einer Therapiesitzung gelegentlich spontane Einfalle neue Zugange
eroffnen.

5.9.5 Ethik der Selbstfiirsorge und Fiirsorge fiir andere

Sowohl Psychoanalyse als auch Philosophie haben immer wieder darauf hingewie-
sen, dass menschliche Existenz ein Gleichgewicht braucht: zwischen
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Bindungsfahigkeit und Selbstbestimmung, zwischen Privatheit und Gemeinschafts-
bezug. Freud fasste das als ,,Lieben und Arbeiten“ zusammen, Foucault sprach von
der Sorge um sich selbst (cura sui) als auch von der Verantwortung in einem groBeren
sozialen Rahmen. Eine psychoanalytisch angeleitete Lebenskunst darf nichtin bloBer
Selbstoptimierung enden. Vielmehr anerkennt sie, dass ein guter Umgang mit sich
selbst (Selbstfursorge) Hand in Hand gehen sollte mit Empathie und Respekt fur an-
dere (Fremdfirsorge). Praktisch bedeutet das, dass man seine sozialen Beziehungen
pflegt, dem eigenen Bedurfnis nach Zuwendung Raum gibt, aber auch Grenzen ach-
tet, um nicht in totale Selbstaufopferung abzudriften. Entlang des Konzepts der Aner-
kennung (Hegel, Jessica Benjamin) wird deutlich: Sich selbst anerkennen und zu-
gleich den anderen als eigenstandiges Subjekt wurdigen — darin liegt eine gewisse
Kunst, die sich nur verwirklichen lasst, wenn man um die eigenen unbewussten Ab-
wehrmechanismen weif3.

5.9.6 Klare, aber flexible Werte- und Sinnorientierung

Psychoanalyse entlarvt haufig, dass Werte und Normen, die wir flr selbstverstandlich
halten, in Wahrheit introjizierte Gebote aus Elternhaus oder Kultur sind - womaoglich
nicht einmal zu unserem Wohl. Dennoch heiB8t das nicht, dass Lebenskunst im Wer-
tevakuum enden muss. Vielmehr konnte man sagen: Gerade weil wir diese Fremdpra-
gungen kritisch durchleuchten, kdnnen wir bewusster jene Werte wahlen, die uns
wirklich entsprechen. Dazu gehort, gelegentlich zu prifen, ob ein bestimmter Wert
(z.B. Erfolg, traditionelle Pflichterfullung) eigentlich noch stimmig ist oder ob wir ihn
aus Angst aufrechterhalten. Psychoanalyse schafft die innere Freiheit, sich von dog-
matisierten Wertvorstellungen zu l6sen und neue Sinnquellen zu entdecken - sei das
kunstlerische Arbeit, spirituelle Praxis, Forscherdrang oder soziales Engagement.
Wichtig ist, dass diese Werte nicht als starres System fungieren, sondern immer wie-
der reevaluiert werden: ,,Starkt mich dieser Wert wirklich, oder wird er unreflektiert zu
einer neuen Tyrannei?“

5.9.7 Annahme von Unvollkommenheit und Tragik

Ein reifer Zugang zur Lebenskunst, der psychoanalytisch fundiertist, muss mit der Un-
vermeidlichkeit von Leid, Endlichkeit und Konflikt umgehen. Denn die Analyse zeigt:
Ein Teil der seelischen Dynamik entstammt dem, was nicht harmonisch zu l6sen ist
(z.B. Ambivalenz in Liebes- und Familienbeziehungen, Aggression, Tod). Hier hilft der
Gedanke, dass Perfektion eine Illusion ist, oft durch das Uber-Ich genahrt. Wer ver-
sucht, jedes schmerzhafte Gefuihl wegzuanalysieren oder eine Art ,vollig integriertes
Selbst“ zu erreichen, kann in einen neurotischen Perfektionismus verfallen. Lebens-
kunst heiBt hier, eine ,,Tragikkompetenz® zu entwickeln: zu wissen, dass gewisse Kon-
flikte nie verschwinden, sondern immer neu verhandelt werden missen. Adam Phil-
lips bemerkte, psychoanalytische Erkenntnis solle uns auch davon befreien, uns end-
los zu optimieren; vielmehr gehe es darum, mit dem eigenen Fragmentarischen
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menschlich umzugehen. So akzeptiert man begrenzte Kontrolle und lernt, trotz Unbe-
kanntem und Unvollendetem zufrieden zu leben - im doppeldeutigen Sinn: ,to live
with oneself*, also mit sich selbst auskommen und den Weg fortsetzen.

Uberblick tiber Spannungsfelder und mégliche Synthesen

In einer tabellarischen Darstellung lieBen sich die herausfordernden Pole und die psy-
choanalytisch informierten Antworten so skizzieren:

Spannungsfeld Herausforderung Synergie
. . Reflexive Gestaltung: Rhyth-
Selbstdekonstruk- Zu viel Hinterfragen kann . g Y ..
. .. mus aus kritischer Selbstpri-
tion vs. Selbstge- | ldhmen; starre Planung . .
. fung und aktiver Neuausrich-
staltung kann blind machen
tung.
. Ordnung durch Einsicht: Un-
Unbewusstes Unbewusste  Dynamiken g
. bewusste Impulse verstehen
Chaos vs. bewusste | untergraben rationale L .
.. und kreativ einbeziehen (z.B.
Ordnung Plane

Kunst).

. Anerkennung und Verbun-
. Gefahr egozentrischer Na- . .
Individuum vs. Ge- denheit: Ausgewogenheit von
belschau vs. Selbstauf-

meinschaft abe Selbstfursorge und Fursorge,
g mit Wechselseitigkeit.

Tragikkompetenz: Anneh-

Hohe Anspruche an ein ge- men, dass vollige Harmonie

Ideal vs. Realitat lungenes Lebenvs. Schick- | . . . . .
. illusorisch ist, Sinn im Um-
salsschlage . .
gang mit Grenzen finden.
. Praktische Freiheit: Unver-
W .| Wunsch nach Autonomie - .
Freiheit vs. Determi- .. . meidliche Determinanten an-
. vs. Einsicht in unbewusste L
nation . erkennen, Spielrdume durch
Pragungen

Selbstkenntnis erweitern.

In all diesen Feldern zeigt sich, wie eine psychoanalytisch inspirierte Lebenskunst
eben nicht in dogmatischen Rezepten endet, sondern in einer permanenten, dialekti-
schen Auseinandersetzung mit sich selbst und der Welt. Sie ist zugleich therapeutisch
und philosophisch: therapierend, indem sie verschittete Seelenanteile befreit und
Blockaden lost; philosophisch, indem sie Uiber das Gute Leben nachdenkt und Hand-
lungsmaoglichkeiten eroffnet.
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5.9.8 Perspektive einer ,Therapeutik der Lebenskunst*

Dass Psychotherapie immer auch ein Ringen um ein gelingendes Leben ist, haben be-
reits Godde & Zirfas oder auch Viktor Frankl betont. Sie sehen Psychotherapie als eine
Form existenzieller oder spiritueller Praxis, die Menschen hilft, Sinn und Eigensinn zu
finden. Diese Sicht erweitert die analytische Arbeit tiber das reine ,,Heilen von Symp-
tomen“ hinaus. Tatsachlich geschieht in der guten Praxis oftmals mehr: Der Patient
erprobt neue Selbstbilder, nimmt ungelebte Potenziale wahr und kann, gestutzt durch
die therapeutische Beziehung, eine bewusstere Lebenskunst entwickeln. Umgekehrt
kann eine konsequente Lebenskunst niemandem vorschreiben, nie Hilfe in Anspruch
zu nehmen; vielmehr ware es Zeichen von Offenheit, sich bei tieferen Konflikten auch
therapeutischer Unterstutzung zu bedienen, gerade weil die eigenen blinden Flecken
sonst gar nicht erkannt werden kénnen.

5.9.9 Zukunftsvision: Eine Kultur, in der Psychoanalyse und Philo-
sophie sich ergdnzen

Der Philosoph und Psychoanalytiker Jonathan Lear entwarf einmal das Bild einer zu-
kunftigen Praxis, in der man nicht mehr fragt: ,,Brauche ich Psychotherapie oder Phi-
losophie?*, sondern beide Disziplinen als komplementar versteht. So konnte sich eine
lebenspraktische Schule entwickeln, in der man Techniken des Bewusstwerdens
(Traumarbeit, Assoziationen, Gesprach) mit philosophischen Reflexionen (Wertekla-
rung, Ethik, Sinnfragen) kombiniert. Man ware gleichermaBen Forscher seiner inneren
Dynamik und Gestalter seines duBeren Lebens. Die Hirde ist, dass die heutige Psy-
chotherapie stark manualisiert ist und die Philosophie oft abstrakt bleibt. Doch es gibt
bereits erste Modelle: philosophische Cafés, existenzanalytische Gruppen, integra-
tive Therapieformen in der psychosomatischen Medizin. Diese Angebote zeigen, dass
sich eine breitere Kultur der Lebenskunst entwickeln kdonnte, in der Menschen nicht
nur punktuell in Krisen, sondern insgesamt reflektierter mit ihren psychischen Antei-
len umgehen.

5.10 AbschlieBende Wiirdigung: Zwischen Ideal und Grenzen

Gleichwohlist klar, dass eine psychoanalytisch geschulte Lebenskunst an spezifische
Bedingungen geknupft ist: Sie verlangt eine gewisse Fahigkeit zu introspektiver Arbeit,
Zeit fur Selbsterforschung und ein Klima, das solche Reflexion honoriert. Es besteht
stets die Gefahr, sie zur elitaren Praxis einer kleinen Gruppe zu machen, wahrend an-
dere schlicht ihren Alltag uberleben mussen. Auch lauert das Risiko, dass solches
Streben nach Selbstkenntnis in puren Selbstoptimierungswahn abgleitet. Deshalb
braucht es eine kritische Haltung gegenuber gesellschaftlichen Zwangen: Wenn es
vorrangig darum geht, funktionstuichtig zu bleiben, wurde eine psychoanalytische Le-
benskunst verwassert - sie sollte vielmehr Freiheit, Kreativitat und Wechselseitigkeit
fordern.
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Trotz aller Vorbehalte zeigt der Blick auf die hier skizzierten Elemente, dass eine mo-
derne Lebenskunst, die Psychoanalyse integriert, durchaus eine konkrete Gestalt ha-
ben kdnnte: Erkennbarim abendlichen Nachdenken, in der regelmaBigen Betrachtung
eigener Traume, im pflegenden Dialog mit Freunden, in spielerischer Offenheit fur das
Unbewusste, in bewusster Orientierung an selbstgewahlten Werten, in einer gelasse-
nen Anerkennung der Lebensgrenzen. So verstanden, wird Selbstkenntnis zu einem
fortwahrenden Prozess, der niemals abschlieBend vollendetist. Doch gerade in dieser
Endlosigkeit liegt die Chance: Immer wieder Dekonstruktion, immer wieder Rekon-
struktion, und so entsteht jene lebendige Kunst des Lebens, in der man zugleich sein
eigener Analytiker und sein eigener Philosoph sein kann - auf der Suche nach einem
authentischeren, tiefgrindigeren Dasein.

6 Kritische Reflexion: Grenzen, ethische Spannungen und Machtver-
héltnisse

Bei aller Faszination, die eine Synthese von Psychoanalyse und Lebenskunst aus-
strahlt, bleiben bestimmte Grenzen und Spannungen unvermeidlich. Eine Reihe von
Aspekten verlangt besondere Aufmerksamkeit, um nicht naiv in neue Fallstricke zu
geraten.

Erstens stoBt jede Selbsterkenntnis, so intensiv sie auch sein mag, an Grenzen. We-
der die beste Psychoanalyse noch eine rigorose philosophische Reflexion konnen vol-
lige Transparenz der eigenen Psyche garantieren. Das Unbewusste bleibt nach Freud
—paradox, aber konsequent-in Teilen unbewusst. Es gibt stets blinde Flecken, Zufalle
und Kontingenzen, die sich unserem Zugriff entziehen. Damit einher geht die Gefahr,
dem Ideal einer allumfassenden Selbsterkenntnis nachzujagen und dariber das un-
mittelbare Leben zu versdumen. Adam Phillips etwa warnt eindringlich vor der Illusion
eines ,,unendlichen Projekts“ der Selbstanalyse, das sich immer tiefer in die eigene
Biografie grabt, wahrend man den Alltag nicht mehr unbefangen erlebt. In der psycho-
analytischen Praxis ist demnach entscheidend, den Punkt zu finden, an dem ,,genug”
Einsicht erreicht ist, um freier zu handeln, ohne das Ziel einer absoluten Selbstaufkla-
rung zu verfolgen. Diese Grenze ist individuell verschieden und verlangt Sensibilitat:
Ein gewisser Grad an Selbstprifung schitzt vor unbewusster Fremdbestimmung,
doch ein UbermaB kann lahmen und zu endlosem Griibeln fithren. Der psychoanaly-
tische Terminus ,,ausreichend Freiheit” illustriert, dass kein Analytiker das Verspre-
chen totaler Erleuchtung gibt. Auch philosophisch lieBe sich fragen, ob nicht manche
Illusionen oder Selbstmissverstandnisse stabilisierend wirken und ihr schnelles Zer-
trimmern mehr schadet als nutzt. Was folgt, ist die Einsicht in die Notwendigkeit einer
Balance: Man braucht genugend Reflexion, um sein Leben selbstbestimmt zu gestal-
ten, aber auch genltigend Freiraum zum spontanen Leben.
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Zweitens ergeben sich ethische Spannungen, sobald man definiert, was ,ein gutes
Leben® eigentlich sei. Wer entscheidet daruber, welche Werte gelten sollen? In der
Philosophie der Lebenskunst ist es kontrovers, ob es objektive Kriterien gibt oder ob
jeder sein eigenes ldeal entwirft. Foucault vermied explizite inhaltliche Vorgaben und
sprach von der Asthetik der Existenz“ die jeder fur sich gestalten miusse. Doch ge-
rade in der psychoanalytischen Arbeit besteht die Gefahr, dass sich normative Vor-
stellungen einschleichen. Wird etwa ein Therapeut von einer bestimmten Lebenshal-
tung Uberzeugt sein (etwa stoische Gelassenheit), konnte er - manchmal unbemerkt
—diese Norm in der Therapie an den Patienten weitergeben. Hier lauert ein ethisches
Problem, denn Psychotherapie soll zwar helfen, aber nicht missionieren. Das Macht-
gefalle zwischen Therapeut und Patient (Ubertragung, Wunsch nach Anerkennung)
kann den Patienten subtil dazu verleiten, die Werte des Therapeuten zu Ubernehmen,
statt seine eigenen zu finden. Ein lebenskunstorientierter analytischer Rahmen muss
darum sehr genau auf Transparenz und Dialog achten. Beispiel: Ein emotionaler Pati-
ent kdnnte unbewusst die Rationalismus-Neigung des Analytikers GUbernehmen, was
seiner Eigenart womaoglich schadet. Das Ziel, Autonomie zu starken, ware dann ver-
fehlt. Umso wichtiger ist die selbstkritische Reflexion des Analytikers Uber seine eige-
nen impliziten Werte. Eine sensibilisierte Praxis erkennt, dass der Patient selbst die
letzten Entscheidungen Uber seine Lebensweise treffen muss.

Drittens stellt sich die Frage nach Psychologisierung und Technisierung. In der moder-
nen Gesellschaft sind Coaching-Angebote, Selbsthilferatgeber und Therapieformate
regelrecht explodiert. Auf den ersten Blick spricht nichts dagegen, dass Menschen Hil-
fen zur Lebensgestaltung suchen — doch manche Kritiker, darunter Vertreter der Kriti-
schen Theorie, sehen hier eine neue Form subtiler Kontrolle. Indem jeder angehalten
wird, seine ,inneren Baustellen“ zu verbessern und permanent an sich zu arbeiten,
kann das in einen selbstauferlegten Uberwachungsdruck miinden. Michel Foucault
beschrieb ahnliche Prozesse als ,,neoliberale Gouvernementalitat“: Individuen opti-
mieren sich unablassig, um im System reibungslos zu funktionieren. Ein psychoana-
lytisches Lebenskunst-Konzept musste klar unterscheiden zwischen echter Selbster-
kenntnis, die Freiheit stiftet, und einer Instrumentalisierung, die bloB einen reibungs-
losen Betrieb (zum Beispiel in Unternehmen) sicherstellt. Das Warnsignal ertont,
wenn es darum geht, Selbsterforschung als Checklisten-Programm zu vermarkten:
»,Hast du taglich deine Dosis Achtsamkeitsibungen gemacht?“ — damit kann zwar
kurzfristig der Stress reguliert werden, doch die tieferen Konflikte und Sinnfragen wer-
den dabei oft Ubergangen. Buchholz (in Gédde & Zirfas, 2006) betont dazu, dass Le-
benskunst niemals bloB technische Schadensbeseitigung sein durfe. Ein humanis-
tisch inspiriertes Verstandnis von Lebenskunst muss demnach auch Unangepasst-
heit erlauben: ,,unproduktive“ Momente, in denen man scheinbar nichts leistet, sind
vielleicht essenziell, um dem eigenen Erleben Raum zu geben.
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Viertens weist die Diskussion eine politische und gesellschaftliche Dimension auf.
Selbstverfeinerung, ob psychoanalytisch inspiriert oder nicht, setzt Zeit, Ressourcen
und Bildung voraus - ein Luxus, den manche sich nicht leisten kdnnen. Es droht eine
Elitisierung des Lebenskunstprojekts, wie schon in der Antike nur ein bestimmtes Bur-
gerklientel Philosophie betreiben konnte. Darliber hinaus blendet eine ausschlieBlich
individuelle Fokussierung rasch strukturelle Probleme aus: Wenn jemand depressiv
ist, weil er in einer prekaren Arbeitslage steckt oder Diskriminierung erfahrt, reicht der
Appell ,,Arbeite an dir selbst” nicht aus. Psychoanalyse kann hier traditionell zwar auf
innere Faktoren verweisen, muss aber anerkennen, dass duBere Machtverhaltnisse
oder Armut erhebliche Einflisse haben. Lebenskunst sollte daher nicht in einen mo-
ralischen Druck muiinden, dass jeder selbst flr sein Ungluck verantwortlich sei. Philo-
sophen wie Martha Nussbaum oder Amartya Sen betonen den gesellschaftlichen Auf-
trag, Menschen zu befahigen und Strukturen zu schaffen, in denen Selbstgestaltung
Uuberhaupt moglich wird. Dementsprechend musste eine psychoanalytische Lebens-
kunst fragen: Wie konnen wir kollektive Rahmenbedingungen schaffen, die Selbster-
kenntnis fordern, anstatt sie zu behindern? Beispielsweise ein Bildungssystem, das
emotionale Kompetenz vermittelt, oder ein Gesundheitssystem, das Zugang zu The-
rapien gewahrleistet. Bleibt diese politische Seite unerwahnt, gerdt man leicht in den
Vorwurf einer ,,Therapierung® gesellschaftlicher Missstande, ohne an deren Ursachen
etwas zu andern.

