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»Zwei Worte sollten wir uns zu Herzen nehmen
und befolgen, wenn wir uns fiir das Gute einsetzen
und uns vom Bisen fernbalten — Worte, die uns ein
untadeliges und sorgenfreies Leben sichern werden:

beharren und widerstehen.«
EPIKTET




Die vier Tugenden

Lange vor unserer heutigen Zeit kam Herkules an einen Scheideweg.
An einer friedlichen Wegkreuzung inmitten der griechischen Hiigel-
landschaft, im Schatten astreicher Pinien, begegnete der groffe Held der
griechischen Geschichte und des Mythos erstmals seinem Schicksal.

Wo genau dies passierte oder wann, weify niemand. Wir erfahren
von diesem besonderen Augenblick durch die Erzihlung des Sokrates.
Vor Augen haben wir diese Szene in der prichtigen Kunst der Renais-
sance. Herkules’ jugendliche Kraft und seine strammen Muskeln, aber
auch seine seelische Qual kommen in der klassisch gewordenen Kanta-
te »Laflt uns sorgen, lafit uns wachen« zum Ausdruck, die Johann Sebas-
tian Bach ihm gewidmet hat. Wire es 1776 nach dem amerikanischen
Griindervater John Adams gegangen, dann wire Herkules am Scheide-
weg auf dem offiziellen Siegel der gerade erst entstandenen Vereinigten
Staaten verewigt worden. Denn dort, bevor er unsterblichen Ruhm er-
warb, bevor er die ihm gestellten zwolf Aufgaben erfiillte und bevor er
die Welt verinderte, befand sich Herkules in einer persénlichen Krise,
wie sie jeder von uns schon etlebt hat, mit ciner wichtigen Weichenstel-
lung fiir seine gesamte Existenz.

Wohin war er unterwegs? Welches Ziel wollte er erreichen? Darum
geht es in dieser Geschichte. Auf sich allein gestellt, unbekannt und un-
sicher, wusste Herkules, wie so viele Menschen, hierauf noch keine Ant-
wort. Wo der Pfad sich gabelte, lag eine schéne Géttin, die ihm jede
erdenkliche Verlockung darbot. Prichtig gekleidet, versprach sie ihm ein
Leben in Saus und Braus. Sie schwor ihm, dass er nie Mangel, Ungliick,
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Die vier Tugenden

Angst oder Schmerz wiirde erleiden miissen. Wenn er ihr folge, sagte sie
zu ihm, wiirden alle seine Wiinsche in Erfiillung gehen.

Daneben, auf dem Weg, der in eine andere Richtung fiihrte, stand
eine strenger wirkende Gottin in einem strahlend weiflen Gewand. Sie
brachte ihren Aufrufan ihn in ruhigerem Ton vor. Sie versprach ihm kei-
ne Belohnungen, sondern nur die Friichte seiner eigenen harten Arbeit.
Es wiirde cine lange Reise werden, sagte sie. Er wiirde Opfer erbringen
miissen und es wiirde fiir ihn angsteinfléffende Situationen geben. Aber
es war ein Lebensweg, der eines Gottes wiirdig war, der Weg seiner Vor-
fahren. Er wiirde ihn zu dem Mann machen, der er werden sollte.

War das die Realitdt? Ist es wirklich passiert? Wenn es aber nur eine
Legende ist, ist es dann iiberhaupt von Bedeutung? Ja, denn es ist eine
Geschichte iiber uns. Uber unser eigenes Dilemma. Uber unseren pe-
sonlichen Scheideweg. Herkules hatte die Wahl zwischen Laster und Tu-
gend, dem leichten und dem schweren Weg, dem ausgetretenen Pfad
und der weniger beschrittenen Route. Das Gleiche gilt fiir uns.

Herkules zdgerte nur eine Sekunde und entschied sich dann fiir den
Weg, der den entscheidenden Unterschied ausmachte. Er wihlte die Tu-
gend. »Tugend« kann altmodisch erscheinen. Tatsichlich aber bedeutet
Tugend — griechisch arete — etwas sehr Einfaches und Zeitloses: ein ho-
hes Niveau in moralischer, kérperlicher und geistiger Hinsicht.

In der Antike setzte sich die Tugend aus vier Hauptbestandteilen zu-
sammen: Mut, Mifligung, Gerechtigkeit und Weisheit. Der rémische
Kaiser und Philosoph Mark Aurel nannte sie »Priifsteine des Guten.
Millionen von Menschen sind sie als »Kardinaltugenden« bekannt, vier
nahezu universelle Ideale, die vom Christentum und dem groéfiten Teil
der abendlindischen Philosophie {ibernommen wurden, aber auch ge-
schitzt werden im Buddhismus, Hinduismus und fast jeder anderen Re-
ligion oder Weltanschauung, Wie C. S. Lewis zu Recht feststellte, sind
diese Tugenden nicht nach einem kirchlichen Wiirdentriger benannt
- dem Kardinal. Vielmehr basiert ihre Bezeichnung auf dem lateini-
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Die vier Tugenden

schen Wort cardo (urspriinglich Tiirangel, in iibertragener Bedeutung
Angelpunkt).

Und Dreh- und Angelpunkte sind diese Tugenden in der Tat, sie 6ff-
nen die Tiir zu einem guten Leben. Sie sind auch der Gegenstand dieses
Buches und dieser Reihe. Vier Biicher.! Vier Tugenden. Ein gemeinsa-
mes Ziel: Thnen die richtige Wahl zu erméglichen.