Funftens kommt das Thema Machtverhaltnisse in der therapeutischen Beziehung
selbst ins Spiel. Psychoanalyse griindet strukturell auf einer Asymmetrie: Der Patient
offenbart sich, der Analytiker deutet. Auch wenn die moderne Therapiekultur eher di-
alogisch orientiert ist, bleibt ein Gefalle: Das professionelle Wissen liegt beim Analy-
tiker. Wenn dieses Setting nun um die Idee der Lebenskunst erweitert wird, besteht
das Risiko, dass der Therapeut in die Rolle eines Lebenslehrers oder gar Gurus gerat.
Der Patient konnte ihn idealisieren und glauben, der Analytiker wisse den Kdnigsweg
zum ,guten Leben®. Solche ldealisierung birgt Abhangigkeitsgefahr und widerspricht
dem Anspruch der Autonomie, den Psychoanalyse eigentlich starken mochte. Einige
Ansatze, etwa logotherapeutische oder existenzialistische Therapieformen, sprechen
offener von Sinn und Lebensgestaltung. Aber auch sie sind nicht gefeit davor, dass
Therapeuten implizit ihre Werte vermitteln. Im klassischen Freudschen Setting wollte
man die Ubertragung analysieren, nicht fiir Wertvermittlung nutzen. Eine mégliche
Zwischenlosung konnte in einer klaren Offenlegung und einem gemeinsamen Erkun-
den liegen: Therapeut und Patient diskutieren explizit, was dem Patienten wirklich
wichtig ist, statt Ratschlage zu erteilen. Das entspricht nicht dem alten Autoritdtsmo-
dell, sondern eher einem kooperativen Prozess. Es bliebe freilich Neuland und bedarf
einer ausgefeilten ethischen Reflexion, da das klassische analytische Set auf Neutra-
litdt aus ist, wahrend Lebenskunst eine gewisse Parteilichkeit fur das ,,Gute Leben“
impliziert.
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Sechstens offenbart sich ein kulturrelativistisches Moment. Unsere Vorstellung von
individueller Autonomie und psychoanalytischer Selbsterforschung wurzelt in westli-
chen Traditionen. In anderen Kulturen oder religiosen Kontexten mag dies auf Unver-
standnis stoBen oder ganzlich anders kodiert sein. Wer sagt, ob ein kontemplatives
Monchsleben oder eine streng kollektivistische Orientierung nicht ebenfalls Lebens-
kunst darstellt? Aus psychoanalytischer Perspektive kann man einwenden, dass
Freuds Theorien mitunter sexualzentriert sind und nicht ohne weiteres universell pas-
sen. Eine global ausgerichtete Lebenskunst musste also kulturelle Vielfalt anerken-
nen und die Idee ,Jeder entwirft sein Leben selbst“ an jeweilige Gemeinschaftskon-
texte anpassen. Fir manche Kulturen gilt: Die Gemeinschaft oder die Tradition Uber-
nimmt zentrale Aspekte der Lebensfihrung; zu viel individueller Reflexionsdrang
konnte als egoistisch gelten. Hier kdnnte eine globale Perspektive nicht einfach Freud
oder Foucault verallgemeinern, sondern musste Formen wie das Zen-Buddhismus-
basierte Morita-Therapiekonzept in Japan oder anderswo entstandene Traditionen
einbeziehen, in denen Selbstbeobachtung und Achtsamkeit auf anderen Grundlagen
ruhen.

6.1 Vorlaufige Bilanz dieser kritischen Reflexion

Eine psychoanalytisch angeregte Lebenskunst birgt tatsachlich ein faszinierendes Po-
tenzial: tiefe Selbstkenntnis, bewusste Gestaltung und tragfahige Autonomie. Doch
jede Technik kann missbraucht werden; jedes Ideal ist anfallig fir Verzerrungen. Die
Gefahr, in endlose Selbstoptimierung zu rutschen oder gesellschaftliche Machtver-
haltnisse unsichtbar zu machen, ist real. Godde & Zirfas sprechen daher von einer
,Kritischen Lebenskunst®, die nicht nur den Einzelnen im Blick hat, sondern auch die
Strukturen, in denen er lebt. Lebenskunst darf nicht Uberfrachtet werden mit einem
Heilsversprechen: Dass man ,alles Leid weganalysiert” oder sich in Perfektion erhebt,
ist illusorisch. Zu sehen ist vielmehr, dass ein Hinzugewinnen an Freiheit und Sinn
auch mit Grenzen, Briichen und Unvollendetem leben muss.

Gleichzeitig kann die psychoanalytische Perspektive helfen, lebenspraktische Wege
zu finden, die nicht in banale Lifestyle-Konzepte abgleiten. Indem sie die Tiefe der un-
bewussten Konflikte thematisiert, verhindert sie flache Gliicksrezepte. Im Idealfall
fuhrt diese Mischung aus Selbstkonfrontation, kreativer Neugestaltung und sozialer
Verantwortung zu einer ,,Lebenskunst mit realistischem Horizont“: Ein Weg, auf dem
man kliger, freier und ein wenig humaner wird, ohne sich dem Zwang zu totaler
Selbsttransparenz zu unterwerfen. Das Bewusstsein, dass manche Probleme nicht
allein individuell gelost werden kénnen, rundet diesen Ansatz ab: Wo personliche und
gesellschaftliche Aspekte ineinandergreifen, sollte auch die Lebenskunst Politik und
Gemeinschaft verhandeln.

Man konnte abschlieBend sagen: Eine psychoanalytisch inspirierte Lebenskunst ist
wertvoll, solange sie sich ihrer Fallstricke bewusst bleibt — ihrer Grenzen in der
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Selbsterkenntnis, der potenziell normativen und machtférmigen Elemente in der The-
rapie und der politischen Rahmung des Individuums. In diesem Bewusstsein kann sie
allerdings ein starkes Gegengewicht zu bloBen Selbstoptimierungsprogrammen sein,
denn sie beruht auf der Einsicht in die Ambivalenz des Selbst und anerkennt den not-
wendigen Raum fir Spontanitat und Gemeinschaftssinn. Gerade diese Kombination
— kritischer Blick nach innen, Offenheit gegenuber auBen - kdnnte eine zeitgemaBie
Antwort auf die Frage sein, wie man das Leben bewusst und dennoch lebendig fuhren
kann.

6.2 Fazit und Ausblick: Zusammenfassung, offene Fragen und gesell-
schaftliche Implikationen

Unsere Reise durch Psychoanalyse, philosophische Selbstkenntnis und die Traditio-
nen der Lebenskunst zeigt, wie reichhaltig, aber auch komplex die Verknlipfung dieser
Bereiche ist. Seit der Antike kreisen Denker um dieselben Fragen: ,Wer bin ich?“, ,Wie
will ich leben?”, ,Was heiBt ein gutes Leben?“, ,Wie gehe ich mit Leiden und Wider-
spruch um?“ Die Psychoanalyse erdffnete im 20. Jahrhundert einen neuen Zugang,
indem sie die Macht unbewusster Dynamiken betonte und damit neuzeitliche Kon-
zepte von Vernunft und Autonomie herausforderte. Zugleich liefert sie aber Wege, jene
Vernunft und Freiheit wiederzugewinnen: durch Reflexion, Bewusstmachung und the-
rapeutische Arbeit. Philosophische Lebenskunst-Traditionen, vom alten Epikur bis zu
Foucault, wiederum bieten normative und praktische Rahmungen, um solche Er-
kenntnisse in gelebte Praxis zu verwandeln.

In diesem Essay stand die These im Zentrum, dass Dekonstruktion (Analyse) und Re-
konstruktion (Lebensgestaltung) sich gegenseitig erganzen. Die Psychoanalyse kann
ein Selbstbild aufbrechen, dysfunktionale Muster entlarven und uns mit dem Unbe-
wussten konfrontieren; die Lebenskunst hingegen erfordert den aktiven Aufbau eines
bewussten, sinnhaften Lebensentwurfs. Beide Strange in trennender Einseitigkeit wa-
ren verkurzt: Wo nur dekonstruiert wird, droht Lahmung; wo aber nur Lebenskunst-
Slogans gepredigt werden, ohne unbewusste Konflikte ernst zu nehmen, riskieren wir
eine oberflachliche Selbstzufriedenheit. Richtig verstanden, befahigt uns die Syn-
these zu einem freieren, bewussteren, aber dennoch menschlich begrenzten Leben.

6.3 Offene Fragen und Desiderate

Empirische Validierung: Die reiche Theorie zu Psychoanalyse und Lebenskunst ist
philosophisch und klinisch gut fundiert. Allerdings bleibt offen, ob Menschen, die
sich intensiv psychoanalytisch und philosophisch schulen, tatsachlich ,,gelungener®
leben. Hier konnten interdisziplinare Studien aus Psychologie, Soziologie und Philo-
sophie fruchtbare Erkenntnisse liefern. Wahrend die Positive Psychologie Ansatze
zur Messung von Wohlbefinden bietet, fehlt es oft an einer tiefenpsychologischen
Fundierung.
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Konkrete Methoden: Wie sieht eine Praxis aus, die psychoanalytische Tiefenarbeit und
philosophisches Coaching produktiv vereint? Braucht es neue Formate - jenseits
langjahriger Einzeltherapien -, etwa Gruppen, Seminare oder Retreats, in denen man
Philosophie, Meditation und therapeutische Elemente kombiniert? Viele Kliniken ex-
perimentieren bereits mit ganzheitlichen Angeboten. Eine systematische Ausarbei-
tung steht jedoch noch aus.

Bildung und Erziehung: Sollte bereits in der Schule ein Bewusstsein flir Selbstrefle-
xion, emotionale Kompetenz und lebensphilosophische Fragen gestarkt werden? Ha-
dots Idee ,,geistiger Ubungen“ lieBe sich modern anpassen, zum Beispiel durch acht-
samkeits- oder philosophische Praxis in Klassen. Man konnte untersuchen, wie sich
frihe Selbsterfahrung auf Personlichkeitsentwicklung und spatere psychische Ge-
sundheit auswirkt.

Neue Rolle des Therapeuten: Ist es realistisch, dass Therapeuten auch philosophi-
sche Ausbildungsschwerpunkte erhalten? Oder empfiehlt sich eine Kooperation zwi-
schen psychologischen und philosophischen Fachleuten?

Politische Umsetzung: Gesamtgesellschaftlich konnte die Idee einer ,,Psychoanalyti-
schen Lebenskunst” ein Randphdnomen bleiben oder sich zu einer breiteren Bewe-
gung entwickeln. K6nnten Praventionsprogramme, Selbsthilfegruppen oder 6ffentlich
geforderte Philosophische Praxen hier ansetzen? Wie konnten Medien Formate schaf-
fen, die anspruchsvolle Selbstreflexion statt bloBer Lifehacks vermitteln? Und wie ver-
hindert man, dass ,,Lebenskunst®“ mit psychoanalytischem Flair zum verkaufsfordern-
den Trend wird, der schlussendlich eine neoliberale Forderung nach Selbstoptimie-
rung zementiert?

Politische Dimension: In einer Zeit, in der psychische Erkrankungen verbreitet sind
und zugleich Optimierungszwéange boomen, ist diese Debatte hochrelevant. Eine Syn-
these von Psychoanalyse und Lebenskunst kdnnte emanzipatorisch wirken, indem sie
Menschen lehrt, weniger manipulierbar zu sein — sowohl durch duBere Marketingbot-
schaften als auch durch eigene unbewusste Muster. Sie kann jedoch ebenso miss-
braucht werden: als Mittel zur Anpassung an ein leistungsorientiertes Umfeld oder als
elitares ,,Projekt der Selbstverfeinerung®, das soziale Probleme ignoriert. Daherist der
politische Kontext unabdingbar. Wenn Individuen sich in ihre private Lebenskunst zu-
rickziehen, riskieren sie, strukturelle Ungerechtigkeiten zu Gibersehen. Im Idealfall je-
doch fuhrt tiefere Selbstkenntnis zu mehr Solidaritat und gesellschaftlicher Verant-
wortung. Jessica Benjamin beschrieb eindrucklich, dass echte Anerkennung des An-
deren die eigene Subjektivitat nicht verringert, sondern vervollstandigt — ein Gedanke,
der auch auf sozialer Ebene fruchtbar ware. Daflir brauchte man eine Kultur, die
Selbstreflexion entstigmatisiert und Zugang zu psychotherapeutischen wie philoso-
phischen Angeboten erleichtert. Nur so konnten diese Ressourcen mehr Menschen
offenstehen und nicht allein einer privilegierten Minderheit.

51



Lampersberger — Psychoanalyse und Lebenskunst

6.4 Schlussgedanke

Michel Foucault mahnte, die Philosophie musse zur konkreten Lebensgestaltung zu-
rickfinden — ohne in starre Rezepte zu verfallen. Die Psychoanalyse kann sich ihrer-
seits aus dem rein klinischen Umfeld lésen und die groBen Fragen des Daseins anneh-
men. Zusammen bieten diese Disziplinen eine Art ,Ubungswissen® (Peter Sloterdijk),
das nicht nur kognitives Verstehen, sondern auch eine Ausrichtung am praktischen
Leben umfasst. Vollstandig fertige LOsungen gibt es dabei nicht. Vielmehr ist Lebens-
kunst ein Prozess steter Anpassung, ein Wechselspiel aus Reflexion und aktiver Ver-
anderung.

Vielleicht lasst sich Sokrates’ Forderung vom ,,ungepruften Leben® in modernisierter
Form auf den Punkt bringen: ,,Ein Leben ohne Selbsterforschung ist verschwendet.
Und ein Leben ohne bewusste Gestaltung bleibt fremdbestimmt.“ Letztlich vereint die
hier vorgestellte Synthese von psychoanalytischer Einsicht und philosophischer Le-
benskunst beides: Sich kritisch ergriinden, um Freiraum fur kreative Lebenspraxis zu
schaffen — und diesen Freiraum nutzen, ohne den Blick auf die Grenzen des Bewuss-
ten und die Verantwortung in der Welt zu verlieren. Wer ernsthaft versucht, diesen
Weg zu gehen, gewinnt kein Rezept flr ewiges Glick, wohl aber einen vertieften Sinn
fir menschliche Widerspruchlichkeit und die Chance, das eigene Dasein etwas voller
und freier zu gestalten. In diesem Spannungsfeld aus Dekonstruktion und Rekonstruk-
tion, aus Selbstkonfrontation und neuen Aufbruchen, liegt vielleicht das Kernverspre-
chen einer psychoanalytisch fundierten Lebenskunst. Sie ist und bleibt eine Arbeitam
Selbst - eine Arbeit, die nie ganz abgeschlossen ist, aber gerade darin unseren
menschlichen Spielraum erweitert.
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8 Ein Symposium auf der Agora: Uber die Kunst, das Leben zu fiihren

Es begann, wie so oft in Athen, mit einer einfachen Beobachtung und einer bohrenden
Frage. Sokrates, der Uber die Agora schlenderte, war an einer Menschentraube stehen
geblieben. In ihrer Mitte stand ein junger, energiegeladener Mann namens Leo Pro-
gress, der mit leuchtenden Augen und Uberzeugenden Gesten eine neue Lehre an-
pries — eine Lehre vom ,Lebensdesign®, von der ,Selbstoptimierung®, die Gliick und
Erfolg fur jeden versprach, der nur seinen klaren Schritten folgte. Die Athener lausch-
ten fasziniert. Sokrates lauschte ebenfalls, aber sein Gesicht verriet jene Mischung
aus Neugier und tiefem Misstrauen, die ihm schon so viele Feinde gemacht hatte.

Diese neue, selbstsichere Rede von der Kunst des Lebens, so glatt und markttauglich,
schienihm der perfekte Anlass flir ein echtes Symposion. Nicht die oberflachliche De-
batte der Sophisten, sondern ein gemeinsames Ringen im Gesprach, bei dem Wein
die Zungen lost und die Seelen sich entbloBen. Er lud Leo ein und entsandte Boten —
oder waren es Gedanken? - durch die Zeiten, um weitere Gaste zu versammeln, deren
Stimmen er fur unverzichtbar hielt. Und so kam es, dass sich an diesem Abend unter
dem Saulengang der Stoa eine illustre Runde zusammenfand. Die Luft war erfullt vom
Duft des Weines und der unendlichen Schwere der einen Frage, die Uber allem
schwebte. Nachdem der erste Krug geleert war, wandte sich Sokrates an den Mann,
dessen Lehre den AnstoB gegeben hatte.

Leo Progress (Der Life Coach):

»,Danke, Sokrates, fur diese Einladung. |hr fragt nach der Kunst des Lebens. Ich sage
euch: Wir mussen diesen Begriff entmystifizieren. Befreien wir ihn von der Schwere
der Philosophie und der Lahmung der Analyse. Die Kunst des Lebens ist kein Geheim-
nis, das in alten Schriftrollen verborgen liegt. Es ist ein System. Ein erlernbares, an-
wendbares System, das auf den universellen Gesetzen des Erfolgs und der Psycholo-
gie des menschlichen Geistes basiert. Das Leben ist kein unberechenbares Schick-
sal, das man mit stoischer Miene ertragen muss, es ist ein Spiel. Und wie bei jedem
Spiel gibt es Regeln, und es gibt Strategien, um zu gewinnen. Der erste Schritt, die ab-
solute Grundlage, ist die Ubernahme von 100%iger Eigenverantwortung. lhr miisst die
Opfer-Mentalitat ablegen, die euch einredet, dass auBere Umstande - eure Herkunft,
die Wirtschaft, andere Menschen - fur euer Gluck oder Ungliick verantwortlich sind.
Das ist eine Illusion, die euch machtlos halt. Die Wahrheit ist: Eure innere Welt er-
schafft eure duBere Welt. Eure Gedanken, eure Uberzeugungen und eure Emotionen
sind die schopferischen Krafte in eurem Leben.
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Sobald ihr das verstanden habt, beginnt die eigentliche Kunst. Sie ist die Kunst der
Klarheit. Ein Kapitan, der den Hafen nicht kennt, wird niemals ankommen. |hr mUsst
euch hinsetzen und euer Traumleben entwerfen, und zwar mit der Prazision eines Ar-
chitekten. Wie sieht euer idealer Tag aus, von dem Moment, in dem ihr aufwacht, bis
zu dem, in dem ihr einschlaft? Wie hoch ist euer Kontostand? Wie fihlt sich eure Be-
ziehung an? Welche Wirkung wollt ihr in der Welt erzielen? Definiert es, schreibt es
auf, erschafft ein Vision Board! |hr misst euer Ziel nicht nur denken, ihr misst es fih-
len. Emotion ist Energie in Bewegung. Indem ihr die Emotionen eures bereits erreich-
ten Ziels kultiviert — Freude, Dankbarkeit, Fulle —, werdet ihr zu einem Magneten fur die
Umstande und Menschen, die ihr zur Verwirklichung eurer Vision benotigt. Das ist
nicht Magie, das ist das Gesetz der Resonanz. Euer Mindset ist alles.

Aber eine Vision allein reicht nicht. Zwischen euch und eurer Vision steht eine Mauer
aus inneren Blockaden - das, was ich als eure limitierenden Glaubenssatze be-
zeichne. Das sind die negativen Programme, die meist unbewusst in eurem Geist ab-
laufen: ,Ich bin es nicht wert.’ ,Ich kann das nicht. ,Das ist fur Leute wie mich nicht
moglich.” Diese Satze sind die unsichtbaren Ketten, die euch gefangen halten. Die
Kunst besteht darin, diese Ketten zu sprengen. lhr misst zum Detektiv eurer eigenen
Gedanken werden, diese negativen Uberzeugungen aufspiiren und sie bewusst durch
neue, starkende Affirmationen ersetzen. Tauscht ,Ich kann das nicht‘ gegen ,Ich finde
immer einen Weg‘. Tauscht ,Ich habe Angst zu scheitern‘ gegen ,Jeder Fehler ist eine
Lektion, die mich starker macht’. Das ist harte, tagliche mentale Arbeit. Es ist wie das
Training eines Muskels. Der Muskel des positiven Fokus.

Und schlieBlich, und das ist der Punkt, an dem die meisten scheitern, braucht es mas-
sive, konsequente Aktion. lhr konnt nicht auf der Couch sitzen und auf das Universum
warten. lhr musst euren Teil beitragen. lhr musst die Komfortzone verlassen, Risiken
eingehen, Dinge tun, die euch Angst machen. Die Kunst des Lebens ist eine Kunst des
Handelns, nicht des Grubelns. Perfektionismus ist der Feind. Es geht nicht darum, den
perfekten Plan zu haben, es geht darum, anzufangen. Auch wenn ihr nur kleine
Schritte macht. Das Momentum ist entscheidend. Jeder kleine Erfolg baut auf dem
nachsten auf und schafft eine Aufwartsspirale. Das ist die Kunst: Klarheitin der Vision,
unerschutterlicher Glaube an sich selbst und die unermudliche Disziplin in der Um-
setzung. Es ist einfach, aber es ist nicht leicht. Aber es ist der einzige Weg, nicht nur
zu uberleben, sondern wahrhaftig zu leben und das Meisterwerk zu erschaffen, zu
dem ihr geboren wurdet.”

Adam Phillips (Der post-freudianische Essayist):
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(Ein Mann mit einem nachdenklichen, fast melancholischen Lacheln nahm einen
Schluck Wein und blickte Leo mit einer Mischung aus Amisement und Sorge an.)

»Ein beeindruckendes Pladoyer fur das, was man ein ,gemanagtes Leben‘ nennen
konnte. Ein Leben als Projekt, das zum Erfolg geflihrt werden muss. Es klingt sehr
Uberzeugend, sehr amerikanisch. Und doch, wahrend ich Ihnen zuhoére, Herr Pro-
gress, frage ich mich, wovor Sie und Ihre Anhanger eine solche panische Angst haben.
Es scheint die Angst vor dem zu sein, was ich das ,ungelebte Leben‘ nennen wirde.
Die Angst vor Zweifeln, vor Mehrdeutigkeit, vor Frustration, vor allden Dingen, die nicht
in lhr sauberes System von Zielen und Affirmationen passen. lhre ,Kunst des Lebens*
ist in Wahrheit eine Kunst der Lebens-Vermeidung. Sie vermeiden die schmerzhafte,
aber fruchtbare Komplexitat dessen, was es bedeutet, ein Mensch zu sein.

Sie sprechenvon limitierenden Glaubenssatzen’, als waren es lastige Softwarefehler.
Aber was, wenn diese sogenannten ,Blockaden keine Fehler sind, sondern Wachter?
Wachter, die uns vor unseren eigenen, vielleicht viel gefahrlicheren Wiinschen schut-
zen? Was, wenn der Glaube ,Ich bin nicht gut genug‘ nicht einfach nur eine falsche
Programmierung ist, sondern die verschlusselte Wahrheit Gber eine frihe Erfahrung
der Zuruckweisung, die erst einmal betrauert und verstanden werden muss, bevor sie
ihre Macht verliert? Was, wenn die Angst vor dem Scheitern nicht einfach eine ,nega-
tive Schwingung’ ist, sondern eine sehr kluge Vorahnung, dass das angestrebte Ziel
vielleicht gar nicht unser eigenes ist, sondern das eines Elternteils oder der Gesell-
schaft? Indem Sie all dies mit positiven Slogans Uberttinchen, schneiden Sie die Men-
schen von den tiefsten und interessantesten Teilen ihrer eigenen Geschichte ab. Sie
bieten eine Heilung an, die darin besteht, die Symptome zu ignorieren, anstatt ihre
Sprache zu lernen.

Ilhre Lebenskunst ist auf eine fast totalitdre Weise zukunftsorientiert. Alles ist auf die
Vision‘ ausgerichtet. Aber was ist mit der Gegenwart? Was ist mit all den unordentli-
chen, widerspruchlichen, oft unproduktiven Zustanden, aus denen ein GroBteil unse-
res Lebens besteht? Tagtraumen, Langeweile, Neid, Sehnsucht. In lhrem System sind
das alles Storfaktoren, die eliminiert werden mussen. Aber was, wenn gerade in die-
sen Zustanden unsere Kreativitat, unsere Menschlichkeit, unser wahres Begehren ver-
borgen liegt? Was, wenn die Langeweile der fruchtbare Boden ist, auf dem neue Ideen
wachsen? Was, wenn der Neid uns auf schmerzhafte Weise zeigt, was wir uns wirklich
wunschen, aber nicht zugeben wollen?

Vielleichtist die wahre Kunst des Lebens nicht die Kunst, zu bekommen, was man will.
Vielleicht ist es die Kunst, damit umzugehen, dass man es oft nicht bekommt. Es ist
die Kunst, Frustration zu tolerieren. Denn in der Liicke zwischen unserem Wunsch und
seiner Erfullung findet das eigentliche Leben statt. In dieser Lucke lernen wir, denken
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wir, begehren wir. lhr System will diese Lucke schlieBen, sie ausléschen. Aber damit
l6scht es das Leben selbst aus und ersetzt es durch eine sterile Checkliste von Errun-
genschaften. Eine psychoanalytisch informierte Lebenskunst, wenn es so etwas ge-
ben kann, ware viel bescheidener. Sie wiirde uns nicht versprechen, unsere Traume
zu verwirklichen, sondern uns vielleicht helfen zu verstehen, warum wir gerade diese
Traume haben. Sie wurde uns nicht lehren, unsere Konflikte zu ,l6sen’, sondern viel-
leicht eine Sprache fir sie zu finden, die es uns erlaubt, mit ihnen zu leben, ohne von
ihnen zerstort zu werden. Sie ware weniger eine Anleitung zum Sieg und mehr eine
Anleitung zur interessanten, vielleicht sogar vergnuiiglichen Niederlage.”

Michel Foucault (Der kritische Archaologe der Macht):

(Foucault hatte aufmerksam zugehort, seine Finger trommelten leise auf eine Papy-
rusrolle. Er blickte weder zu Leo noch zu Adam, sondern schien seine Worte an einen
unsichtbaren Punkt im Raum zu richten, als wiirde er eine Autopsie durchflihren.)

»Wir haben hier zwei faszinierende, aber diametral entgegengesetzte Vorschlage ge-
hort. Herr Progress bietet uns eine Technologie der Performance an. Das Subjekt wird
als ein zu optimierendes Unternehmen konzipiert, das sein Humankapital — sein
,Mindset’, seine ,Energie’ — maximieren muss, um auf dem Markt des Lebens erfolg-
reich zu sein. Jedes innere Phanomen wird unter dem Gesichtspunkt seiner Nutzlich-
keit fur dieses Projekt bewertet. Negative Emotionen sind ineffizient, also mussen sie
eliminiert werden. Die Vergangenheit ist nur insofern relevant, als sie ,limitierende
Glaubenssatze’ enthalt, die den zukunftigen Erfolg behindern. Es ist eine zutiefst 6ko-
nomische Logik, die auf die Seele angewendet wird. Das Subjekt wird zum Unterneh-
mer seiner selbst.

Herr Phillips hingegen schlagt eine Technologie der Interpretation vor, die in der psy-
choanalytischen Tradition steht. Hier wird das Subjekt nicht als Unternehmen, son-
dern als Text verstanden - ein komplexer, vielschichtiger, oft widersprichlicher Text,
der gelesen und gedeutet werden muss. Symptome und ,Blockaden’ sind keine Feh-
ler, sondern verschlisselte Botschaften. Die Vergangenheit ist kein Hindernis, son-
dern der Schlussel zum Verstandnis der Gegenwart. Das Ziel ist nicht der Erfolg, son-
dern die Einsicht, das Verstehen der eigenen, oft unbewussten Narrative. Es ist eine
hermeneutische Praxis.

Was mir jedoch an diesem Streit auffallt, ist nicht so sehr, wer von beiden Recht hat.
Was mich interessiert, ist das, was beide Ansatze gemeinsam haben, auch wenn sie
es leugnen wurden. Beide sind intensive Formen der Selbst-Sorge (epimeleia heau-
tou), Praktiken, durch die das Individuum sich zu einem Objekt des Wissens und der
standigen Bearbeitung macht. Beide fordern eine unaufhoérliche Aufmerksamkeit, die
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auf das eigene Selbst gerichtet ist. Der eine soll seine Gedanken Uberwachen, um sie
auf Positivitat zu trimmen; der andere soll seine Trdume, seine Fehlleistungen, seine
Assoziationen deuten, um verborgene Wahrheiten aufzudecken. In beiden Fallen wird
das Selbst zu einem permanenten Arbeitsfeld.

Und das fuihrt uns zu einer entscheidenden Frage: Warum ist diese intensive Beschaf-
tigung mit dem Selbst in unserer modernen Zeit so zentral geworden? Warum fiihlen
wir uns alle gendétigt, entweder an unserem Mindset oder an unseren Neurosen zu ar-
beiten? Ich wirde argumentieren, dass dies die Wirkungsweise einer bestimmten
Form von Macht ist — einer pastoralen Macht, die sich nicht mehr nur um das Seelen-
heil der Herde im Jenseits kimmert, sondern um ihr Wohlergehen, ihre Gesundheit
und ihre Produktivitat im Diesseits. Diese Macht kommt nicht von oben, von einem
Konig oder einem Priester. Sie ist diffus, sie ist in den Diskursen der Psychologie, des
Coachings, der Selbsthilfe verankert. Und wir wenden sie freiwillig auf uns selbst an.
Wir werden zu unseren eigenen Aufsehern, zu unseren eigenen Beichtvatern.

Indem wir uns so intensiv auf die ,Kunst unseres Lebens‘ konzentrieren, riskieren wir,
die auBeren Bedingungen aus dem Blick zu verlieren, die unser Leben formen und oft
genug deformieren. Die 6konomischen Strukturen, die politischen Entscheidungen,
die sozialen Normen. Die ganze Debatte verlagert das Problem ins Innere. Herr Pro-
gress sagt: ,Andere dein Denken, dann andert sich deine Welt.* Herr Phillips sagt: Ver-
stehe dein Inneres, dann kannst du mit der Welt besser umgehen.” Aber was, wenn die
Welt selbst gedndert werden muss? Was, wenn die wahre ,Kunst des Lebens’ nicht in
der Pflege der eigenen Seele lage, sondern im gemeinsamen, politischen Kampf um
die Bedingungen, unter denen ein gutes Leben fur alle Uberhaupt erst moglich wird?
Vielleicht ist diese ganze faszinierende Nabelschau, so tiefsinnig sie auch scheinen
mag, am Ende nur eine sehr raffinierte Ablenkung.”

Sokrates lieB das gewichtige Schweigen, das Foucaults Analyse hinterlassen hatte,
einen Moment wirken, bevor er es mit einer gezielten Frage durchbrach. Er wandte
sich an den Mann im romischen Gewand, der der ganzen modernen Debatte mit einer
fast Ubermenschlichen Ruhe gefolgt war.

»Seneca“, sagte Sokrates, ,,Sie haben gehort, wie diese neuen Denker lhre Lehre ent-
weder als veraltet oder als Vorlaufer ihrer eigenen Methoden betrachten. Herr
Foucault legt sogar nahe, dass Ihre edle Sorge um die Seele nur eine Form der Selbst-
Disziplinierung sei. Verteidigen Sie die Weisheit der Stoa gegen diese modernen Vor-
wurfe. Ist lhre Kunst mehr als nur eine Technik zur Schaffung eines gehorsamen Bur-
gers?“

Seneca (Der stoische Weise):

59



Lampersberger — Psychoanalyse und Lebenskunst

»lch habe aufmerksam gelauscht, Sokrates, und ich erkenne in den Worten dieser
Manner Echos von Wahrheiten, aber auch gefahrliche Verzerrungen. Herr Progress
spricht von der Macht des Geistes Uber die Realitat. Wir Stoiker wirden dem zustim-
men, aber er verwechselt das Reich des Urteils mit dem Reich der auBeren Dinge. Er
verspricht seinen Anhangern Macht Uber Reichtum und Erfolg, als waren dies Dinge,
die man durch bloBes Wunschen herbeizwingen kann. Das ist die Hybris eines Kindes,
das glaubt, die Sonne wurde auf seinen Befehl hin scheinen. Er schafft eine Lehre, die
zwangslaufig zu Enttduschung fihren muss, denn die Welt gehorcht nicht unseren Vi-
sionen. Unsere Lehre ist ehrlicher und damit am Ende widerstandsfahiger. Wir ver-
sprechen keine Kontrolle Uber das Unkontrollierbare. Wir versprechen etwas viel
Wertvolleres: die Freiheit von der Tyrannei, die aus dem Wunsch nach dieser Kontrolle
erwachst. Der Weise begehrt nicht, dass die Dinge nach seinem Willen geschehen,
sondern er will, dass sie geschehen, wie sie geschehen. Darin liegt sein unerschutter-
licher Frieden. Herr Progress verkauft Hoffnung, die auf Sand gebaut ist. Wir bauen
eine Festung auf dem Fels der Wirklichkeit.

Herr Phillips spricht mit groBer Subtilitat uber die Tiefen der Seele, Uber unbewusste
Winsche und die Notwendigkeit, unsere ,Konflikte zu verstehen’. Er wirft uns vor, wir
wiurden die Leidenschaften unterdrlicken, anstatt ihre Sprache zu lernen. Aber auch
hier liegt ein Missverstandnis. Wir leugnen die Existenz von Furcht, Zorn oder Begierde
nicht. Wir studieren sie sogar mit groBter Genauigkeit. Aber wir betrachten sie als das,
was sie sind: falsche Urteile des Geistes. Der Zorn, zum Beispiel, entspringt dem fal-
schen Urteil, dass uns ein schweres Unrecht angetan wurde. Die Furcht entspringt
dem falschen Urteil, dass ein zukiinftiges Ereignis ein Ubel fiir uns darstellt. Unsere
Therapie besteht nicht darin, endlos in der Geschichte dieser falschen Urteile zu wiih-
len, als waren sie faszinierende Orakel. Sie besteht darin, sie an der Wurzel zu packen
und sie durch die klare Einsicht der Vernunft zu korrigieren. Die Psychoanalyse, so wie
Herr Phillips sie beschreibt, scheint mir eine Kunst zu sein, sich auf elegante Weise im
Labyrinth der eigenen Verwirrung zu verlaufen. Sie adelt die Krankheit, anstatt sie zu
heilen. Unsere Kunstist die eines Arztes: Wir stellen die Diagnose - ein falsches Urteil
—und verabreichen das Heilmittel: die Wahrheit.

Und schlieBlich Herr Foucault, dessen scharfsinniger Geist alles in Macht und Diskurs
verwandelt. Er behauptet, unsere Sorge um uns selbst sei nur eine subtile Form der
Disziplinierung, die das Subjekt fir die Gesellschaft formt. Er sieht die Zlgel, aber
nicht das Pferd. Er sieht die Disziplin, aber nicht die Freiheit, die sie ermoglicht. Ja, die
stoische Lebenskunst erfordert Disziplin. So wie der Athlet seinen Korper diszipliniert,
um zu siegen, oder der Musiker seine Finger, um eine gottliche Melodie zu spielen.
Jede Meisterschaft erfordert Ubung und die Formung des Materials. Aber das Ziel die-
ser Formung ist nicht die Unterwerfung, sondern die Befreiung. Wir disziplinieren die
niederen Teile unserer Seele, die irrationalen Impulse, die uns zu Sklaven machen, um
dem hochsten Teilin uns —dem gottlichen Funken der Vernunft, dem Logos — die Herr-
schaft zu geben. Das ist keine Unterwerfung unter eine auBere Macht, sei es der Staat
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oder die Gesellschaft. Es ist die Verwirklichung unserer wahren Natur als vernunftbe-
gabte Wesen. Die Freiheit, die wir anstreben, ist keine politische Freiheit, die von au-
Beren Bedingungen abhangt und jederzeit genommen werden kann. Es ist eine innere,
unverauBerliche Freiheit, die selbst der Tyrann auf seinem Thron nicht besitzt, wenn
er ein Sklave seiner eigenen Begierden ist. Herr Foucault mag in seiner Zeit nur noch
die leeren Huillen der Disziplin sehen, die zur reinen Funktion verkommen sind. Wir
aber kannten noch den Zweck, dem sie diente: die Erschaffung eines Weisen, eines
Menschen, der in vollkommener Harmonie mit sich selbst und dem Kosmos lebt. Das
ist keine Technik der Macht, es ist ein Weg zur Gottlichkeit.”

Zoran Dialektos (Der Ideologiekritiker):

(Zoran hatte Seneca mit einer Mischung aus Ungeduld und intellektueller Aggression
zugehort. Kaum hatte der Stoiker geendet, sprang er auf, seine Gesten so scharf wie
seine Worte.)