Mut, Tapferkeit, Ausdauer, Stirke, Ehre, Aufopferung ...

Mifigung, Selbstbeherrschung, Zuriickhaltung, Gelassenheit,
Ausgeglichenheit ...

Gerechtigkeit, Fairness, Hilfsbereitschaft, Kameradschaft, Giite,
Freundlichkeit ...

Weisheit, Wissen, Bildung, Wahrheit, Selbsterkenntnis, Frieden ...

Sie sind der Schliissel zu einem guten Leben, einem Leben voll Ehre
und Ruhm, einer in jeder Hinsicht vorziglichen Existenz. Es sind Cha-
raktereigenschaften, die der Schriftsteller John Steinbeck perfekt be-
schrieben hat als »angenehm und erstrebenswert fiir [ihren] Besitzer, die
ihn Taten vollbringen lassen, auf die er stolz sein kann und iiber die er
sich freuen kann«. Mit »er« sind hier explizit nicht nur die Méanner ge-
meint, sondern die gesamte Menschheit. In Rom existierte keine weib-
liche Version des Wortes virtus. Dies war ein generisches Maskulinum,
denn die Tugend war weder ménnlich noch weiblich, es gab sie einfach.

Und es gibt sie noch heute. Dabei spielt es keine Rolle, ob Sie ein
Mann oder eine Frau sind. Genauso wenig kommt es darauf an, ob Sie
von kriftiger Statur sind oder extrem schiichtern, ob Sie einen genialen
Verstand besitzen oder nur eine durchschnittliche Intelligenz, denn Tu-
gend ist ein universeller Wert. Der gleiche Imperativ gilt fiir alle.

Jede dieser Tugenden ist untrennbar mit den anderen verbunden,
aber dennoch unterscheiden sie sich voneinander. Das Richtige zu tun,
erfordert fast immer Mut, genauso wie MifSigung unmaglich ist ohne
die Weisheit, den Wert einer Entscheidung zu erkennen. Was niitzt der
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Die vier Tugenden

Mut, wenn er nicht fiir die Gerechtigkeit eingesetzt wird? Was niitzt die
Weisheit, wenn sie uns nicht bescheidener macht?

Norden, Siiden, Osten, Westen — die vier Tugenden sind eine Art
von Kompass. Nicht umsonst werden die vier Himmelsrichtungen auf
einem Kompass »Kardinalpunkte« genannt: Sie weisen uns den Weg, in-
dem sie uns zeigen, wo wir sind und was wahr ist.

Aristoteles beschrieb die Tugend als eine Art von Handwerk, et-
was, das man sich aneignen kann, so wie man sich die Beherrschung
eines Berufs oder einer Kunstfertigkeit aneignet. »Wir werden Baumeis-
ter, indem wir bauen, und wir werden Harfenspieler, indem wir Har-
fe spielenc, schreibt er. »"Ebenso werden wir gerecht, indem wir gerecht
handeln, gemifigt, indem wir gemifigt handeln, und tapfer, indem wir
tapfer handeln.«

Tugend ist etwas, das wir sun. Es ist etwas, das wir entscheiden. Nicht
nur einmal, sondern immer wieder, denn Herkules stand nicht nur ein-
mal am Scheideweg. Es ist eine tigliche Herausforderung, mit der wir
nicht nur einmal konfrontiert werden, sondern stindig. Werden wir
egoistisch sein oder selbstlos? Tapfer oder dngstlich? Stark oder schwach?
Weise oder dumm? Werden wir gute oder schlechte Gewohnheiten an-
nehmen? Mut oder Feigheit? Werden wir uns mit der Unwissenheit zu-
friedengeben oder die Herausforderung neuer Ideen akzeptieren?

Werden wir stets dieselben bleiben ... oder uns weiterentwickeln?

Wihlen wir den bequemen Weg oder den richtigen Weg?
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Einleitung

»Moichtest du ein grofSes Reich besitzen? Dann
herrsche iiber dich selbst.«
PuBLILIUS SYRUS

Wir leben in Zeiten des Uberflusses und der Freiheit, die selbst fiir die
uns unmittelbar vorangegangenen Generationen noch unvorstellbar ge-
wesen wiren. Ein ganz gewdhnlicher Biirger in einem modernen Land
verfiigt iiber solchen Luxus und derartige Méglichkeiten, auf die sogar
die michtigsten Kénige friiher keinen Zugriff hatten. Im Winter haben
wir es warm, im Sommer kiihl, und wir sind viel ofter iibersittigt als
hungrig. Wir kénnen fahren, wohin wir wollen. Tun, was wir wollen.
Glauben, was wir wollen. Mit einem Fingerschnippen kénnen wir Ver-
gniigungen und Zeitvertreib herbeizaubern.

Ist es Ihnen langweilig dort, wo Sie sind? Dann verreisen Sie.

Sie hassen Ihren Job? Wechseln Sie ihn.

Sie begehren etwas? Génnen Sie es sich.

Sie haben eine bestimmte Meinung? Aufern Sie sie.

Sie méchten etwas haben? Kaufen Sie es sich.

Sie triumen von etwas? Verfolgen Sie Thren Traum.

Fast alles, was Sie wollen, wann auch immer Sie es wollen, wie Sie
es gerne haben mochten, bekommen Sie. Das gilt als unser Menschen-
recht, so wie es sein sollte. Jedoch ... Was haben wir angesichts dessen
vorzuweisen? Sicherlich kein allgemeines Wohlbefinden. Jeder von uns
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Einleitung

wird gestirke, von allen Fesseln befteit, vom Schicksal iiber alle Maflen
gesegnet ... Warum sind wir dann so verdammt ungliicklich?