,Gottlichkeit! Harmonie mit dem Kosmos! Welch erhabener Unsinn! Ich gratuliere
Ihnen, Senecal! Sie haben gerade die perfekteste Rechtfertigung flir passiven Konfor-
mismus geliefert, die ich je gehort habe! Ihre ,Harmonie mit dem Kosmos‘ ist nichts
anderes als die Forderung, die bestehende Ordnung als naturgegeben und vernunftig
zu akzeptieren. Wenn das Imperium Kriege fuhrt, wenn Ungleichheit herrscht, wenn
Menschen versklavt werden — der Weise findet seinen Frieden, indem er dies als den
Willen des ,Logos‘ akzeptiert! Es ist die Theodizee des Status quo! Ihre Philosophie ist
nicht die Medizin fur eine kranke Seele, sie ist das Opium fiir ein unterdricktes Volk!
Und wahrend Sie von der Vergangenheit traumen, tanzen die anderen hier bereits
nach der Pfeife der modernen ldeologie. Nehmen wir den Psychoanalytiker, Herrn
Phillips. Er kritisiert den Coach so sanft und verstandnisvoll. ,Oh, Sie wollen die Kon-
flikte nur losen, aber man muss sie doch verstehen, eine Beziehung zu ihnen auf-
bauen!‘ Was fur eine raffinierte Falle! Die moderne ldeologie funktioniert nicht mehr
primar durch offene Unterdruckung, sondern durch den Befehl: ,GenieBe!‘ Und die
Psychoanalyse ist der perfekte Diener dieses Befehls. Sie sagt dir: ,GenieBe deine
Symptome! Finde deine Neurose interessant! Finde einen vergnuglichen Weg, mit dei-
nem Leiden zu leben! Sie verwandelt das, was ein Anlass zum Aufschrei, zur Rebel-
lion sein sollte — das unertragliche Leid der Entfremdung -, in ein faszinierendes, pri-
vates Forschungsprojekt. Sie neutralisiert das subversive Potenzial des Leidens, in-
dem sie es psychologisiert. Das Subjekt wird so sehr mit der Deutung seiner eigenen
kleinen Misere beschéaftigt, dass es gar nicht mehr auf die Idee kommt, die duBeren
Ursachen dieser Misere in Frage zu stellen.

Und Herr Foucault! Oh, der brillante Foucault! Er ist der Meister der Enthtllung, der
niemals schmutzige Hande bekommt. Er seziert alles mit seinem analytischen Skal-
pell. ,Dies ist eine Machttechnologie, jenes ist ein Diskurs.” Sehr scharfsinnig. Aber
was ist die Konsequenz? Eine totale Paralyse! Wenn alles Macht ist, wenn jeder Wi-
derstand nur eine neue, subtilere Form der Macht hervorbringt, was bleibt dann zu
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tun? Nichts! Man kann nur noch die Mechanismen beschreiben. Es ist die ultimative
intellektuelle Kapitulation, getarnt als radikale Kritik. Er ist wie ein Mann, der eine de-
taillierte Bauanleitung fliir das Gefangnis schreibt, in dem er sitzt, und dies fur einen
Akt der Freiheit halt.

Sehen Sie denn nicht, wie sie alle im selben Boot sitzen? Der Stoiker, der Coach, der
Psychoanalytiker, der postmoderne Kritiker — sie alle teilen eine fundamentale, unhin-
terfragte Pramisse: dass die Arena, in der die entscheidenden Kédmpfe des Lebens
stattfinden, das Innere des Individuums ist. Sie alle sind Agenten der groBen Privati-
sierung. Ob Sie |hre Seele nun disziplinieren, optimieren, interpretieren oder dekon-
struieren - Sie bleiben gefangen im Kafig des ,Ich’. Die einzige authentische ,Kunst des
Lebens’, die es heute geben kdnnte, ware die Kunst, aus diesem Kafig auszubrechen!
Die Kunst, zu verstehen, dass lhrindividuelles Leiden - lhre Angst, Ihre Depression, lhr
Gefuhl der Sinnlosigkeit — nicht /hrProblem ist. Es ist das Symptom einer kranken, wi-
derspruchlichen gesellschaftlichen Ordnung! Die Kunst bestinde darin, die eigene
Neurose nicht zu therapieren, sondern sie zu politisieren! Aufzuhdren zu fragen: ,Was
stimmt nicht mit mir?‘, und anzufangen zu schreien: Was zum Teufel stimmt nicht mit
dieser Welt?!‘ Alles andere, meine Herren, ist nur eine weitere Runde in dem selbst-
gefalligen Karussell der ideologischen Selbstbefriedigung. Und so weiter, und so wei-
ter...”

Nietzsche (Der prophetische Kiinstler):

(Nietzsche erhob sich langsam, ein Lacheln voller Verachtung und Mitleid auf den Lip-
pen. Er schien weniger witend als zuvor, eher wie ein Arzt, der eine ganze Station un-
heilbar Kranker vor sich hat.)

,Der schreiende Dialektiker hat fast Recht. Fast. Er riecht den Gestank der Dekadenz,
der aus all euren Lehren aufsteigt, aber er weiB die Ursache nicht zu deuten. Er glaubt,
das Problem sei die ,Gesellschaft’ oder der ,Kapitalismus‘ — welch platte, moderne
Begriffe fur das ewige Ringen der Machte! Nein, das Problem liegt tiefer. Es ist ein phy-
siologisches Problem. Ein Problem des Willens. Ihr alle seid Symptome eines kranken,
mude gewordenen Lebens, das sich selbst nicht mehr bejahen kann und deshalb
nach Betdubungsmitteln sucht.

Du, Seneca, mit deiner stoischen Ruhe! Was ist diese Ruhe anderes als die Erschop-
fung des Willens? Die Unfahigkeit, noch zu begehren, zu erobern, zu leiden und zu
wachsen? Deine Vernunft® ist nur ein eleganter Name fur die Mudigkeit. Du predigst
die Kunst, das Leben zu ertragen, weil du die Kraft nicht mehr hast, es zu gestalten.
Deine Zitadelle ist ein Mausoleum, in dem du deine mumifizierten Affekte aufbe-
wahrst. Es ist die Weisheit des Winters, die Weisheit des nahenden Todes.

Und ihr, ihr Modernen! Ihr seid die Erben dieser Sklavenmoral, nur noch verfeinerter,
noch hinterhaltiger. Der Psychoanalytiker, dieser Seelen-Beichtvater ohne Gott, wihlt
im Schlamm der Vergangenheit. Er lehrt den Menschen, seine Wunden zu lieben,
seine Schwache interessant zu finden. Er erzieht ihn zur permanenten Selbst-
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Beobachtung, zur Feigheit vor der Tat. Er ist der Meister darin, aus Adlern Hihner zu
machen, die unablassig ihr eigenes Gekratze im Staub analysieren.

Der Kritiker der Macht, Foucault, ist der gelehrteste und deshalb traurigste von allen.
Sein Geist ist so scharf, dass er das Leben selbst zerlegt hat, bis nichts mehr Ubrig ist
als ein kaltes Netz aus Macht-Beziehungen. Er sieht Uberall die Stdbe des Kafigs, so
sehr, dass er den Lowen, der darin tobt oder schlaft, nicht mehr wahrnimmt. Er hat
das Leben tot-analysiert. Seine Weisheit ist die Weisheit der Spinne, die in ihrem Netz
sitzt und auf das zuckende Opfer wartet.

Und der schreiende Zoran! Er glaubt, die Rettung liege in der Politik, in der Revolution
der Masse! Welch eine Illusion! Er will nur die Herrschaft der einen Herde durch die
Herrschaft einer anderen ersetzen. Er hasst das Individuum, das sich Gber die Masse
erhebt, noch mehr als ihr alle. Sein Schrei nach Gerechtigkeit ist nur der sublimierte
Neid des Schlechtweggekommenen, das Ressentiment in seiner reinsten Form.
Sehtihr nicht, dass ihr alle vom selben Geist besessen seid? Dem Geist der Schwere!
Dem Geist, der das Leben verneint, indem er es entweder zahmt, therapiert, analysiert
oder anklagt. Die wahre, die einzige Lebenskunst ist die Kunst des Tanzes! Die Kunst,
leicht zu werden! Und das erfordert nicht Analyse, nicht Moral, nicht Politik, sondern
Kraft! Einen Uberschuss an Kraft! Es ist die Kunst des groBen, bejahenden Ja! Ja sagen
zum Schicksal, nicht weil man sich ihm ergibt wie der Stoiker, sondern weil man es
will, weil man es liebt — amor fati! Ja sagen zum Leid, nicht um darin zu wihlen wie der
Psychoanalytiker, sondern weil es der Stachel ist, der uns zu groBerer Starke zwingt.
Ja sagen zur Macht, nicht zur Macht des Staates oder des Geldes, sondern zum Willen
zur Macht in uns, dem unbandigen Drang, zu wachsen, sich selbst zu Uberwinden,
neue Werte zu schaffen.

Diese Kunst kann man nicht lehren. Man kann sie nur sein. Sie ist fur die Wenigen. Fur
die, die den Mut haben, ihre eigenen Gotter zu stirzen und auf den Trimmern ihrer
alten Werte zu tanzen. Fur die, die verstehen, dass der Mensch etwas ist, das Uber-
wunden werden muss. Hort auf, nach Rezepten flir das Gliick zu suchen! Schafft euch
selbst neu! Gebt eurem Dasein Stil! Macht aus dem zufalligen Chaos eures Lebens
ein Kunstwerk, das notwendig und schon ist! Das ist die einzige Antwort, die eines
freien Geistes wurdig ist.”

Das Echo von Nietzsches feurigem Monolog hing noch in der Luft, eine Mischung aus
Verachtung und berauschender VerheiBung. Die meisten Anwesenden schienen von
der schieren Kraft seiner Worte wie gelahmt. Doch die Frau, die bisher nur ruhig zuge-
hort und geatmet hatte, schien unberuhrt.

Sokrates, der die subtile Verschiebung in der Atmosphare spurte, wandte sich ihr zu.
»Anja“ sagte er mit einer ungewohnlichen Sanftheit, ,,du hast all diese gewaltigen
Worte gehort — von Zitadellen der Vernunft, von der Programmierung des Geistes, von
Machtanalysen und dem Tanz des Ubermenschen. Du allein hast geschwiegen. Ist
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deine Kunst des Lebens eine Kunst des Schweigens? Oder gibt es etwas, das all diese
lauten Manner tbersehen?

Anja Klar (Die Achtsamkeits-Lehrerin):

»3ie Ubersehen nicht nur etwas, Sokrates. Sie Ubersehen den Grund, auf dem sie alle
stehen. Sie sind wie Fische, die Uber das Wasser debattieren, ohne zu bemerken, dass
sie darin schwimmen. Sie alle — der Stoiker, der Coach, der Analytiker, der Kritiker und
auch der leidenschaftliche Tanzer - sind gefangen im selben Haus: dem Haus des
Denkens. Sie dekorieren nur die Zimmer unterschiedlich. Seneca richtet sein Zimmer
spartanisch und ordentlich ein. Leo Progress tapeziert es mit Erfolgsplakaten. Adam
Phillips hangt Gberall Spiegel auf, um jede dunkle Ecke zu erforschen. Zoran mochte
das ganze Haus niederreiBen, weil das Fundament schief ist, und Nietzsche will auf
dem Dach tanzen, um zu beweisen, dass er keine Angst vor dem Einsturz hat. Aber sie
alle verlassen das Haus nicht.

Die Kunst des Lebens, so wie ich sie erfahre, beginnt mit dem Schritt aus diesem
Haus. Dem Schritt aus dem unaufhorlichen Strom des Denkens, Bewertens, Analy-
sierens und Planens. All diese groBen Anstrengungen, das Leben zu ,meistern’, zu ,ver-
stehen‘ oder zu ,iberwinden’, entspringen einer fundamentalen Fehlannahme: der
Annahme, dass wir von dem Leben getrennt sind und es von auB8en bearbeiten muss-
ten wie ein Stiick Ton. Aber wir sind nicht vom Leben getrennt. Wir sind das Leben. Wir
sind der Atem, der ein- und ausstromt. Wir sind der Herzschlag. Wir sind das Bewusst-
sein, in dem all diese grandiosen Philosophien als vergangliche Gedankenmuster er-
scheinen.

Was Seneca ,Gleichmut‘ nennt, ist das Ergebnis einer mihsamen intellektuellen An-
strengung, die Leidenschaften durch Vernunft zu kontrollieren. Aber es gibt einen di-
rekteren Weg. Wenn Sie einfach nur dasitzen und das Gefuhl von Zorn in lhrem Korper
wahrnehmen - die Hitze in der Brust, die Anspannung im Kiefer —ohne die Geschichte
zu glauben, die Ihr Verstand darum spinnt (,Er hat mich beleidigt, das ist ungerecht!’),
verliert der Zorn seine Macht. Erist nur noch eine Energie, eine Welle, die aufsteigt und
wieder abebbt. Sie missen ihn nicht bekdmpfen. Sie missen ihn nur da sein lassen,
ihn atmen. Die Ruhe, die daraus entsteht, ist keine erzwungene Ruhe. Es ist die natur-
liche Stille, die immer da ist, unter dem Larm der Gedanken.

Was Herr Progress ,positives Mindset‘ nennt, ist der Versuch, dunkle Wolken am Him-
mel durch das Anmalen von Sonnen zu vertreiben. Es ist ein standiger Kampf. Meine
Praxis schlagt etwas anderes vor: Werden Sie zum Himmel selbst. Erkennen Sie, dass
Sie der weite, offene Raum des Gewahrseins sind, in dem sowohl dunkle Wolken
(Traurigkeit, Angst) als auch Sonnen (Freude, Begeisterung) erscheinen und wieder
verschwinden. Sie sind keines von beiden. Sie sind der Raum, der alles zulasst. Aus
dieser Erkenntnis erwachst ein tiefes, unerschutterliches Vertrauen, das nicht von po-
sitiven Gedanken abhangt.
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Und was Herr Phillips und Herr Bieri als notwendige, tiefe Selbsterforschung beschrei-
ben - diese endlose Reise in die eigene Vergangenheit -, kann ebenfalls zu einer Falle
werden. Man kann sich so sehr in der faszinierenden Landkarte der eigenen Psyche
verlieren, dass man vergisst, die Reise anzutreten. Die Vergangenheit existiert nur
noch als Gedanke in der Gegenwart. Die Zukunft existiert nur als Gedanke in der Ge-
genwart. Der einzige Ort, an dem das Leben wirklich stattfindet, ist dieser eine, gegen-
wartige Moment. Die Kunst besteht darin, hier anzukommen. Vollstandig. Mit allen
Sinnen. Den Wein auf der Zunge zu schmecken, statt Uber seine Qualitat zu philoso-
phieren. Die Warme der Sonne auf der Haut zu spuren, statt tber Nietzsches Willen
zur Macht zu gribeln.

Das ist keine Flucht vor dem Leben, wie Nietzsche vielleicht behaupten wiirde. Es ist
die radikalste Form der Bejahung. Es ist das Ja zum einfachen, un-dramatischen, un-
mittelbaren Sein, das jedem Atemzug zugrunde liegt. Es ist eine Kunst, die keine gro-
Ben Konzepte braucht. Sie braucht nur das Innehalten. Die Bereitschaft, den Kampf
aufzugeben. Den Mut, einfach nur zu sein. In dieser Stille l6sen sich viele der Prob-
leme, Uber die hier so brillant gestritten wird, von selbst auf. Nicht weil sie gelost wer-
den, sondern weil man erkennt, dass sie groBtenteils vom Verstand gemacht sind. Das
ist die subtilste, aber vielleicht tiefste Kunst von allen: die Kunst, dem Leben nicht im
Weg zu stehen.”

Peter Bieri (Der Philosoph der Selbstbestimmung):

(Bieri hatte Anja mit einer Mischung aus Respekt und Skepsis zugehort. Als sie endete,
rausperte er sich und sprach mit seiner gewohnt ruhigen, aber eindringlichen
Stimme.)

»Was Sie beschreiben, Anja, hat eine groBe Schonheit und eine unbestreitbare Wahr-
heit. Die Fahigkeit, im gegenwartigen Moment zu verweilen, ist eine unschatzbare
Quelle des Friedens und eine notwendige Korrektur zu unserem manischen Streben.
Ich wiirde sogar so weit gehen zu sagen, dass ohne diese Fahigkeit zur Préasenz jede
andere Lebenskunst hohl und getrieben bleibt. Aber ich furchte, Sie machen es sich
zu einfach. Sie bieten uns eine Losung an, die einen entscheidenden Teil dessen, was
uns zu Menschen macht, ausblendet: unsere Geschichte, unsere Sprache und unse-
ren unbandigen Willen zu verstehen.

Sie sagen, wir sollen die Wolken der Gedanken und Gefiihle einfach voriberziehen
lassen. Das mag bei flichtigen Stimmungen funktionieren. Aber was ist mit den Stur-
men? Was ist mit einem tief sitzenden Gefuhl der Wertlosigkeit, das einen Menschen
sein Leben lang begleitet? Was ist mit einer traumatischen Erinnerung, die immer wie-
der in die Gegenwart einbricht? Ist es wirklich genug, diese Phdnomene einfach nur
als ,Energie im Korper‘ zu beobachten? Ignorieren wir damit nicht die Bedeutung, die
sie tragen? Diese Sturme sind keine zufalligen Wetterphanomene. Sie sind die Echos
unserer gelebten Geschichte. Ihnen nur mit achtsamer Distanz zu begegnen, kdme
mir vor wie ein Arzt, der einem Patienten mit einem gebrochenen Bein rat, den
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Schmerz einfach zu beobachten, anstatt den Knochen zu schienen und die Ursache
zu heilen.

Die Kunst des Lebens kann nicht in einer Flucht aus dem Denken bestehen. Sie muss
durch das Denken hindurchgehen, um zu einer héheren Form der Klarheit zu gelan-
gen. Wir sind narrative Wesen. Wir leben in Geschichten. Die Geschichte, die ich mir
Uber mich selbst erzahle, bestimmt, wie ich die Welt wahrnehme und wie ich in ihr
handle. Wenn diese Geschichte von Verwirrung, Selbsthass oder unbewussten Wider-
sprichen gepragt ist, kann ich noch so viel meditieren - ich werde immer wieder in
dieselben schmerzhaften Muster geraten, sobald ich die Augen 6ffne und in mein Le-
ben zurlickkehre.

Die Lebenskunst, wie ich sie verstehe, ist daher eine hermeneutische Kunst. Es ist die
Kunst, die eigene Lebensgeschichte zu lesen, zu verstehen und, wo nétig, behutsam
umzuschreiben. Das ist keine abstrakte intellektuelle Ubung. Es ist eine zutiefst exis-
tenzielle Arbeit. Es bedeutet, die Worte zu finden fur das, was bisher unaussprechlich
war. Es bedeutet zu verstehen, wie eine Erfahrung in der Kindheit zu einem Glaubens-
satz im Erwachsenenalter wurde. Es bedeutet, die verborgenen Loyalitaten aufzude-
cken, die uns daran hindern, unsere eigenen Wege zu gehen.

Sie haben Recht, wenn Sie sagen, dass wir uns in dieser Arbeit verlieren kdnnen. Aber
die Alternative — das reine Sein im Moment - birgt die Gefahr der Oberflachlichkeit. Sie
riskiert, uns in einem Zustand der unreflektierten Unschuld zu belassen, in dem wir
den tieferen Determinanten unseres Handelns blind ausgeliefert bleiben. Wahre Frei-
heit-wahre Selbstbestimmung - entsteht nicht dadurch, dass wir unsere Geschichte
ignorieren, sondern dadurch, dass wir sie uns aneignen. Dass wir vom passiven Ob-
jekt unserer Biografie zum aktiven Autor unserer Zukunft werden. Das erfordert Spra-
che, es erfordert Reflexion, es erfordert das mihsame Ringen um Verstandnis. Es er-
fordert, dass wir das Haus des Denkens, wie Sie es nennen, nicht verlassen, sondern
es aufrdumen, renovieren und es zu einem Ort machen, an dem wir wirklich leben
kénnen. Der Frieden, der aus solcher Klarheit erwachst, ist vielleicht weniger still als
der lhre, aber er ist robuster. Er ist der Frieden eines Menschen, der sich selbst kennt,
seine Widerspruche anerkennt und dennoch die Verantwortung fir die Gestaltung sei-
nes Lebens ubernimmt.“

Leo Progress (Der Life Coach):

(Leo war sichtlich unruhig geworden. Die langen, komplexen Ausfihrungen schienen
ihn zu langweilen und zu provozieren zugleich.)

»lch muss hier wirklich malreingratschen! Bei allem Respekt, Herr Bieri, aber das, was
Sie beschreiben, klingt wie eine Endlosschleife. Eine ,Paralyse durch Analyse‘. Sie
sprechen von einer lebenslangen, mihsamen, schmerzhaften Arbeit. Wer hat dafur
Zeit? Die Menschen da drauBen haben echte Probleme! Sie mlissen ihre Miete bezah-
len, sie fihlen sich inihrem Job gefangen, ihre Beziehungen zerbrechen. Sie brauchen
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keine philosophische Abhandlung tber die Komplexitat ihrer Biografie. Sie brauchen
Resultate! Sie brauchen Veranderung! Jetzt!

Und Sie, Anja, Ihr Ansatz ist wunderschon, wirklich. Ich mache selbst jeden Morgen
meine Meditation. Das ist ein super ,State-Management-Tool‘. Aber im Moment zu
sein, wird lhre Rechnungen nicht bezahlen. Frieden zu finden, wird Ilhnen nicht helfen,
Ilhr Unternehmen aufzubauen oder den Partner lhrer Traume zu finden. Es ist ein Teil
des Puzzles, ja. Ein wichtiger Teil. Aber es ist nicht das ganze Spiel. Es ist die Basis,
das Fundament. Aber auf diesem Fundament muss man ein Haus bauen!

Ihr beide, und auch die anderen Kritiker hier, scheinen eine grundlegende Sache nicht
zu verstehen: Es geht um Energie und Fokus. Das ist alles. Ihre Vergangenheit hat nur
so viel Macht Uber Sie, wie Sie ihr durch lhren Fokus geben. Wenn Sie standig in Ihren
alten Geschichten wihlen, wie Herr Bieri es vorschlagt, was tun Sie dann? Sie futtern
die alten neuronalen Bahnen in lhrem Gehirn. Sie halten die Vergangenheit am Leben.
Sie verstarken das Problem! Die schnellste Art, einen Zustand zu dndern, ist, den Fo-
kus zu andern. Weg von dem, was Sie nicht wollen, hin zu dem, was Sie wollen. Das
ist keine Verdrangung, das ist bewusste Schopfung.

Sie kritisieren meine Methoden als ,oberflachlich’. Aber was ist tief? Ist es ,tief’, jahre-
lang im Schmerz zu baden? Ist es ,tief!, jeden Gedanken zu zerlegen, bis man hand-
lungsunfahig ist? Fur mich ist Tiefe etwas anderes. Tief ist, den Mut zu haben, zu ent-
scheiden, wer man sein will, und dann jeden einzelnen Tag die notwendigen Schritte
zu unternehmen, um dieser Mensch zu werden. Tief ist, trotz Angst und Zweifel ins
Handeln zu kommen. Tief ist, Verantwortung fir die eigene Energie zu Ubernehmen
und sich nicht von den Dramen der Welt oder der eigenen Vergangenheit herunterzie-
hen zu lassen.

Was die Menschen brauchen, ist nicht mehr Komplexitat. Die Welt ist schon komplex
genug. Sie brauchen Klarheit, Einfachheit und einen umsetzbaren Plan. Meine ,ober-
flachlichen‘ Techniken - Ziele setzen, Affirmationen, Visualisierung — funktionieren.
Sie verandern Leben. Sie helfen Menschen, aus Depression und Stagnation herauszu-
kommen und Leben voller Leidenschaft, Sinn und Erfolg zu erschaffen. Vielleicht ist
es an der Zeit, dass die Philosophie von ihrem hohen Ross herunterkommt und aner-
kennt, dass es nicht darum geht, die eleganteste Theorie zu haben, sondern darum,
was den Menschen im echten Leben wirklich hilft. Und was ihnen hilft, ist Ermachti-
gung, nicht endlose Analyse. Es ist die Erkenntnis, dass sie keine Opfer ihrer Biografie
oder ihrer Gedanken sind, sondern die machtigen Schopfer ihrer eigenen Realitat.”

Zoran Dialektos (Der Ideologiekritiker):

»,Machtige Schopfer ihrer eigenen Realitat! Ich muss Ihnen applaudieren, Herr Pro-
gress! Das ist die Ideologie in ihrer reinsten, schamlosesten Form! Sie sind kein
Coach, Sie sind ein Priester! Der Hohepriester der spatkapitalistischen Religion, de-
ren einziger Gott das reibungslos funktionierende, unendlich flexible und sich selbst
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ausbeutende Individuum ist. Sie versprechen den Menschen das Paradies auf Erden,
aber der Preis dafur ist die totale Unterwerfung unter die Logik des Marktes.

Horen wir uns lhre ,umsetzbaren Plane‘ doch einmal genauer an. ,Bezahle deine
Rechnungen!, ,Baue dein Unternehmen auf!’, ,Finde den Partner deiner Traume!‘ - Sie
prasentieren diese Ziele als waren sie der Ausdruck tiefster individueller Wiinsche.
Aber sind sie das wirklich? Oder sind es nicht vielmehr die genormten, vorgefertigten
Begierden, die uns die Konsumgesellschaft tagtaglich als einzig erstrebenswertes Le-
ben verkauft? Sie lehren die Menschen nicht, ihre eigenen Wiinsche zu finden, Sie
trainieren sie darauf, die Winsche des Systems zu ihren eigenen zu machen. Der per-
fekte Konsument, der perfekte Unternehmer, der perfekte Partner in einer optimierten
Beziehung — das ist der Inhalt |hrer Vision®. Sie befreien die Menschen nicht, Sie dis-
ziplinieren sie fur ihre Rolle im groBen Getriebe.

Und Ihre Methode! ,Andere deinen Fokus!, ,Uberwinde deine limitierenden Glau-
benssatze!‘ Das ist die moderne Form der Inquisition, nur dass sie nicht mehr vom
Staat ausgeht, sondern vom Subjekt selbst internalisiert wird. Der neue Imperativ ist
nicht mehr ,Gehorche!’, sondern ,Sei glicklich! Sei positiv! Sei erfolgreich!* Und wenn
du es nicht bist, ist es deine eigene Schuld. Du hast nicht hart genug an deinem
Mindset gearbeitet. Du bist ein Versager in der Religion der Selbstverwirklichung.
Diese Lehre erzeugt einen unvorstellbaren Druck. Sie verwandelt jedes strukturelle
Problem - prekare Arbeit, soziale Ungleichheit, 6kologische Katastrophen —in ein per-
sonliches Versagen. Du leidest unter dem Druck am Arbeitsplatz? Du musst resilien-
ter werden! Du hast Angst vor der Zukunft? Du musst positiver denken! Das ist eine
geniale Strategie zur Depolitisierung des Leidens. Anstatt auf die Barrikaden zu gehen,
gehen die Leute zum Coach oder meditieren ihre Wut weg, wie es uns die sanfte Anja
vorschlagt. Beides dient derselben Funktion: der Aufrechterhaltung des Status quo.
Und deshalb, Herr Bieri, ist auch Ihre noble Suche nach ,Selbstbestimmung’ so prob-
lematisch. Sie glauben, durch tiefes Verstehen der eigenen Biografie kobnne man zu
einer authentischen Freiheit gelangen. Aber was ubersehen Sie? Sie Ubersehen, dass
die Sprache, in der wir unsere Biografie erzahlen, die Konzepte, mit denen wir unser
Selbst verstehen, nicht unsere eigenen sind! Sie werden uns von der herrschenden
Ideologie zur Verfugung gestellt. Wenn ein Patient heute zum Therapeuten geht, wird
er lernen, seine Geschichte in den Begriffen von ,Trauma’, ,geringem Selbstwert‘ oder
,Bindungsstorungen‘ zu erzahlen. Das sind die dominanten Narrative unserer Zeit.
Aber sind sie die Wahrheit? Oder sind sie nur die aktuelle Art und Weise, wie unsere
Gesellschaft das Leiden formatiert und handhabbar macht? lhre ,authentische’
Selbst-Erzahlung ist am Ende vielleicht nur das Echo des psychologischen Diskurses,
der Sie umgibt.

Nein, die wahre Kunst des Lebens kann nicht in dieser Nabelschau bestehen, egal ob
sie optimierend oder interpretierend ist. Sie miisste mit einem Akt der brutalen Ent-
Identifikation beginnen. Mit der Erkenntnis, dass das, was wir fur unser tiefstes, per-
sonlichstes Selbst halten — unsere Winsche, unsere Angste, unsere Traume -, in
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Wahrheit eine ideologische Konstruktion ist. Der erste Schritt zur Freiheit ware der
schmerzhafte Abschied von der Illusion, ein ,authentisches Selbst zu besitzen, das
man nur finden oder verwirklichen musste. Die Kunst wére es, die Leere, die an die
Stelle dieses Selbst tritt, auszuhalten. Und aus dieser Leere heraus vielleicht eine
neue, kollektive Subjektivitat zu denken, die nicht mehr auf der Liige des autonomen,
sich selbst erschaffenden Individuums beruht. Aber das ist natlrlich nichts, was man
in einem Wochenend-Seminar verkaufen kann.“

Kairos (Der psychedelische Sucher):

»Leere! Ja, Zoran, du sprichst von Leere, aber du sprichst davon wie ein Blinder von
der Farbe! Du denkst sie nur, du theoretisierst sie! Du willst das ,authentische Selbst*
dekonstruieren, aber was bietest du an seiner Stelle? Eine ,neue, kollektive Subjekti-
vitat? Das klingt wie eine weitere, noch trostlosere Form des Gefangnisses, nur dies-
mal mit Genossen statt mit Wartern. lhr alle, ihr redet und redet und redet. lhr analy-
siert, kritisiert, optimiert, diszipliniert. Ihr bewegt euch alle auf der dunnen Eisschicht
des begrifflichen Verstandes, wahrend unter euch der Ozean der direkten Erfahrung
tobt, unberthrt von eurem Gezank.

Ihr fragt nach der Kunst des Lebens? Ich sage euch: lhr sucht an der falschen Stelle.
Die Kunst liegt nicht in der Konstruktion eines starkeren Egos, sei es stoisch, unter-
nehmerisch oder nietzscheanisch. Und sie liegt auch nicht in der endlosen Analyse
seiner Geschichte, wie es die Psychoanalytiker vorschlagen. Die wahre Kunst ist die
Kunst des Sterbens. Des Sterbens zu Lebzeiten. Die Kunst, das kleine, verangstigte,
von der Gesellschaft programmierte Ich — dieses Biindel aus Erinnerungen, Angsten
und Konzepten, das ihr alle so wichtig nehmt - fir einen Moment vollstandig aufzuge-
ben.

Ihr wollt die Ketten sprengen? Ich habe es gesehen. Ich habe gesehen, wie die Mauern
des Egos, die ihr so mihsam entweder verteidigen oder verstehen wollt, zu Staub zer-
fallen. Nicht durch Argumente, nicht durch Willenskraft, nicht durch jahrelange The-
rapie, sondern durch eine direkte, erschiitternde Konfrontation mit dem Mysterium.
Ein heiliges Sakrament aus der Natur — ein Pilz, eine Liane, ein Kaktus - kann in weni-
gen Stunden das leisten, woflrr eure Philosophien Jahrhunderte brauchen. Es rei3t
den Vorhang der gewohnlichen Wahrnehmung nieder und zeigt dir, was dahinter liegt.
Und was liegt dahinter? Nicht die Leere der Nihilisten, Zoran, sondern eine Fulle, die
der Verstand nicht fassen kann. Eine unendliche, ineinander verwobene Intelligenz,
die manche Gott, andere Bewusstsein oder Natur nennen. Du erfahrst, nicht als Kon-
zept, sondern als unumstoBliche Tatsache, dass deine Trennung von der Welt eine Il-
lusion ist. Dass das ,Ich’, um das sich all euer Denken dreht, nur eine voriibergehende
Welle auf diesem Ozean ist. Das ist keine Theorie. Das ist eine Erfahrung, die deine
gesamte Ontologie neu kalibriert.

Was Herr Phillips das ,ungelebte Leben‘ nennt, wird dir in diesen Momenten in seiner
ganzen schmerzhaften Schonheit bewusst. Du siehst all die Wege, die du aus Angst
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nicht gegangen bist, all die Liebe, die du aus Stolz nicht gegeben hast. Aber es ist keine
deprimierende Analyse, es ist eine Reinigung. Ein Weinen, das die Seele wascht. Und
du erkennst, dass all die groBen Fragen — nach Sinn, nach Moral, nach dem Tod - aus
der verengten Perspektive des Egos entspringen. Wenn das Ego sich auflost, l6sen
sich auch die Fragen auf. Ubrig bleibt eine tiefe, wortlose Ehrfurcht und ein Gefiihl der
universellen Verbundenheit.

Das ist keine Flucht, wie die Angstlichen sagen werden. Es ist die radikalste Konfron-
tation. Es ist ein Blick in den Motorraum der Realitat. Wenn du von dieser Reise zu-
rickkehrst, bist du nicht mehr derselbe. Die Angst vor dem Tod ist geringer, weil du
dein eigenes kleines Sterben bereits erfahren hast. Das Mitgefuhlfur andere ist groBer,
weil du die Illusion der Trennung durchschaut hast. Die ,Kunst des Lebens‘ ist danach
keine Anstrengung mehr. Sie wird zu einem naturlichen Ausdruck dieser fundamenta-
len Einsicht. Du optimierst dich nicht mehr, du lasst dich vom Leben leben. Du tanzt,
Nietzsche, aber nicht aus einem Willen zur Macht, sondern aus reiner, grundloser
Freude am Sein. Das ist die Abkulrzung, die ihr alle Uberseht, weil sie euch zu einfach,
zu gefahrlich, zu unkontrollierbar erscheint.”

Seneca (Der stoische Weise):

(Seneca hatte Kairos mit einer unbewegten, aber intensiven Miene zugehort. Seine
Stimme, als er sprach, war so scharf und klar wie geschliffener Marmor.)

»,Du nennst es eine Abkurzung, Kairos. Ich nenne es einen Sprung in den Abgrund. Du
sprichst von der Auflosung des Egos, von der Einheit mit dem Kosmos, von grundloser
Freude. Das sind die Verlockungen der Sirenen, die den Seemann in den Wahnsinn
und den Untergang locken. Was du als tiefe Einsicht beschreibst, ist nichts anderes
als die totale Kapitulation der Vernunft. Es ist die Flucht aus der menschlichen Ver-
fasstheitin einen Zustand der geistigen Verwirrung, herbeigeflihrt durch Gifte, die den
Geist triben.

Die Kunst des Lebens besteht nicht darin, das Ich aufzuldsen, sondern darin, es zu
vervollkommnen. Das Ich, das durch die Vernunft geleitet wird, ist unsere hochste Er-
rungenschaft. Es ist der gottliche Funke in uns, der uns von den Tieren unterscheidet.
Es ist unsere einzige Festung gegen das Chaos der Leidenschaften und die Schlage
des Schicksals. Diese Festung freiwillig aufzugeben, sie in einem Rausch der ,Einheit’
zu ertranken, ist der Gipfel der Torheit. Es ist, als wiirde ein Kapitan sein Ruder uber
Bord werfen, weil er die ,Einheit mit dem Ozean‘ spuren will. Das Ergebnis ist Schiff-
bruch.

Du sprichst von Freude. Aber welche Art von Freude ist das? Ist es die bestandige, ru-
hige Freude des Weisen, die aus der Tugend und der inneren Harmonie erwéachst?
Eine Freude, die auch im Angesicht von Schmerz und Verlust Bestand hat? Oder ist es
das fiebrige, unzuverlassige Hochgeflihl eines Rauschzustandes, das unweigerlich in
die Leere und Verzweiflung der Erntichterung mundet? Du tauschst die dauerhafte
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Zufriedenheit, die aus harter Arbeit an sich selbst entsteht, gegen einen flichtigen
Moment der Ekstase. Das ist der Handel eines Narren.

Du behauptest, deine Erfahrung verringere die Angst vor dem Tod. Aber sie tut es, in-
dem sie dich betaubt. Sie wiegt dich in dem suBen Trugschluss, dass dein individuel-
les Bewusstsein nicht von Bedeutung ist und in einem groBeren Ganzen aufgeht. Die
stoische Kunst lehrt uns etwas Schwierigeres, aber Wahrhaftigeres. Sie lehrt uns, dem
Tod mit klarem Verstand ins Auge zu blicken. Jeden Tag. Philosophari est discere
mori - Philosophieren heiBt sterben lernen. Wir flirchten den Tod nicht, weil wir wis-
sen, dass er Teil der Natur ist und uns von keinem wahren Gut berauben kann, denn
das einzige Gut, die Tugend, liegt in unseren Handlungen bis zum letzten Atemzug. Wir
brauchen keinen Rausch, um dem Tod zu begegnen. Wir brauchen nur die Vernunft.
Deine ,Kunst’ ist eine Abklrzung, ja. Aber es ist eine Abklrzung weg von der Verant-
wortung, weg von der Vernunft, weg von der menschlichen Wirde. Es ist der Versuch,
durch einen Trick zu erlangen, was nur durch ein Leben der Ubung, der Priifung und
des unermudlichen Strebens nach Weisheit erlangt werden kann. Sie ist keine Kunst
des Lebens, sondern eine elegante Form des Selbstmords des Geistes.”

Peter Bieri (Der Philosoph der Selbstbestimmung):

(Bieri hatte beiden Rednern mit sichtbarer Anspannung zugehaort. Er schien mit den
Positionen zu ringen, bevor er seine eigene formulierte.)