Weil wir Freiheit mit Freiziigigkeit verwechseln. Freiheit ist aber ge-
mifl Eisenhowers berithmtem Ausspruch nur die »Gelegenheit zur
Selbstdisziplinierung«. Wenn wir uns nicht treiben lassen wollen, ver-
letzlich, durcheinander, zusammenhanglos existieren méchten, dann
miissen wir die Verantwortung fiir uns iibernehmen. Die moderne Tech-
nik, der Zugang zu allen méglichen Dingen, der Erfolg, die Macht, die
Privilegien — das alles ist nur ein Segen, wenn es von der zweiten der
Kardinaltugenden begleitet wird: der Selbstbeherrschung.

Temperantia
Moderatio
Enkrateia
Sophrosyne
Majjhimépatipadi
Zhongyong

Wasat

Von Atristoteles bis Heraklit, vom Heiligen Thomas von Aquin bis zu
den Stoikern, von der Ilizs bis zur Bibel, im Buddhismus, im Konfu-
zianismus, im Islam — die Alten hatten viele Ausdriicke und viele Sym-
bole fiir das, was auf ein zeitloses Gesetz des Universums hinausliuft:
Wir miissen uns selbst in Zaum halten, sonst riskieren wir den Ruin.
Oder die Unausgeglichenheit. Oder eine Funktionsstérung. Oder eine
Abhingigkeit.

Natiirlich leidet nicht jeder unter vom Uberfluss verursachten Pro-
blemen, aber jeder profitiert von Selbstdisziplin und Selbstbeherrschung,
Das Leben ist nicht gerecht. Nicht jede Existenz wird gleichermaflen be-
schenkt. Und die Folge dieser Ungerechtigkeit ist, dass diejenigen von
uns, die aus einer benachteiligten Position ins Leben starten, noch mehr
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Einleitung

Disziplin aufbringen miissen, um eine Chance zu haben. Sie miissen
hirter arbeiten, sie haben weniger Spielraum fiir Fehler. Aber sogar all
jene Menschen, die weniger Freiheiten haben, miissen tiglich unzihli-
ge Entscheidungen dariiber treffen, welchem Verlangen sie nachgeben,
welche Handlungen sie ergreifen, was sie von sich selbst akzeptieren

oder verlangen.

So gesehen, sitzen wir alle im selben Boot: Sowohl die vom Schicksal Be-
giinstigten als auch die weniger Begiinstigten miissen lernen, mit ihren
Gefithlen umzugehen, sich bestimmter Handlungen zu enthalten, wenn
dies ratsam erscheint, und entscheiden, an welchen Normen sie sich
orientieren wollen. Wir miissen uns selbst beherrschen, wenn wir nicht
von anderen Personen oder Dingen beherrscht werden wollen.

Man kénnte sagen, dass jeder von uns ein héheres und ein niederes
Selbst hat, und dass diese beiden Identititen in einem stindigen Kampf
miteinander stehen. Es geht um das Konnen gegen das Sollen. Es geht
darum, was wir uns erlauben kénnen, und darum, was das Beste wire.
Es geht um die Seite, die sich konzentrieren kann, und die Seite, die
sich leicht ablenken ldsst. Die Seite, die sich bemiiht und etwas erreicht,
gegen die Seite, die sich erniedrigt und Kompromisse eingeht. Die Sei-
te, die das Gleichgewicht sucht, gegen die Seite, die das Chaos und die
Ausschweifung liebt. )

In der Antike wurde dieser innere Kampf als Akrasia bezeichnet, aber
in Wirklichkeit geht es wieder um Herkules am Scheideweg,.

Wofiir werden wir uns entscheiden? Welche Seite wird gewinnen?
Wer werden Sie sein?

16



Einleitung
Die ultimative Form von Gréf3e

Im ersten Buch dieser Reihe iiber die Kardinaltugenden wurde Mut
definiert als die Bereitschaft, das eigene Leben aufs Spiel zu setzen — fiir
eine Sache, fiir eine Person, fiir etwas, von dem Sie wissen, dass Sie es
tun miissen.

Selbstdisziplin — die Tugend der Mifligung — ist sogar noch wich-
tiger, denn es ist die Fihigkeit, sich dauerhaft einer derartigen Gefahr

auszusetzen.

Die Fihigkeit ...

... hart zu arbeiten

... nein zu sagen

... gute Gewohnheiten zu pflegen und sich Grenzen zu setzen
... zu trainieren und sich vorzubereiten

... Versuchungen und Provokationen zu ignorieren

... die eigenen Gefiihle im Zaum zu halten

... qualvolle Schwierigkeiten zu ertragen.

Selbstdisziplin bedeutet, alles zu geben ... und zu wissen, was man zu-
riickhalten muss. Enthilt diese Aussage einen Widerspruch? Nein, nur
Ausgewogenheit. Manchen Dingen gehen wir nach, manchen widerste-
hen wir; dabei handeln wir stets mafivoll, durchdacht und verniinftig,
ohne uns dabei aufreiben oder mitreiffen zu lassen.