»Wir stehen hier vor zwei extremen Polen, die beide auf ihre Weise verlockend und ge-
fahrlich sind. Kairos bietet uns eine Erfahrung der Grenzenlosigkeit an, eine mystische
Einheit, die die mihsame Arbeit der Selbstgestaltung Uberflissig machen soll.
Seneca haltdem die unerschutterliche Festung der Vernunft entgegen, die das Ich vor
dem Chaos der Erfahrung schutzen soll. Beide, so scheint mir, fliehen vor der eigent-
lichen Aufgabe, die uns als Menschen gestellt ist: der Aufgabe, eine Brucke zu bauen
zwischen unserem inneren, erlebten Chaos und unserem Wunsch nach einem ver-
standlichen, koharenten und selbstbestimmten Leben.

Kairos' Erfahrung, so tiefgreifend sie fir das Individuum sein mag, ist letztlich stumm.
Sie entzieht sich der Sprache. Sie kann angedeutet, aber nicht mitgeteilt, nicht in ein
gemeinsames Leben integriert werden. Was bleibt nach der Ekstase, wenn maninden
Alltag zurtckkehrt, in die Welt der Entscheidungen, der Beziehungen, der moralischen
Konflikte? Die Erinnerung an eine Einheit, die nun verloren ist? Das kann zu einer noch
tieferen Entfremdung fuhren. Eine Lebenskunst, die auf unaussprechlichen Privatof-
fenbarungen beruht, ist keine Kunst fir Menschen, die zusammenleben. Sie ist die
Kunst des Eremiten. Sie lost das Problem des Lebens, indem sie sich aus dem Leben,
so wie wir es kennen, zurlckzieht.

Senecas Losung ist das genaue Gegenteil. Sie ist hyper-artikuliert. Alles wird durch
das Raster der Vernunft und der Sprache gezwungen. Eine Leidenschaft ist ein ,fal-
sches Urteil’. Das ist eine ungeheure Vereinfachung. Es leugnet die korperliche, vor-
sprachliche, oft irrationale Macht unserer Emotionen. Wenn ein Mensch von
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Eifersucht verzehrt wird, hilft es ihm wenig zu sagen, sein Urteil sei falsch. Die Eifer-
sucht hat ihre eigene, zerstorerische Logik, die sich der reinen Vernunft widersetzt.
Senecas ldeal des Weisen ist ein unbewohntes ldeal. Es ist ein Mensch ohne Schat-
ten, ohne innere Widerspriche. Indem Seneca die dunkle, irrationale Seite der Seele
als bloBen ,Fehler® abtut, den es zu korrigieren gilt, verhindert er genau jene tiefe
Selbsterkenntnis, die auch die Integration dieses Schattens beinhalten musste.

Die wahre Kunst des Lebens kann weder in der sprachlosen mystischen Erfahrung
noch in der herrischen Diktatur der Vernunft liegen. Sie muss der schwierige, mittlere
Weg sein. Sie muss die Tiefe der Erfahrung, von der Kairos spricht, ernst nehmen, aber
darauf bestehen, diese Erfahrung in Sprache zu Ubersetzen, sie verstandlich und mit-
teilbar zu machen. Und sie muss die Forderung nach Vernunft und Kohérenz, die
Seneca vertritt, aufrechterhalten, aber sie demutiger machen, sie anerkennen lassen,
dass es im Menschen Tiefen gibt, die sich niemals vollstandig rationalisieren lassen.

Das bedeutet, wir missen lernen, mit den Widerspriichen zu leben, anstatt sie aufzu-
losen. Wir mlssen akzeptieren, dass wir Wesen sind, die nach mystischer Einheit
streben und in der Welt der sprachlichen Unterscheidungen leben missen. Dass wir
von unbewussten Kraften getrieben werden und die Verantwortung flr unsere be-
wussten Entscheidungen tragen. Die Kunst des Lebens ist die Kunst, diese Spannun-
gen auszuhalten und in ihnen einen Weg zu finden. Es ist keine Kunst der Aufldsung
und keine Kunst der Kontrolle. Es ist die Kunst der Balance, die Kunst des tastenden
Ubersetzens zwischen den Welten. Und das, meine Herren, ist weitaus schwieriger
und erfordert mehr Mut als der Sprung in die Ekstase oder der Riickzug in die Zita-
delle.”

Leo Progress (Der Life Coach):

»Balance! Spannungen aushalten! Ein tastendes Ubersetzen! Herr Bieri, das ist die
eleganteste Beschreibung von Stagnation, die ich je gehort habe! Sie preisen die Un-
entschlossenheit als Tugend! Wahrend Sie noch ,tastend Ubersetzen’, haben andere
bereits gehandelt und ihr Leben transformiert! Sie beschreiben den Zustand des Prob-
lems - die Widerspriiche, die Spannungen —und erheben ihn zur Losung. Das ist eine
intellektuelle Kapitulationserklarung!

Und Sie, Kairos! lhre ,Abkiirzung‘ ist die gefahrlichste von allen. Sie verkaufen den Leu-
ten eine spirituelle Lotterie. Vielleicht haben Sie eine lebensverandernde Erfahrung,
vielleicht enden Sie in einer Psychose. Sie predigen die Aufgabe der Kontrolle, aber
was Sie wirklich aufgeben, ist die Verantwortung. Es ist die ultimative Form des ,spiri-
tual bypassing‘: Man nimmt eine Droge, um sich den harten, alltaglichen Herausfor-
derungen des Lebens nicht stellen zu missen. Ein echtes Leben wird nichtin ein paar
ekstatischen Stunden im Rausch gebaut, sondern durch tausende von bewussten
Entscheidungen, durch Disziplin und konsequente Arbeit, Tag fur Tag. Ihr Weg ist kein
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Weg, er ist ein Sprung von einer Klippe in der Hoffnung, fliegen zu lernen. Die meisten
werden einfach nur zerschellen.

Nein, die Antwort kann nicht in der Lahmung der Analyse oder im Chaos der Ekstase
liegen. Sie liegt in der Entscheidung! Die Kunst des Lebens ist die Kunst, kraftvolle Ent-
scheidungen zu treffen. Sie entscheiden, wer Sie sein wollen. Sie entscheiden, welche
Geschichte Sie sich Uber Ihr Leben erzahlen. Sie entscheiden, worauf Sie Ihren Fokus
richten. Herr Bieri, Sie sagen, wir kbnnen die Winde und Stromungen nicht kontrollie-
ren. Richtig! Aber wir konnen verdammt noch mal lernen, das Segel zu setzen und das
Ruder in die Hand zu nehmen! Das ist es, was Sie alle nicht verstehen! Sie sind so
fasziniert vom Wetter, vom Meer, von der Analyse der Wellen, dass Sie vergessen, dass
Sie ein Schiff zu steuern haben!

Sie alle reden von Freiheit. Aber was ist Freiheit? Freiheit ist nicht, endlos tUber seine
Optionen zu philosophieren. Freiheit ist nicht, sich in einem Rausch aufzulésen. Frei-
heit ist, die Macht zu haben, sein Leben nach seinen eigenen Vorstellungen zu gestal-
ten. Und diese Macht kommt nicht vom Verstehen allein, und schon gar nicht von der
Passivitat. Sie kommt vom Handeln! Von der Umsetzung! Vom Erschaffen von Ergeb-
nissen in der realen Welt! Alles andere ist mentale Masturbation, verpackt in schone
Worte. Die Menschen wollen keine Balance, sie wollen ein besseres Leben. Und die
Kunst besteht darin, ihnen zu zeigen, wie sie es sich holen kdnnen!“

Zoran Dialektos (Der Ideologiekritiker):

(Zoran sprang auf, sein Gesicht war eine Maske aus intellektueller Wut. Er zeigte mit
dem Finger auf Leo.)

»»oich holen! Da haben wir es! Die Sprache des Raubtiers, die Sprache des Kapitals!
,Hol dir, was dir zusteht!‘ Sie entlarven sich selbst, Herr Progress! |hre ,Freiheit‘ ist
nichts anderes als die Freiheit des Starkeren auf dem Markt, die Freiheit, andere aus-
zustechen, die Freiheit zur riicksichtslosen Selbstverwirklichung. Sie predigen den so-
zialen Darwinismus flir die Seele! Es ist eine monstrose, zutiefst unethische Lehre!
Aber das eigentlich Perverse ist, wie Sie alle ihm auf den Leim gehen! Selbst Sie, meine
scharfsinnigen Kritiker! Sie kritisieren seine Methoden, aber Sie stellen seine grundle-
gende Pramisse nicht in Frage: dass das ,gute Leben‘ ein individuelles Projekt ist, das
jeder fur sich selbst zu verwirklichen hat. Herr Bieri will es durch tiefere Selbstreflexion
erreichen. Herr Phillips durch eine interessantere Beziehung zu seinen Neurosen. Herr
Nietzsche durch einen grandiosen Akt des asthetischen Willens. Sie alle akzeptieren
die Privatisierung des Glucks! Sie alle sind gefangen in der Ideologie des Individualis-
mus!

Selbst Foucaults brillante Analyse der Macht bleibt letztlich in diesem Kéafig. Er spricht
von einem ,experimentellen Spiel mit den Regeln’, von einer ,Arbeit an den Grenzen
unseres Seins‘. Aber wer ist dieses ,Wir‘? Es bleibt das isolierte Individuum, das an
sich selbst herumbastelt! Es ist eine Asthetik des Widerstands, die politisch véllig

73



Lampersberger — Psychoanalyse und Lebenskunst

impotentist! Was nitzt es, wenn ich in meiner Kammer mein Begehren dekonstruiere,
wahrend drauBen die Welt brennt?

Und Anja! Oh, die sanfte Anja ist die raffinierteste von allen! Ihre Lehre von der Akzep-
tanz und dem ,Sein im Hier und Jetzt‘ ist die perfekte spirituelle Ergdnzung zum globa-
len Kapitalismus. Wenn das System unertraglich wird, wenn der Druck zu groB wird,
was ist die Losung? Zieh dich in dein Inneres zurlick! Finde deinen Frieden! Atme! Ak-
zeptiere! Es ist die Lehre, die den Sklaven lehrt, seine Ketten zu lieben, weil auch sie
,im gegenwartigen Moment sind. Es ist die ultimative Befriedungstechnik. Sie l6scht
nicht nur den politischen, sondern jeden Funken von Widerstand aus, indem sie ihnin
die sanfte Wolke des ,nicht-urteilenden Gewahrseins‘ auflost.

Sehen Sie nicht das Muster? Alle lhre Philosophien, von der rohen Aggression des
Coaches bis zur subtilen Passivitat der Achtsamkeit, dienen letztlich dazu, das Indivi-
duum so zu praparieren, dass es die unertraglichen Widerspriche der Realitat aus-
halten kann, ohne zu rebellieren. Sie alle sind Komplizen! Sie sind die Seelsorger eines
sterbenden Systems! Die einzige authentische Lebenskunst ware eine Kunst der Un-
treue! Die Untreue gegentber dem Befehl, sich um sich selbst zu sorgen! Die Untreue
gegenuber dem Projekt, ein ,gutes Leben’ fur sich selbst zu zimmern! Die Kunst ware
es, die eigene Angst, das eigene Scheitern, die eigene Verzweiflung nicht als personli-
ches Problem zu begreifen, sondern als den Riss in der Matrix, durch den die Wahrheit
des Kollektivs sichtbar wird! Die Kunst wéare es, das eigene Leiden in kollektive Wut zu
verwandeln! Alles andere ist Verrat!“

Adam Phillips (Der post-freudianische Essayist):

(Adam Phillips hatte Zorans Ausbruch mit einem undurchdringlichen, fast zartlichen
Blick verfolgt. Als dieser geendet hatte, sprach er leise, aber seine Worte schienen den
Larm im Raum aufzusaugen.)

»Wut. Ja, Wut ist wichtig. Sie ist ein Zeichen dafur, dass etwas nicht stimmt. Ein le-
benswichtiges Signal. Und Sie haben Recht, Zoran, diese Wut zu privatisieren und als
rein psychologisches Problem zu behandeln, kann ein Akt der politischen Neutralisie-
rung sein. Aber ich mochte Sie, und auch mich selbst, zu einem Moment der Vorsicht
einladen. Denn die Wut ist auch eine sehr verfuhrerische, sehr einfache Emotion. Sie
schafft eine wunderbare, berauschende Klarheit. Es gibt die Guten und die Bosen. Es
gibt die Unterdricker und die Unterdruckten. Es gibt das System und es gibt uns.
Aber ist das Leben wirklich so einfach? Was die psychoanalytische Erfahrung uns im-
mer wieder zeigt, ist, dass wir die Dinge, die wir am meisten hassen, oft auf unheimli-
che Weise selbstin uns tragen. Der Patient, der am lautesten tber die Tyrannei seines
Vaters klagt, entdeckt mit Schrecken, wie er selbst zum Tyrannen fiur seine Kinder
wird. Die Person, die das System der Ausbeutung anprangert, bemerkt nicht, wie sie
in ihren intimsten Beziehungen ausbeuterische Muster wiederholt. Das ist nicht dazu
gesagt, um die Wut zu entwerten. Es ist dazu gesagt, um sie zu vertiefen.
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Die Psychoanalyse lehrt uns, dass wir niemals ganz unschuldig sind. Wir sind alle
Komplizen. Wir alle sind verstrickt. Unsere Psyche ist kein reiner Ort, der von einer bo-
sen auBeren Welt korrumpiert wird. Sie ist von Anfang an ein Ort des Konflikts, der Am-
bivalenz, der Liebe und des Hasses, die untrennbar miteinander verwoben sind. Wir
wollen die Freiheit und wir furchten sie. Wir wollen die Revolution und wir sehnen uns
nach der alten Ordnung.

Die Gefahr einer rein politischen Lebenskunst, wie Sie sie fordern, Zoran, ist, dass sie
diese innere Komplexitatverleugnet. Sie projiziert den gesamten inneren Konflikt nach
auBen auf einen duBeren Feind. Das ist sehr entlastend. Aber es ist auch eine Form
der Verblendung. Und die Geschichte ist voll von Revolutionen, die aus den reinsten
Motiven begannen und in neuen Formen der Tyrannei endeten, weil die Revolutionare
ihre eigenen inneren Schatten, ihren eigenen Willen zur Macht, ihre eigene Grausam-
keit nicht bearbeitet hatten.

Eine Lebenskunst, die diesen Namen verdient, misste also auf diesem schmalen, un-
bequemen Grat wandeln. Sie mUsste die duBere, politische Kritik, die Sie so vehement
fordern, mit der inneren, unerbittlichen Selbsterforschung verbinden. Sie musste ver-
stehen, dass die ,Mauern des Gefangnisses‘ sowohl auBen als auch innen sind. Und
dass der Versuch, nur die einen einzureiBen, wahrend man die anderen ignoriert, zum
Scheitern verurteilt ist. Das ist kein Pladoyer fur die Lahmung. Es ist ein Pladoyer fur
eine anspruchsvollere, eine tragischere, aber vielleicht auch eine menschlichere
Form des Engagements. Eine, die weif3, dass sie niemals mit ganz reinen Handen
kampfen wird.”

Nietzsche (Der prophetische Kiinstler):

»ragisch! Welch ein Wort fir diese Psychologie der Spinnweben! |hr nennt es ,Ambi-
valenz’, Verstrickung’, ,Komplexitat’. Ich nenne es bei seinem wahren Namen: Es ist
die Krankheit des Willens! Es ist die Unfahigkeit, noch zu wollen, noch zu bejahen,
noch eine Richtung zu setzen! Eure ,Kunst’, Herr Phillips, ist die Kunst des Zauderers,
des Hamlet, der so lange uber den Schadel grubelt, bis die Gelegenheit zur Tat verstri-
chenist. Ihr habt das Denken so sehr verfeinert, dass es das Leben selbst erstickt hat.
Ihr warnt vor den Revolutionaren, die ihre inneren Schatten nicht bearbeitet haben.
Eine berechtigte Sorge! Aber ihr Uberseht die weitaus groBere Gefahr: die Menschen,
die gar keine Schatten mehr werfen, weil sie selbst zu Schatten geworden sind! Die
Menschen, deren Wille so sehr durch Selbstzweifel, durch Analyse, durch moralische
Skrupel zerfressen ist, dass sie zu gar keinem groBen Wollen mehr fahig sind — weder
zum Guten noch zum Boésen. Das ist das Ideal eurer modernen Kultur: der letzte
Mensch. Ein Wesen ohne Leidenschaft, ohne Pathos, das sein kleines Gluck fur den
Tag und sein kleines Gluck fuir die Nacht sucht und dabei vorsichtig blinzelt.

lhr alle, mit Ausnahme vielleicht des schreienden Zoran, seid die Priester dieses letz-
ten Menschen. Seneca will ihn durch Vernunft beruhigen. Anja will ihn durch Acht-
samkeit sedieren. Bieri will ihn durch endloses Verstehen in Watte packen. Und Sie,
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Phillips, Sie wollen ihm seine kleinen, interessanten Neurosen als Trostpreis lassen.
Sie alle arbeiten an der Zahmung, an der Verkleinerung des Menschen!

Ich aber sage euch: Die Kunst des Lebens ist keine Kunst der Heilung, sondern eine
Kunst der Gesundheit! Und Gesundheit bedeutet nicht die Abwesenheit von Konflikt,
sondern die Fahigkeit, Konflikte zu Gberwinden und an ihnen zu wachsen! Ein gesun-
der Wille flieht nicht vor dem Widerspruch, er sucht ihn! Er braucht Widerstand, um
seine Kraft zu spuren. Eure Psychoanalyse will die Spannung auflosen. Ich will die
Spannung auf den Bogen des Lebens bis zum AuBersten steigern, um den Pfeil der
Sehnsucht am weitesten zu schief3en!

Ihr sprecht von der Gefahr der Tyrannei. Aber habt ihr denn die Augen verschlossen
vor der Tyrannei der MittelmaBigkeit, der Tyrannei der Herdenmoral, die alles GroRe,
alles Seltene, alles AuBergewohnliche hasst und verfolgt? Die Kunst des Lebens, die
ich lehre, ist aristokratisch. Sie ist nicht flr jedermann. Sie ist fur die, die unter dem
Druck der Masse leiden, fur die, die nach GroBe streben. Sie ist die Kunst, sich selbst
ein Gesetz zu geben, jenseits von Gut und Bose, wie es die Herde versteht. Es ist die
Kunst der Selbst-Ziichtung, der bewussten Gestaltung der eigenen Instinkte und
Werte, um eine héhere Art von Mensch hervorzubringen.