Mifigung bedeutet nicht Entbehrung, sondern Selbstbeherrschung
in kérperlicher, intellektueller und seelischer Hinsicht — immer das Bes-
te von sich selbst zu verlangen, auch wenn niemand hinschaut, auch
wenn man mit weniger auskommen wiirde. Eine derartige Lebensweise
erfordert Mut — nicht nur, weil sie schwer ist, sondern weil man damit

in der heutigen Zeit eine Ausnahme darstellt.
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Einleitung

Disziplin ermoglicht deshalb Vorhersagen iiber die Zukunft und be-
stimmt diese. Durch Disziplin erhéht sich fiir Sie die Wahrscheinlich-
keit, erfolgreich zu sein; aber unabhingig von dem, was passiert, egal, ob
es ein Erfolg oder ein Fehlschlag wird, kinnen Sie sich grofartig fiiblen.
Umgekehrt gilt, dass ein Mangel an Disziplin Sie in Gefahr bringt und
Thre Personlichkeit negativ prigt.

Kehren wir zuriick zu Eisenhower und seiner Uberzeugung, dass Frei-
heit die Gelegenheit zur Selbstdisziplinierung eréffnet. Hat er dies
nicht durch sein eigenes Leben bewiesen? Er musste sich zundchst etwa
30 Jahre lang auf nicht sehr glamourésen Militdrposten abrackern, bevor
er sich den Rang eines Generals verdient hatte. Und er musste zunichst
von den Vereinigten Staaten aus ohne direkte Mitwirkung verfolgen, wie
seine Kollegen auf dem Schlachtfeld Medaillen und Ruhm erwarben.
Als er 1944 zum Oberbefehlshaber der alliierten Streitkrifte im Zweiten
Weltkrieg ernannt wurde, befehligte er plétzlich eine Armee von etwa
drei Millionen Mann, welche nur die Spitze einer Kriegsanstrengung
darstellten, an der letztlich mehr als 50 Millionen Menschen beteiligt
waren. Mit dieser Verantwortung, als militirischer Kommandant eines
Biindnisses von Nationen mit insgesamt mehr als 700 Millionen Ein-
wohnern, entdeckte er, dass er dadurch keineswegs von allen Regeln be-
freit war, sondern dass er ganz im Gegenteil nunmehr strenger als je
zuvor zu sich selbst sein musste. Er gelangte zu der Einsicht, dass man
Menschen am besten nicht durch Zwang oder Befehle fiihrt, sondern
durch Uberzeugungskraft, durch Kompromisse, durch Geduld, durch
Ziigelung des eigenen Temperaments und vor allem durch das eigene
Vorbild.

Am Ende des Krieges stand er als der grofite aller Sieger da, denn er
hatte einen Kampf von einem Umfang gewonnen, mit dem noch nie zu-

18



Einleitung

vor ein militirischer Kommandant konfrontiert gewesen war (und hof-
fentlich auch nie mehr sein wird). Zum Prisidenten gewihlt, mit der
Verfiigungsgewalt iiber ein neu geschaffenes Arsenal an Atomwaffen,
war er buchstiblich der michtigste Mensch auf Erden. Es gab nahezu
keine Person und keinen Sachverhalt, die seine Entscheidungen kondi-
tionieren konnten, nichts, was ihn aufhalten konnte, niemanden, der
nicht bewundernd zu ihm aufblickte oder in Furcht vor ihm zuriick-
wich. Doch wihrend seiner Prisidentschaft gab es keine neuen Krie-
ge, keinen Einsatz der schrecklichen Atomwaffen, keine Eskalation von
Konflikten, und er verlief§ sein Amt mit hellsichtigen Warnungen iiber
die Mechanismen, die zum Krieg fithren, iiber die Gefahren des soge-
nannten militirisch-industriellen Komplexes. Der auffilligste Gebrauch
von militirischer Gewalt in Eisenhowers Amtszeit war die Entsendung
der 101st Airborne Division, um eine Gruppe schwarzer Kinder zu
schiitzen, die zum ersten Mal eine bis dahin weiffen Kindern vorbehal-
tene Schule besuchten.

Und in welche Skandale war er verwickelt? Bereicherte et sich an 6f-
fentlichen Geldern? Brach er seine Versprechen? Nichts von alledem.
Seine Grof3e, wie jede wahre Grofie, beruhte nicht auf Aggressivitit oder
Egozentrik, auch nicht auf seiner Zielstrebigkeit oder der Hohe seines
Reichtums, sondern auf Bescheidenheit und Zuriickhaltung — auf seiner
Selbstbeherrschung, die ihn wiirdig machte, iiber andere zu herrschen.
Vergleichen Sie ihn mit den Eroberern seiner Epoche: Hitler. Mussoli-
ni. Stalin. Oder mit anderen militirischen Zeitgenossen: MacArthur.
Patton. Montgomery. Oder mit Fiihrungspersonlichkeiten aus der Ver-
gangenheit: Alexander dem Groflen. Xerxes. Napoleon. Was am Ende
Bestand hat, was wir wirklich bewundern, ist nicht der Ehrgeiz, sondern
die Selbstkontrolle. Die Selbsterkenntnis. Die Ausgewogenbeit.

In seiner Jugend hatte Eisenhowers Mutter ihm einen Vers der Sprii-
che Salomos aus dem Alten Testament zitiert: »Ein Geduldiger ist bes-
ser als ein Starker«, hatte sie ihm gesagt, »und wer sich selbst beherrscht,
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Einleitung

besser als einer, der Stidte gewinnt.« Sie lehrte ihn die gleiche Lektion,
die Seneca den Herrschern, die er beriet, beizubringen versuchte: »Am
michtigsten ist derjenige, der sich selbst unter Kontrolle hat.« Und so
kam es, dass Eisenhower buchstiblich die ganze Welt eroberte, nachdem
er zuerst sich selbst erobert hatte.