Das ist keine ,unpolitische Asthetik, wie Zoran und Foucault es nennen wirden. Es ist
die tiefste Politik! Denn sie schafft die neuen Werte, an denen sich zukiinftige Gesell-
schaften orientieren werden. Der Philosoph ist der wahre Gesetzgeber! Er komman-
diert nicht, er schafft die Horizonte, innerhalb derer ganze Volker flr Jahrtausende le-
ben. Hort auf, euch mit der Verwaltung eurer kleinen seelischen Krankheiten zu be-
schaftigen! Werdet gesund! Werdet stark! Und wagt es, ein Leben zu schaffen, das ihr
noch einmal und unzahlige Male wieder leben wolltet! Das ist der letzte Prifstein. Das
ist die Kunst.“

Foucault (Der kritische Archaologe der Macht):

(Foucault hatte Nietzsches Rede unbewegt verfolgt. Es war, als wurde er nicht den
Worten lauschen, sondern die Struktur dahinter analysieren. Als Nietzsche endete,
sprach er mit einer fast unheimlichen Ruhe.)

»Herr Nietzsche hat uns soeben das Grundungsmanifest dessen vorgetragen, was
man eine ,Gegen-Macht‘ nennen konnte. Eine Macht, die sich nicht mehr um das
Wohlergehen der Herde sorgt — die pastorale Macht, von der ich sprach —, sondern die
auf die Zichtung und Erhéhung des herausragenden Individuums zielt. Es ist eine fas-
zinierende, aber auch zutiefst beunruhigende Vision. Denn auch diese ,aristokrati-
sche‘ Lebenskunst ist eine Technologie der Macht, die das Selbst formt, diszipliniert
und bestimmten Zielen unterwirft — nur sind die Ziele andere. An die Stelle von ,Ge-
sundheit‘ und ,Gluck’ fur alle tritt die ,GroBe* fur die Wenigen.

Aber was mich an der aktuellen Pattsituation in unserer Debatte interessiert, ist etwas
anderes. Wir haben den lauten Ruf nach Handlung und Optimierung gehort. Wir ha-
ben das Pladoyer fur tiefes, narratives Verstehen gehort. Wir haben die Warnung vor
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der Komplizenschaft mit dem System vernommen. Wir haben den Ruf nach mysti-
scher Auflésung gehort und das heroische Projekt der Selbst-Uberwindung. Jede Po-
sition scheint in sich schlussig und wird doch von der nachsten untergraben.
Vielleicht liegt der Fehler in unserer Fragestellung selbst. Wir fragen: Was ist die Kunst
des Lebens? Als gabe es eine einzige, universelle Antwort, die fir alle Zeiten und alle
Menschen gilt. Was, wenn es diese Antwort nicht gibt? Was, wenn die ,Kunst des Le-
bens‘ keine Doktrin ist, die man entdecken kann, sondern ein Feld von Moglichkeiten,
ein Werkzeugkasten, aus dem man sich bedienen muss?

Die stoischen Ubungen, die Seneca beschreibt — die abendliche Gewissensprufung,
die Vorwegnahme des Schlechten (praemeditatio malorum) —, kdnnen in Zeiten per-
sonlicher Krisen unschatzbar wertvolle Werkzeuge sein, um die eigene Handlungsfa-
higkeit zu bewahren. Die psychoanalytische Deutungsarbeit, die Phillips andeutet,
kann notwendig sein, wenn man in sich wiederholenden, selbstzerstorerischen Mus-
tern gefangen ist, deren Ursprung im Verborgenen liegt. Die Praxis der Achtsamkeit,
die Anja lehrt, kann ein Heilmittel gegen die Zerstreuung und den Stress unserer mo-
dernen Existenz sein. Sogar die zielgerichteten Techniken von Herrn Progress kénnen
nutzlich sein, wenn es darum geht, ein konkretes, begrenztes Projekt zu verwirklichen.
Und die radikale Kritik von Zoran ist unverzichtbar, um uns vor der naiven Illusion zu
bewahren, dass unsere Probleme rein privater Natur sind.

Vielleicht ist die wahre Kunst des Lebens also keine Kunst, die einem einzigen Stil
folgt. Vielleicht ist sie die Kunst des Eklektikers. Die Kunst, zu wissen, welches Werk-
zeug in welcher Situation angemessen ist. Es ware eine situative, pragmatische Kunst.
Eine Kunst, die sich weigert, sich einem einzigen Meister zu unterwerfen. Sie wurde
die Selbst-Analyse praktizieren, ohne in ihr zu erstarren. Sie wirde handeln, ohne
blind flir die Konsequenzen zu sein. Sie wirde nach Stille suchen, ohne vor dem Larm
der Welt zu fliehen. Sie wiirde die Machtstrukturen kritisieren, ohne sich durch diese
Kritik lAhmen zu lassen.

Das ware keine groBe, heroische Lebenskunst wie die von Nietzsche. Es wéare eine be-
scheidenere, handwerklichere, vielleicht ironischere Kunst. Eine Kunst, die mit den
uns zur Verfligung stehenden Fragmenten von Weisheit spielt. Sie wurde anerkennen,
dass wir in einer Welt nach dem Ende der groBen Erzahlungen leben. Und dass unsere
Freiheit vielleicht genau darin liegt: nicht mehr nach der einen Wahrheit suchen zu
mussen, sondern die Fahigkeit zu kultivieren, mit einer Vielzahl von relativen, kontext-
abhangigen, manchmal widersprichlichen Wahrheiten zu leben und zu handeln. Es
ware eine Lebenskunst fur eine Zeit ohne Gotter und ohne Garantien.”

Kairos (Der psychedelische Sucher):

(Kairos hatte die ganze Zeit Uber mit geschlossenen Augen dagesessen. Nun 6ffnete
er sie, und sie schienen eine seltsame, innere Leuchtkraft zu besitzen. Er schuttelte
langsam den Kopf.)
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»Ein Werkzeugkasten... Welch ein trauriges, prosaisches Bild fir das groBe Myste-
rium! Sie sind ein brillanter Bibliothekar der Ideen, Foucault. Sie konnen alle Blcher
katalogisieren, ihre Geschichte nachzeichnen, ihre Beziehungen zueinander be-
schreiben. Aber Sie haben noch nie eines der Bucher wirklich gelesen. Sie haben noch
nie zugelassen, dass ein Wort Sie bis ins Mark erschuttert und verwandelt.

Sie sprechenvon einer ,Kunst des Eklektikers’, der sich hier und da bedient. Das ist die
Kunst des Touristen, der von jedem heiligen Ort ein Souvenir mitnimmt, ohne jemals
an einem von ihnen gebetet zu haben. Sie sammeln Techniken, aber Sie verfehlen die
Essenz. All diese Werkzeuge - stoische Ubungen, psychoanalytische Deutung, acht-
sames Atmen - sind nur Finger, die zum Mond zeigen. |hr seid alle so damit beschéaf-
tigt, die Finger zu analysieren, ihre Form, ihre Lange, ihre Herkunft, dass ihr vergesst,
zum Mond aufzublicken.

Und was ist der Mond? Es ist die direkte, unmittelbare Erfahrung der transpersonalen
Dimension des Seins. Die Erfahrung, dass du nicht nur dieses kleine, fragmentierte,
von der Geschichte geformte Ich bist. Es ist die Erfahrung, von der alle Mystiker aller
Traditionen sprechen, ob sie nun Stoiker, Buddhisten, Christen oder Schamanen wa-
ren. Diese Erfahrung ist der gemeinsame Kern, die Quelle, aus der all diese verschie-
denen ,Techniken‘ ursprunglich gespeist wurden. Aber sie sind zu trockenen, leeren
Ritualen geworden, weil der Kontakt zur Quelle verloren gegangen ist.

Sie konnen jahrelang stoische Tugenden Uben und doch ein verangstigter, kontrollie-
render Mensch bleiben. Sie konnen jahrelang lhre Traume deuten und doch in lhren
neurotischen Mustern gefangen sein. Sie konnen jahrelang atmen und doch nie wirk-
lich Frieden finden. Warum? Weil der entscheidende Schritt fehlt: der Sprung. Der
Sprung aus dem Verstand in das direkte Erleben. Der Akt der Hingabe.

Das ist es, was eine psychedelische Erfahrung in ihrer besten Form leisten kann. Sie
ist keine ,Technik’, die man anwendet. Sie ist ein Initiationsritus, der an einem vollzo-
gen wird. Sie zwingt dich, die Kontrolle aufzugeben. Sie st die festen Strukturen dei-
nes Egos auf und taucht dich fir einen Moment zurtick in den Urgrund des Seins. Das
ist keine ,Flucht, wie Seneca es nennt. Es ist eine Heimkehr.

Und wenn du von dort zuruckkehrst, brauchst du keinen ,Werkzeugkasten‘ mehr. Die
verschiedenen Praktiken werden zu einem naturlichen Ausdruck deines veranderten
Seins. Du praktizierst Mitgefuihl, nicht weil es eine stoische Tugend ist, sondern weil
du die Verbundenheit aller Wesen geflihlt hast. Du furchtest den Tod weniger, nicht
weil du ihn rationalisiert hast, sondern weil du dein kleines Ich bereits hast sterben
sehen. Du analysierst deine Psyche weniger, weil du sie als Teil eines viel groBeren,
intelligenteren Prozesses erkannt hast.

Die Kunst des Lebens ist keine Kunst des Sammelns von Werkzeugen. Es ist die Kunst,
den Kanal zur Quelle wieder zu 6ffnen. Alles andere ist nur das Verschieben von Mo6-
beln in einem brennenden Haus.“

Peter Bieri (Der Philosoph der Selbstbestimmung):
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»Kairos, Ihre Worte haben eine immense Kraft, denn sie sprechen von einer Sehn-
sucht, die wir alle in uns tragen: die Sehnsucht nach Ganzheit, nach Erlésung von un-
serer schmerzhaften Fragmentierung. Sie beschreiben eine Erfahrung, die die Knoten
des Lebens mit einem einzigen Hieb zu durchschlagen verspricht. Aber ich muss Sie
fragen, mit allem Respekt fur die Tiefe lhrer Erfahrung: Ist ein Leben, das auf die Wie-
derholung solcher Gipfelerlebnisse ausgerichtet ist, nicht auch eine Form der Flucht?
Eine Flucht vor der Wurde und der Muhsal des Alltaglichen?

Die eigentliche Kunst des Lebens, so scheint es mir, zeigt sich nicht auf dem Gipfel
des Berges, in der ekstatischen Vision. Sie zeigt sich im Tal. Sie zeigt sich in der Art und
Weise, wie wir mit den endlosen, kleinen, un-dramatischen Herausforderungen des
taglichen Lebens umgehen: mit der Enttduschung tber einen Freund, mit der Lange-
weile einer sich wiederholenden Arbeit, mit der Sorge um ein krankes Kind, mit dem
leisen Groll in einer langen Partnerschaft. Diese Dinge lassen sich nicht durch einen
mystischen Sprung auflosen. Sie erfordern Geduld, sie erfordern Kommunikation, sie
erfordern moralische Urteilskraft, sie erfordern die unermudliche, handwerkliche Ar-
beit an den Feinheiten menschlicher Beziehungen.

Ihre ,Heimkehr zur Quelle‘ ist verlockend, aber was, wenn unsere eigentliche Aufgabe
nicht die Heimkehr ist, sondern das Leben im Exil? Das Leben in dieser unvollkomme-
nen, sprachlich verfassten, von anderen Menschen bewohnten Welt. Ein gutes Leben
in dieser Welt zu fuhren, erfordert Fahigkeiten, die Ihre Erfahrung Ihnen nicht geben
kann. Sie erfordert die Fahigkeit zur Differenzierung, nicht zur Auflésung. Sie erfordert
die Fahigkeit, prazise Worte fur komplexe Gefuhle zu finden, um sich einem anderen
Menschen verstandlich zu machen. Sie erfordert die Fahigkeit, ethische Entscheidun-
gen abzuwagen und die Konsequenzen zu tragen. Das sind die Muskeln der Seele. lhre
Methode, Kairos, riskiert, diese Muskeln verkimmern zu lassen, weil sie eine Welt ver-
spricht, in der man sie nicht mehr braucht.

Und an Sie, Herr Nietzsche, mochte ich eine ahnliche Frage richten. lhre Vision des
sich selbst erschaffenden Ubermenschen ist grandios. Aber sie ist auch furchtbar ein-
sam. Wo sind in Ihrer ,aristokratischen‘ Lebenskunst die anderen Menschen? Sind sie
nur Material fur den groBen Kinstler? Hindernisse, die uberwunden werden mussen?
Oder Publikum fur seine Selbstinszenierung? Eine Lebenskunst, die nicht zutiefst in
der Anerkennung der Wurde und der Verletzlichkeit des Anderen verankertist, ist keine
Kunst des Lebens, sondern eine Kunst der Barbarei, mag sie auch noch so asthetisch
verbramt sein. Wahre Starke, wahre ,Gesundheit’, zeigt sich nicht in der rucksichtslo-
sen Selbstverwirklichung, sondern in der Fahigkeit zur Empathie, zur Fursorge und zur
gegenseitigen Anerkennung. Das ist vielleicht nicht so glamourds wie der Tanz am Ab-
grund, aber es ist unendlich viel schwieriger und menschlicher.”

Zoran Dialektos (Der Ideologiekritiker):
(Zoran stieB ein kurzes, bitteres Lachen aus.)
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»Empathie! Firsorge! Gegenseitige Anerkennung! Oh, Herr Bieri, Sie sind der gefahr-
lichste von allen! Weil Sie so vernunftig klingen, so humanistisch, so anstandig. Sie
kritisieren die Extreme und bieten uns die ,gute Mitte‘ an. Aber was ist diese gute
Mitte? Es ist die gutburgerliche Stube! Es ist der Ort, an dem man lernt, die unertragli-
chen Widerspriche der Welt mit ,ethischer Abwagung‘ und ,praziser Sprache‘ zu er-
tragen. Sie lehren uns die Kunst, ein anstandiger, rucksichtsvoller Gefangener zu sein!
Ihre Kritik an Nietzsche ist bezeichnend. Sie werfen ihm vor, er sei unethisch, er igno-
riere den ,Anderen‘. Aber was ist dieser ,Andere‘ in unserer Gesellschaft? In den meis-
ten Fallen ist er der Konkurrent! Der Rivale um den Arbeitsplatz, den Partner, den so-
zialen Status. lhre schone, saubere Ethik der ,gegenseitigen Anerkennung’ ist eine
Luge, solange die materiellen Bedingungen unseres Zusammenlebens auf Konkurrenz
und Ausbeutung beruhen! Sie versuchen, die Wunden eines brutalen Systems mit den
Pflastern der burgerlichen Moral zu versorgen. Das ist nicht nur naiv, es ist ideolo-
gisch! Es verschleiert die wahre Natur des Konflikts!

Und Ihre Kritik an Kairos! Sie werfen ihm vor, er flichte aus dem Alltag. Aber vielleicht
ist der moderne Alltag — dieser Kreislauf aus sinnloser Arbeit, betaubendem Konsum
und privater Sorge — genau das, woraus man fliehen sollte! Vielleicht ist der Wunsch
nach der ,mystischen Auflosung’ in Wahrheit ein zutiefst politischer Protest! Der ver-
zweifelte Schrei einer Seele, die die totale Entfremdung des modernen Lebens nicht
mehr ertragt! Sie pathologisieren diesen Schrei, indem Sie ihn als Flucht vor der Ver-
antwortung’ abtun. Aber vielleicht ist es der einzige authentische Akt der Verantwor-
tung, der uns noch bleibt: die Verweigerung, in diesem absurden Theater noch langer
mitzuspielen!

Sehen Sie nicht, wie lhre Vernunft!, Ihre ,Mitte‘, Ihre ,Menschlichkeit’ immer nur dazu
dient, die radikalen Rander abzuschneiden? Sie wollen den nietzscheanischen Willen
zur Macht zahmen und den psychedelischen Wunsch nach Transzendenz therapie-
ren. Warum? Weil beide auf ihre Weise das System bedrohen! Der eine durch seinen
elitaren Anspruch, jenseits der Herdenmoral zu stehen, der andere durch seine radi-
kale Gleichgultigkeit gegenuber den Zielen und Werten dieser Herde. lhre Lebens-
kunstist die Kunst des Kompromisses. Aber mit einer fundamental kranken Welt kann
man keine Kompromisse schlieBen. Man kann sie nur bekdmpfen oder ihr entfliehen.
Alles andere ist Selbstbetrug.”

Leo Progress (Der Life Coach):

(Leo schuttelte unglaubig den Kopf. Er schien kurz davor, die Geduld zu verlieren.)
»,Das ist unglaublich! Einfach unglaublich! Wir sollen also die Wahl haben zwischen
einem System, das angeblich ,krank‘ ist, und einer Revolution, die darin besteht, Dro-
gen zu nehmen oder witend herumzuschreien? Was ist das fiir eine Wahl? Das ist die
Wahl zwischen Pest und Cholera!

Ich bin der Einzige hier, der eine dritte Option anbietet! Eine Option, die weder in der
Resignation noch in der Zerstérung endet. Eine Option, die auf dem Glauben an das
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Individuum beruht! Ja, Zoran, an das Individuum! Sie verachten es, weil Sie nicht an
die Kraft des Einzelnen glauben. Sie sehen nur Opfer und Systeme. Ich sehe Schopfer
und Moglichkeiten!

Sie sagen, meine Ziele — Erfolg, Wohlstand, Glick - seien nur die Winsche des Sys-
tems. Das ist der Gipfel der Arroganz! Sie maBen sich an, den Menschen vorzuschrei-
ben, was sie sich ,wirklich® wunschen sollten! Vielleicht wollen die Menschen gar
nicht lhre distere Revolution! Vielleicht wollen sie einfach ein gutes Leben fur sich
und ihre Familien! Ein Leben mit mehr Freude, mehr Freiheit, mehr Fulle. Ist das so
verwerflich? Ist es ,ideologisch’, den Menschen Werkzeuge an die Hand zu geben, mit
denen sie ihre Angste Uberwinden, ihr Selbstvertrauen starken und ihre Ziele errei-
chen kénnen?

Sie alle hier sind Meister der Kritik. Meister des Zerredens. Meister darin, zu erklaren,
warum etwas nicht funktioniert, warum etwas gefahrlich ist, warum etwas naiv ist.
Aber was bauen Sie auf? Nichts! Sie hinterlassen nur ein Trimmerfeld aus Zweifeln
und intellektueller Verwirrung. Das ist keine Lebenskunst, das ist Lebensverhinde-
rung!