Dennoch werden solche Menschen, die sich mehr erlauben, die sich
selbst weniger strenge Regeln auferlegen — die Rockstars, die Berithm-
ten, die Verruchten —, von uns manchmal insgeheim dafiir gefeiert, viel-
leicht auch beneidet. Thr Leben scheint einfacher zu sein. Es scheint
mehr Spafl zu machen. Méglicherweise hat man auf diese Weise auch
Erfolg.

Stimmvt das witklich? Nein, das ist eine Illusion. Bei niherer Betrach-
tung stellt sich heraus, dass niemand ein schwereres Leben hat als der
Faulpelz. Niemand muss stirker leiden als der Vielfraf3. Kein Erfolg ist
von kiirzerer Dauer als der des Leichtsinnigen oder des grenzenlos Ehr-
geizigen. Das eigene Potenzial nicht voll auszuschdpfen, ist eine schreck-
liche Strafe. Die Gier setzt sich stindig neue Ziele und verhindert die
Zufriedenheit mit dem bereits Erreichten. Obwohl derartige Personen
dullerlich betrachtet beneidenswert erscheinen mégen, so herrschen
doch in ihrem Inneren nur Elend, Selbstverachtung und Abhingigkeit.

Was die Mifligung betrifft, so wurde diese in der Antike gerne me-
taphorisch durch das Bild eines Wagenlenkers verdeutlicht. Um das
Rennen zu gewinnen, muss dieser nicht nur seine Pferde dazu bringen,
méglichst schnell zu laufen, sondern er muss sein Gespann auch unter
Kontrolle halten, die Nervositit und Aufregung der Pferde eindimmen
und die Ziigel so fest im Griff haben, dass er mit ihnen auch in den
schwierigsten Situationen das Gespann noch prizise steuern kann. Der
Wagenlenker muss herausfinden, wie er Strenge und Milde gegeniiber
den Pferden ausbalancieren kann, wie er das Gleichgewicht halten kann
zwischen harten und leichten Manévern. Er muss sich selbst und seinen
Tieren das Tempo vorgeben und dazu in der Lage sein, wenn ndtig je-
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des verfiigbare Quintchen Geschwindigkeit aus ihnen herauszuholen.
Ein Fahrer ohne Kontrollvermégen wird zwar schnell unterwegs sein ...
aber er wird unweigerlich einen Unfall bauen. Besonders in den Haarna-
delkurven der Rennstrecke und auf der gewundenen, mit Schlagléchern
{ibersiten Strafle des Lebens. Vor allem dann, wenn das Publikum und
die Konkurrenz nur darauf warten.

Durch Disziplin wird nicht nur alles erméglicht, sondern es wird
auch alles verbessert. Versuchen Sie, eine wirklich grofle Personlich-
keit zu nennen, die keine Selbstdisziplin besaf$. Versuchen Sie, ein kata-
strophales Scheitern zu nennen, das nicht zumindest zum Teil auf einen
Mangel an Selbstdisziplin zuriickzufithren war, Wichtiger als das Talent
ist im Leben das Temperament. Und die Mifigung.

" Die Menschen, die wir am meisten bewundern und die in diesem
Buch vorgestellt werden — Mark Aurel, Kénigin Elisabeth II, Lou
Gehrig, Angela Merkel, Martin Luther King Jr., George Washington,
Winston Churchill —, inspirieren uns mit ihrem von Zuriickhaltung
geprigten Engagement. Die als Warnung zu verstehenden Lebensge-
schichten aus der Vergangenheit — Napoleon, Alexander der Grofie, Ju-
lius César, Kénig Georg IV. — beeindrucken uns hingegen mit ihrem
selbstverschuldeten Niedergang, Und weil in jedem Menschen eine
Vielfalt von Facetten steckt, konnen wir manchmal in ein und dersel-
ben Person sowohl Exzesse als auch Selbstbeherrschung beobachten und
kénnen von beidem lernen.

Freiheit erfordert Disziplin.

Disziplin gibt uns Freiheit.

Freiheit und Grofie.

Ihr Schicksal steht vor Thnen.

Werden Sie seine Ziigel in die Hand nehmen?

2




TEIL |

Das AuBere (Der Kérper)

»Unser Korper ist unsere Pracht, unser Risiko
und unsere Sorge. «
MAaRrTHA GRAHAM




Wit beginnen mit dem Selbst, der physischen Form. Im ersten Brief des
heiligen Paulus an die Korinther werden wir aufgefordert, den Kérper
zu unterwerfen und ihn unter unsere Kontrolle zu bringen, um nicht
zu Ausgestoflenen zu werden. In der rémischen Tradition der Stoiker
ging es um »Durchhaltevermégen, geniigsame Erndhrung und eine be-
scheidene Nutzung anderer materieller Besitztiimer«. Sie trugen zweck-
miflige Kleidung und Schuhe, aflen von zweckmifigen Tellern, tranken
maflvoll aus zweckmifigen Glisern und waren aufrichtig den alther-
gebrachten Lebenssitten verpflichtet. Bedauern wir sie deswegen? Oder
bewundern wir ihre Schlichtheit und Wiirde? In einer Welt des Uber-
flusses muss jeder von uns mit seinen Begierden und seinen Trieben rin-
gen und einen stindigen Kampf fithren, um sich fiir die Wechselfille
des Lebens zu wappnen. Dabei geht es nicht um Sixpack-Training oder
den Verzicht auf alles, was Spaff macht, sondern um die Entwicklung
der Stiirke, die notig ist fiir den von uns gewihlten Lebensweg. Es geht
darum, unterwegs nicht aufgeben zu miissen und die Sackgassen und
Trugbilder entlang der Strecke zu vermeiden. Wenn wir uns selbst nicht
korperlich beherrschen, wer oder was dominiert uns dann? AufSere Krif-
te. Faulheit. Widrigkeiten. Entropie. Atrophie. Wir tun unsere Arbeit,
jetzt und immerdar, weil dies unsere Bestimmung ist. Und wir wissen,
dass es zwar einfacher erscheinen mag, alles auf die leichte Schulter
zu nehmen, und es angenehmer wire, dem Vergniigungsdrang nach-
zugeben. Wir wissen aber gleichzeitig, dass dies auf die Dauer ein viel
schmerzhafterer Weg wiire.