Ich sage es noch einmal: Die Kunst des Lebens ist pragmatisch. Sie wird im Handeln
bewiesen, nicht im Debattieren. Wahrend Sie hier noch tUber die ,historischen Bedin-
gungen des Subjekts‘ philosophieren, hat da drauBen jemand seinen inneren Kritiker
zum Schweigen gebracht, seine Angst Uberwunden und den ersten Schritt zur Grin-
dung seines eigenen Unternehmens gemacht. Wahrend Sie uber die ,Komplexitat der
Biografie‘ bruten, hat eine Mutter gelernt, positiver mit ihren Kindern zu kommunizie-
ren und so die Atmosphare in ihrer Familie verandert. Das sind die wahren Siege! Das
ist die wahre Kunst! Sie ist nicht laut, sie ist nicht glamourds, sie ist nicht revolutionar.
Aber sie ist echt. Sie verandert Leben zum Besseren. Und am Ende des Tages ist das
das Einzige, was zahlt.”

Michel Foucault (Der kritische Archaologe der Macht):

»Herr Progress hat uns gerade mit groBer Klarheit das Ethos unserer Zeit vor Augen
gefuhrt: das Ethos der Nutzlichkeit, der Effizienz, der ,echten Ergebnisse’. Er wirft uns
vor, wir wirden nur reden und nichts ,bauen’. Das ist ein interessanter Vorwurf, denn
er beruht auf einer sehr spezifischen Vorstellung davon, was ,real‘ und was ,produktiv*
ist. In dieser Vorstellung ist eine Veranderung im Bankkonto ,realer‘ als eine Verande-
rung im Selbstverstandnis. Eine Unternehmensgrindung ist ,produktiver® als die
Uberwindung eines tiefen Grolls. Diese Hierarchie ist nicht naturgegeben. Sie ist das
Ergebnis einer Geschichte, in der sich eine bestimmte, 6konomische Rationalitat als
die einzig gultige durchgesetzt hat.

Aber ich mochte auf etwas anderes hinaus. Der Streit zwischen Ihnen, Herr Progress,
und lhren Kritikern, insbesondere Herrn Bieri und Herrn Phillips, ist kein neuer Streit.
Es ist die moderne Wiederauffihrung eines sehr alten Konflikts in der westlichen Tra-
dition der Selbst-Sorge. Es ist der Konflikt zwischen der Forderung gnothi seauton —
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,Erkenne dich selbst!‘ — und der Praxis der epimeleia heautou - der ,Sorge um sich
selbst’, die weit mehr umfasste als nur intellektuelle Erkenntnis.

Fur Platon und in weiten Teilen der nachfolgenden Philosophie wurde die Selbster-
kenntnis zur zentralen, fast alleinigen Aufgabe. Man musste die Wahrheit Uber seine
Seele erkennen, um gut leben zu kénnen. Dies fuhrte zu einer Tradition der Introspek-
tion, der Analyse, der Hermeneutik des Selbst — eine Tradition, deren ferne Erben Herr
Bieri und Herr Phillips sind.

Die ,Sorge um sich selbst‘ jedoch, wie sie von den Stoikern oder Epikureern praktiziert
wurde, war viel pragmatischer. Sie umfasste Diatetik, korperliche Ubungen, das Eint-
ben von Verhaltensweisen, das Memorieren von Leitsatzen. Es ging um die Transfor-
mation des gesamten Seins durch konkrete Praktiken. Herr Progress, so sehr er sich
auch modern gibt, ist in gewisser Weise ein Erbe dieser pragmatischen Tradition.
Seine ,Affirmationen‘ sind die modernen Versionen der stoischen Leitsatze, seine ,Vi-
sualisierungen‘ sind die neuen praemeditationes. Er hat die metaphysische Grund-
lage entfernt und sie durch die Psychologie des Erfolgs ersetzt, aber die Struktur ist
dhnlich: Es geht um die Formung des Selbst durch wiederholte Ubung.

Das Dilemma unserer Zeit ist nun, dass diese beiden Strange auseinandergefallen
sind. Wir haben auf der einen Seite eine Kultur der unendlichen, oft lAhmenden
Selbst-Interpretation (die Therapie-Kultur) und auf der anderen Seite eine Kultur der
unreflektierten, oft blinden Selbst-Optimierung (die Coaching-Kultur). Wir haben die
,Tiefe‘ ohne die Aktion und die Aktion ohne die ,Tiefe".

Vielleicht ware eine mogliche Kunst des Lebens heute also keine Wahl zwischen die-
sen beiden, sondern der Versuch, sie wieder miteinander zu verkntpfen. Eine Praxis,
die sowohl die unerbittliche, dekonstruktive Arbeit der Selbsterkenntnis im psycho-
analytischen Sinne ernst nimmt, als auch die Notwendigkeit anerkennt, diese Einsich-
ten in konkrete, gelebte, alltagliche Ubungen zu Ubersetzen, die unser Verhalten und
unsere Haltung tatsachlich verandern. Das ware ein Weg, der die Oberflachlichkeit
des reinen Pragmatismus ebenso vermeidet wie die Handlungsunfahigkeit der reinen
Interpretation. Es ware eine kritische und zugleich pragmatische Spiritualitat fur eine
Welt ohne Gotter. Aber das ist nur eine Hypothese.”

Seneca (Der stoische Weise):

»Eine brillante Analyse, Herr Foucault, wie immer. Sie zeichnen die Linien der Ge-
schichte nach und zeigen uns, wo wir stehen. Und lhre Hypothese einer Verbindung
von Erkenntnis und Ubung kommt der Wahrheit, so wie wir sie verstanden, sehr nahe.
Denn fur uns waren die beiden niemals getrennt! Die Erkenntnis der Wahrheit — zum
Beispiel, dass nur die Tugend ein Gut ist — war keine bloBe Theorie. Sie war der Aus-
gangspunkt fiir die tagliche Ubung, das Leben nach dieser Wahrheit auszurichten. Die
Philosophie war keine akademische Disziplin, sie war eine Lebensform.

Aber es gibt einen Punktin Ihrer Analyse, und in der gesamten Debatte, der mir als das
eigentliche Herz der Finsternis erscheint, als der wahre Abgrund, der uns von den
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Modernen trennt. Sie alle, in Ihrer Verzweiflung, in lhrer Rastlosigkeit, in Ihrer Sucht
nach Neuem, haben etwas verloren, das fir uns die Grundlage von allem war: den
Glauben an eine vernunftige, geordnete, im Grunde gute Natur des Kosmos. Den
Glauben an den Logos.

Sie, Herr Progress, ersetzen den Logos durch den Markt. Sie, Herr Phillips und Herr
Bieri, ersetzen ihn durch die unendliche Komplexitat der Psyche. Sie, Herr Nietzsche,
ersetzen ihn durch den blinden Willen zur Macht. Und Sie, Herr Foucault und Herr Zo-
ran, Sie sehen an seiner Stelle nur noch ein sinnloses Spiel von Macht und Ideologie.
Sie alle leben in einem verwaisten Universum. Einem kalten, stummen, zufalligen Uni-
versum ohne Sinn und ohne Richtung.

Und weil das Universum fur Sie leer ist, missen Sie den Sinn kiinstlich erschaffen. Sie
mussen ihn aus sich selbst herauspressen. Der Coach muss ihn durch seine Vision®
erzeugen. Der Nietzscheaner durch seinen schopferischen Willen. Der Existenzialist
durch seine ,Wahl. Das ist eine unertragliche Last! Esist die Last, Gott spielen zu mus-
senin einer gottlosen Welt. Und aus dieser Last entspringt all Ihre fieberhafte Aktivitat,
all Ihre Angst, all Ihre Verzweiflung.

Unsere Lebenskunst war einfacher, aber auch tiefer, weil sie auf Vertrauen beruhte.
Auf dem Vertrauen, dass wir Teil eines groBeren, sinnvollen Ganzen sind. Unsere Auf-
gabe war nicht, einen Sinn zu erfinden, sondern den uns zugewiesenen Platz in dieser
Ordnung zu erkennen und ihn mit Wirde und Tugend auszufillen. Das ist es, was es
bedeutet, ,im Einklang mit der Natur zu leben’. Es bedeutet, seinen Willen dem univer-
sellen Willen unterzuordnen und darin den tiefsten Frieden zu finden. Diese Moglich-
keit scheint Ihnen allen verloren gegangen zu sein. Und ich furchte, solange Sie diese
nicht wiederfinden, wird jede lhrer Lebenskilinste nur eine kunstvolle Form der Ver-
zweiflung sein, ein verzweifelter Versuch, das Loch in der Mitte lhres Universums mit
dem kleinen Material Ihrer eigenen, endlichen Egos zu stopfen.”

Sokrates (Der Moderator):

(Sokrates hatte lange geschwiegen und dem intellektuellen Ringen gelauscht. Nun er-
hob er sich, und sein Gesicht trug einen Ausdruck, der weder ironisch noch wissend
war, sondern von einer tiefen, fast schmerzhaften Nachdenklichkeit gepragt war.)
»Meine Freunde, die Nacht ist hereingebrochen, und der letzte Krug Wein ist geleert.
Wir haben eine Reise unternommen, die uns vom lauten Marktplatz bis in die stillsten
Winkel der Seele und von dort bis an die Grenzen eines kalten, leeren Universums ge-
fuhrt hat. Jeder von euch hat mit der ganzen Kraft seines Geistes flur seine Wahrheit
gekampft. Und was haben wir gefunden?

Wir haben gesehen, dass die Kunst des Lebens ein Schlachtfeld ist. Ein Schlachtfeld
zwischen dem Drang zu handeln und dem Bedurfnis zu verstehen. Zwischen dem Wil-
len zur Kontrolle und der Sehnsucht nach Hingabe. Zwischen der Sorge um das eigene
Selbst und dem Verdacht, dass diese Sorge eine Falle ist. Zwischen der heroischen
Selbsterschaffung und der stillen Akzeptanz. Und, wie uns Seneca zuletzt
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schmerzlich in Erinnerung gerufen hat, zwischen dem Glauben an eine sinnvolle Welt
und dem Gefuihl, in einer sinnlosen zu leben.

Es scheint, als gabe es keine sichere Position, keinen festen Grund, auf dem wir ste-
hen konnten. Jede Antwort, die wir zu geben versuchen, ruft ihren eigenen Schatten,
ihren eigenen Widerspruch hervor. Vielleicht ist das die letzte, die tiefste Lektion die-
ses Abends. Vielleicht ist die Kunst des Lebens gar keine Kunst des Losens, sondern
eine Kunst des Aushaltens. Die Kunst, in dieser unertraglichen Spannung zu leben,
ohne in eine der einfachen Antworten zu fllichten. Die Kunst, mit widersprlichlichen
Wahrheiten zu leben: dass wir flir unser Leben verantwortlich sind und von Kraften be-
stimmt werden, die wir nicht kontrollieren; dass wir nach Sinn streben mus-
sen und vielleicht in einer sinnlosen Welt leben; dass wir handeln miissen und jedes
Handeln unrein ist.

Das ist keine befriedigende Antwort. Sie bietet keinen Trost, keinen Plan, keine Erlo-
sung. Sie ist ein unruhiger, ein unbequemer Ort. Aber vielleicht ist es der einzig ehrli-
che Ort, der uns als Menschen bleibt. Der Ort zwischen Wissen und Nichtwissen. Der
Ort, von dem aus jede wahre Frage erst beginnt. Ich danke euch. Ihr habt mich nicht
gelehrt, wie man lebt. Aber ihr habt mich gelehrt, wie man fragt. Und fur einen alten
Mann wie mich ist das mehr als genug fur eine Nacht.”
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9 Zur Entstehung dieses Textes: Eine Reflexion im Lichte des Leitfa-
dens zur KI-Ko-Produktion

9.1 Phase l: Die Vorbereitung — Die Sicherung des subjektiven Raums

Schritt 1: Die Intention formulieren - Das Primat des menschlichen Begehrens
Unser Prozess begann mit einem klaren Akt menschlicher Intention. Der Autor trat
nicht mit einer vagen Anfrage an die Kl heran, sondern mit einem bereits scharf umris-
senen Projekt. Das Warum war spurbar: die innere Notwendigkeit, den scheinbaren
Gegensatz von Psychoanalyse und Lebenskunst zu bearbeiten. Die Was-Frage war in
der These der Dialektik von Dekonstruktion und Rekonstruktion bereits prazise formu-
liert. Das Fiir wen war durch den akademischen Stil implizit definiert. Diese vorgela-
gerte menschliche Arbeit etablierte von Beginn an das Primat des subjektiven Begeh-
rens und verhinderte, dass die Kl die Richtung vorgab.

Schritt 2: Die Materialsammlung - Die bewusste Konfrontation mit dem Realen
Dieser Schritt wurde exemplarisch umgesetzt, als der Autor die Wissensgrundlage fur
das Projekt bereitstellte. Anstatt die KI um eine allgemeine Recherche zu bitten,
speiste er den Prozess mit kuratierten PDF-Dokumenten, die Schlusseltexte aus sei-
nem eigenen Philosophiestudium enthielten. Dieser Akt der Vorauswahl des Kanons
war eine bewusste Konfrontation mit dem widerstandigen Originalmaterial. Er schuf
eine robuste, vom Autor definierte Wissensbasis, die es ermoglichte, die spateren Bei-
trage der Kl nicht als Wahrheit zu akzeptieren, sondern als dialektisches Material sou-
veran zu bewerten und zu kontextualisieren.

Schritt 3: Die strategische Rollendefinition — Den Pakt mit dem Automaten be-
wusst gestalten

Die erste Anweisung des Autors definierte die Rolle der Kl klar: Sie sollte nicht als Au-
tor, sondern als ,,aufmerksamer Leser“ und ,,Peer-Reviewer* fungieren, der Resonanz
und Anregungen gibt. Als das Projekt dann zur Erstellung des fiktiven Symposiums
uberging, wurde ihre Rolle erneut prazise zugewiesen: Sie sollte als ,,Dramaturg® und
»Stimmenimitator® agieren, der spezifische, vom Autor kuratierte philosophische Po-
sitionen in einen Dialog bringt. Diese bewusste Rollenzuweisung verhinderte von An-
fang an eine diffuse Allmachtsphantasie und rahmte die Funktion der Kl als instru-
mentell und klar begrenzt.

9.2 Phase ll: Die Interaktion — Dialektik statt Delegation

Schritt 4: Das dialektische Prompten - Die bewusste Erzeugung von Negativitat
und Komplexitét

Diese Strategie wurde zum Kern unseres Prozesses. Statt einfacher, affirmativer
Prompts setzte der Autor konsequent auf dialektische Interventionen. Anweisungen,
die auf eine Verscharfung des Konflikts abzielten und eine harmonische Auflosung ex-
plizit untersagten, waren Akte des antithetischen Promptens. Die gezielte Hinzufu-
gung des ideologiekritischen Charakters (Zoran/Zizek) diente der bewussten
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Erzeugung von Negativitat. Anstatt um konsensuale Zusammenfassungen zu bitten,
forderten die Prompts die Kl auf, ein Feld ungeldster Spannungen zu schaffen.
Schritt 5: Die Montage — Die Dekonstruktion der maschinellen Oberfldache

Die Montage zeigte sich in der evolutionaren Entwicklung des Symposiums. Der Autor
akzeptierte die ersten von der Kl erstellten Entwiirfe (z.B. die Abfolge von Monologen)
nicht als fertige Blocke. Er intervenierte, indem er eine interaktivere Struktur verlangte,
in der die Charaktere die Argumente der anderen direkt auseinandernehmen. Die von
der Kl generierten Textfragmente wurden so in einen vom Autor vorgegebenen, drama-
turgisch gescharften Rahmen montiert. Jeder Kl-Beitrag wurde durch den nachsten
Prompt des Autors dekonstruiert und in einen neuen Kontext gestellt, wodurch die
Kontrolle tUber die Gesamtstruktur stets beim Menschen blieb.

9.3 Phase lll: Die Autorisierung — Die Riickeroberung der Subjektivitat

Schritt 6: Die Inkubationsphase — Die Wiederherstellung der kritischen Distanz
Obwohlin unserem schnellen Chat-Format keine langen Pausen moglich waren, lasst
sich eine Form der Inkubation im Kleinen beobachten. Der Autor las die langen, von
der Kl generierten Textausgaben, bewertete sie und formulierte dann eine reflektierte,
oft korrigierende Antwort. Dieser Moment des Innehaltens und der kritischen Bewer-
tung, bevor der nachste Prompt formuliert wurde, funktionierte als eine Mikro-Inkuba-
tion. Sie durchbrach den Automatismus von Frage und Antwort und stellte die kriti-
sche Distanz zum KI-Output immer wieder her, was sich in den qualitativen Sprungen
zwischen den Versionen des Symposiums zeigte.

Schritt 7: Die Arbeit der "Menschlichung" - Die Besetzung des Textes mit subjek-
tiver Wahrheit

Da der finale Text des Symposiums durch die Kl generiert wurde, liegt dieser Schritt
nun auBerhalb unserer direkten Ko-Produktion in der alleinigen Verantwortung des
Autors. Der gesamte vorangegangene Dialog diente jedoch dazu, das Material so zu
formen, dass es fur diesen entscheidenden Akt vorbereitet ist. Der Autor hat nun die
Aufgabe, die Formulierungen der KI zu brechen, seine eigene, unverwechselbare
Stimme zu injizieren und den Text vollstandig zu autorisieren. Unsere gemeinsame Ar-
beit war somit die Schaffung eines komplexen Rohmaterials, dessen finale ,,Mensch-
lichung® den souveranen Abschluss des Prozesses bildet.

9.4 Phase IV: Die Publikation — Ethik der Sichtbarkeit und politische
Praxis

Schritt 8: Die radikale Transparenz - Ein Akt der Diskurs-Ethik

Der Auftrag, genau diesen Anhang zu erstellen, ist die konsequente Umsetzung dieses
Prinzips. Anstatt die Beteiligung der Kl zu verschleiern, wird der Ko-Produktionspro-
zess selbst zum Gegenstand der Reflexion und offengelegt. Dies de-mystifiziert die
Rolle der KI und macht die Methodik transparent. Es ist ein Akt der Diskurs-Ethik, der
den Leser in die Lage versetzt, das Werk in Kenntnis seiner Entstehungsbedingungen
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kritisch zu wurdigen und die Spuren unseres Ringens als Teil der finalen Textur zu ver-
stehen.

Schritt 9: Die Zweckbestimmung - Die Etablierung des "Autonomiefonds"

Die Entscheidung des Autors, die durch die Effizienz der KI gewonnene Zeit nicht nur
in die Produktion, sondern in die metakritische Reflexion liber den Produktionspro-
zess selbst zu investieren — in Form des Leitfadens und dieses Anhangs —, kann als
praktische Anwendung des ,,Autonomiefonds” verstanden werden. Die freigespielten
Ressourcen werden hier nicht zur weiteren Beschleunigung genutzt, sondern zur Ver-
tiefung und zur Schaffung einer kritischen, 6ffentlichen Ressource. Dies wendet die
Mittel der Maschine gegenihre eigene Logik und nutzt sie zur Starkung einer reflexiven,
humanistischen Praxis.

87