Den Kérper beherrschen

Er spielte trotz Fieber und Migrine. Er spielte trotz lihmenden Riicken-
schmerzen, Muskelzerrungen und verstauchten Knécheln. Als er einmal
von einem 130 Kilometer pro Stunde schnellen Ball am Kopf getroffen
worden war, zog er am Tag danach wieder seine Sportkleidung an und
spielte mit der Miitze von Babe Ruth, weil die Beule so grofS war, dass er
seine eigene Miitze nicht mehr aufsetzen konnte.

2130 Spiele in Folge spielte Lou Gehrig als First Base fiir die New
York Yankees, ein Rekord korperlicher Ausdauer, der fiinfeinhalb Jahr-
zehnte lang nicht gebrochen wurde. Es war eine Grofftat menschlichen
Durchhaltevermdégens, die bereits so lange in die Geschichte eingegan-
gen ist, dass man leicht vergisst, wie unglaublich sie eigentlich war. Eine
normale Saison des Major League Baseball umfasste damals 152 Spie-
le. Gehrigs Yankees spielten nahezu jedes Jahr noch in der Nachsaison
weiter und erreichten nicht weniger als sieben Mal die World Series.
17 Jahte lang spielte Gehrig von April bis Oktober ohne Pause durch,
und zwar stets auf hochstem Niveau. In der Nebensaison gingen die
Spieler auf Tournee und nahmen an Schaukimpfen teil, fiir die sie
manchmal bis nach Japan flogen. Wihrend seiner Zeit bei den Yankees
absolvierte Gehrig rund 350 Doubleheaders — zwei direkt aufeinander
folgende Spiele der gleichen Mannschaften — und reiste dafiir mehr als
300000 Kilometer durch die USA, vor allem mit dem Zug oder dem
Bus.

Und dennoch verpasste er kein einziges Spiel. Nicht deswegen, weil

er nie verletzt oder krank gewesen wire, sondern weil er so unermiid-
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lich war wie eine Dampflokomotive, weil er nie aufgab, weil er Schmer-
zen und kérperliche Grenzen iiberwand, die andere als Entschuldigung
benutzt hitten. Als Gehrigs Hinde schliefllich einmal geréntgt wurden,
fanden die verbliifften Arzte nicht weniger als 17 verheilte Frakturen. Im
Laufe seiner Karriere hatte er sich fast jeden einzelnen Finger gebrochen
—und das hatte ihn nicht nur nicht gebremst, sondern er hatte auch kein
Wort dariiber verloren.

Nahezu unfair erscheint es, dass er so berithmt ist fiir seine Treffer-
strihne — die Anzahl aufeinanderfolgender offizieller Spiele, an denen
er teilnahm und mindestens einen Basistreffer erzielte —, 'weil dies seine
iibrige Statistik iiberschattet. In seiner Karriere hatte er einen unglaub-
lichen Schlagdurchschnitt von .340, den er erst dann iibertraf, als es da-
rauf ankam, nimlich mit .361 in seiner Nachsaison-Laufbahn. (In zwei
verschiedenen World Series schlug er iiber .500.) Er erzielte 495 Home-
runs, darunter 23 Grand Slams — ein Rekord, der mehr als sieben Jahr-
zehnte lang Bestand hatte. Im Jahr 1934 wurde er zum dritten Spieler
aller Zeiten, der die MLB Triple Crown gewann, weil er in der US-Base-
ball-Liga der Spitzenteiter bei Schlagdurchschnitt, Homeruns und RBIs
(»runs batted in«) war. Seine 1995 RBIs stellen die sechstbeste Leistung
aller Zeiten dar und machen ihn zu einem der besten Mannschaftsspie-
ler in der Baseballgeschichte. Er war zweifacher Gewinner des MVP-
Award, also des Awards fiir den »Most Valuable Player, sicbenfacher
All-Star, sechsfacher World Series Champion, Mitglied der Hall of Fame
und der erste Spieler iiberhaupt, dessen Nummer nach ihm nicht mehr
vergeben wurde.

Die Trefferstrihne begann zwar erst ernsthaft im Juni 1925, als
Gehrig den Platz der Yankees-Legende Wally Pipp einnahm, doch in
Wirklichkeit zeigte sich seine herkulische Ausdauer schon in jungen
Jahren. Geboren 1903 in New York als Sohn deutscher Einwanderer,
war Gehrig das einzige von deren vier Kindern, das das Siuglingsalter
iiberlebte. Er kam mit satten 6 Kilogramm auf die Welt, und die deut-
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er kontrollierte auch sein Ego. Ein Reporter schrieb iiber Gehrig, er sei
»unverdorben, ohne die geringste Spur von Egozentrik, Eitelkeit oder
Einbildung«. Die Mannschaft stand fiir ihn immer an erster Stelle. Sie
war ihm sogar wichtiger als seine eigene Gesundheit. In die Schlagzeilen
sollten ruhig andere kommen, er legte keinen Wert darauf.

Hitte er sich anders verhalten kénnen? Einerseits ja, andererseits aber
auch nicht. Denn er hitte sich selbst kein anderes Verhalten gestattet.

Sogar sein Trainer beschwerte sich einmal im Scherz: »Wenn alle
Bascballspieler wie Gehrig wiren, dann gibe es fiir die Trainer in den
Vereinen nichts mehr zu tun.« Gehrig bereitete sich selbst vor, kiim-
merte sich um sein eigenes Training — ebenso gewissenhaft auferhalb
wie wihrend der Spielzeiten — und benétigte nur selten Massagen oder
Reha-Behandlungen. Das Einzige, was er von den Vereinsmitarbeitern
verlangte, war, dass ihm vor dem Spiel ein Kaugummistreifen in sei-
nen Spind gelegt wurde, oder zwei, wenn seine Mannschaft zu einem
Doubleheader antrat. Ein Beobachter bemerkte einmal, Gehrig schen-
ke seinem Ruhm keine grof§e Beachtung, nehme die damit verbundenen
Verpflichtungen aber sehr ernst.

Aber Sport beruht nicht nur auf Muskeln und Talent. Niemand spielt
so viele Spiele hintereinander wie Gehrig, ohne hart im Nehmen zu sein.
Das zeigte sich, als ihn eines Tages ein schlechter Wurf seines dritten
Baseman dazu zwang, auf dem Boden nach dem Ball zu gteifen, wobei
er seinen Daumen in die Erde rammte. Sein Mannschaftskamerad er-
wartete daraufhin, er wiirde nach dem Spiel ihm gegeniiber fiirchterlich
fluchen. »Ich glaube, et ist gebrochen«, war jedoch alles, was Gehrig sag-
te. »Lou hat kaum einen Laut von sich gegebenc, berichtete der Mitspie-
ler verbliifft. »Er beklagte sich tiberhaupt nicht iiber meinen missratenen
Waurf, dem er seine Daumenverletzung verdankte.« Und natiitlich stand
Gehrig am nichsten Tag trotz allem wieder im Aufgebort.

»Ich glaube, seine Serie ist jetzt zu Ende, scherzte ein Pitcher, nach-
dem er Gehrig im Juni 1934 mit einem Waurf so hart getroffen hatte,
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Churchill sagte zu den Knaben der Harrow School: »Gebt niemals
auf. Nie, nie, nie, nie — in keiner Sache, ob groff oder klein, wichtig
oder unbedeutend. [...] Lasst euch niemals von der Gewalt bezwingen;
weicht niemals zuriick vor der scheinbar iiberwiltigenden Macht des
Feindes.« Sein ganzes Leben lang hatte Gehrig auf dhnliche Weise Wi-
derstand geleistet. Die Armut hatte ihn nicht aufgehalten, ebenso wenig
wie Verletzungen oder die Schwierigkeit, sich im Profisport zu behaup-
ten. Er hatte der Versuchung des Lasters widerstanden und hatte sich ge-
weigert, der Selbstgefilligkeit oder der Erschépfung nachzugeben. Und
doch war er nun bei einer der beiden Ausnahmen angelangt, die Chur-
chill einige Jahre spiter erwihnen wiirde: »Gebt niemals nach, es sei
denn aufgrund von ehrenvollen oder verniinftigen Uberzeugungen.«
Am Ende seines Weges angelangt, blieb Gehrig nichts anderes iibrig, als
seinen Abgang mit der gleichen Haltung und Selbstkontrolle zu vollzie-
hen, mit der er die Welt des Sports betreten und in ihr gespielt hatte.

Seine personliche Serie, die in den berauschenden Tagen der Golde-
nen Zwanzigerjahre begonnen hatte, die Grofle Depression iiberdauert
hatte und mit der World Series von 1938 ihren Héhepunkt erreicht hat-
te, endete so unspektakulir, wie sie begonnen hatte. Ein Neuling bekam
eine Chance auf der First Base. Fiir Dahlgren, seinen Nachfolger, kam
das vollig iiberraschend; er trat in sehr grofie Fuf8stapfen. »Viel Gliicks,
war alles, was Gehrig dazu einfiel.

Als iiber die Lautsprecher des Stadions von Detroit die Startauf-
stellung an die rund 12000 Zuschauer verkiindet wurde, war der An-
sagér selbst verbliifft iiber die Namen auf der Liste. Zum ersten Mal
seit 2130 Spielen war Gehrig nicht dabei. Der Stadionsprecher konn-
te sich eine diesbeziigliche Bemerkung nicht verkneifen: »Wie wiire
es mit einem kleinen Beifall fiir Lou Gehrig, der 2130 Spiele in Fol-
ge gespielt hat, bevor er sich heute auf die Bank setzte?« Die Zuschau-
er, unter denen sich auch ein Freund Gehrigs befand, der zufillig aus
geschiiftlichen Griinden in der Stadt war — der einzigartige Wally Pipp,
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ein groffartiger Spieler, den Gehrig 14 Jahre zuvor zum ersten Mal er-
setzt hatte —, begriffen nicht gleich die Tragweite dieser Mitteilung,. Als
sie es schliefflich verstanden hatten, brachen sie in einen lang anhalten-
den Applaus aus.

Gehrig winkte kurz ins Publikum und zog sich dann zuriick auf die
Mannschaftsbank im Unterstand. Seine Kameraden dort sahen schwei-
gend zu, wie der Mann, den man das »Eiserne Pferd« nannte, schluch-
zend zusammenbrach.

Man muss sein Bestes geben, solange man noch die Chance dazu
hat. Das Leben ist kurz. Man weif nie, wann einem die Maglichkeit
zum Mitspielen genommen wird, weil der eigene Korper versagt. Diese
Chance sollte man nicht verpassen.

Am 4. Juli 1939 betrat Gehrig das Yankee-Stadion zum letzten Mal
in Spielkleidung. Ohne die Muskeln, auf die er sich so lange hatte verlas-
sen kénnen, war von ihm jetzt nur noch sein Charakter iibrig, sein Mut
und seine Selbstbeherrschung. Und doch war es in gewisser Weise im-
mer noch derselbe alte Kampf gegen seinen Kérper — der Kampf gegen
die Miidigkeit, der Kampf, um sich zu motivieren. Er wollte nicht am
Mikrofon sprechen, aber die Menge skandierte: »Wir wollen Lou! Wit
wollen Loul« Wiahrend er sich Miihe gab, sich zusammenzureifien, be-
wiesen seine Worte die oben erwihnte Auffassung von Muhammad Ali,
nimlich dass man spirituell wichst, wenn man alles Niedrig-Korperliche
beherrscht. »In den letzten zwei Wochen konnten Sie lesen, dass es mir
gerade ziemlich schlecht geht«, sagte er, dabei versuchend, die Fassung
zu bewahren. »Trotz alledem halte ich mich heute fiir den gliicklichsten
Menschen auf der Erdkugel.«

Doch auch dieses gliickliche Leben ging eines Tages zu Ende, so wie
es uns allen bevorsteht. »Der Tod ereilte den fritheren >Iron Man« um
10.10 Uhr, berichtete die New York Times im Jahr 1941, »Im Buch der
Rekorde finden sich zahlreiche Eintrige seiner Grofitaten auf dem Base-
ballfeld.« Doch sein geistiges Erbe hatte Bestand unabhingig von dem,
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was iiber ihn geschrieben wurde, sei es in den Annalen des Sports oder
anderswo.

Seine Beerdigung dauerte nur acht Minuten. Auf die Freunde und
Mannschaftskameraden des Verstorbenen blickend, verkiindete der
Priester, er wolle auf eine ausfiihrliche Grabrede verzichten. »Wir brau-
chen keine, sagte der Mann Gottes, »weil Sie alle ihn gekannt haben.«
Keine explizite Wiirdigung war nétig, denn sein Leben, sein Vorbild,
sprachen fiir sich selbst.

Wie Lou Gehrig befindet sich jeder von uns in einem Kampf mit sei-
ner korperlichen Form. Zunichst einmal, um sie zu beherrschen und
ihr volles Potenzial zu entfalten. Und dann, wenn wir altern oder krank
werden, um ihren Verfall aufzuhalten — um so viel Leben aus dem Kér-
per herauszupressen, wie wir kénnen. Der Kérper ist dabei aber nur eine
Metapher. Er ist ein Ubungsplatz, ein Testgelinde fiir den Geist und die
Seele. i

Was sind Sie bereit, in Kaufzu nehmen?

Worauf kénnen Sie verzichten?

Was sind Sie bereit, sich selbst zuzumuten?

Was kénnen Sie damit erreichen?

Sie sagen, Thnen gefillt Thre Titigkeit. Wie kénnen Sie das beweisen?
Welche Art von personlicher Serie haben Sie vorzuweisen?

Den meisten von uns schauen nicht Millionen von Fans zu. Wir et-
halten auch nicht Millionen von Dollar als Anreiz fiir unsere Leistung.
Wir haben keinen Coach oder Trainer, der unsere tiglichen Fortschrit-
te iiberwacht. In unseren Berufen gibt es keine idealen Kampfgewich-
te. Das erschwert uns die Arbeit und das Leben, denn wir miissen unser
eigener Manager sein, uns selbst kontrollieren. Wir sind verantwortlich
fiir unsere Kondition. Wir miissen darauf achten, wie wir uns ernihren,
unsere eigenen Standards festlegen.

Das ist gut so.
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Wirklich engagierte Menschen sind hirter zu sich selbst, als es ein
Auflenstehender jemals sein konnte. Der Begriff »Mifligung« klingt
nicht besonders sexy oder unterhaltsam, aber er kann zu personlicher
GrofSe fithren. Mifligung kann wirken wie ein gehértetes Schwert. Was
zihlt, sind Einfachheit und Bescheidenheit, innere Stirke und stindi-
ge Selbstbeherrschung — mafilos sollen nur unsere Entschlossenheit und
Zihigkeit sein.

Wir sind es uns selbst schuldig — unseren Zielen und dem Spiel des
Lebens —, durchzuhalten, mit der Anstrengung nicht nachzulassen, rein
zu bleiben und gleichzeitig hart im Nehmen. '

Wir miissen unsere Korper besiegen, bevor wir von ihnen besiegt
werden.
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Legen Sie beim
Morgengrauen los

Es war immer frith am Morgen, wenn Toni Morrison erwachte, um zu
schreiben. Wihrend es noch dunkel war, bewegte sie sich leise umher
und kochte sich die erste Tasse Kaffee. Dann setzte sie sich an ihren
Schreibtisch in ihrer kleinen Wohnung, und wihrend sich ihr Geist
klirte und die Sonne aufging und das Licht langsam den Raum erfiillte,
fing sie an zu schreiben. Sie tat dies jahrelang in Gestalt eines sikularen
Rituals, das nicht nur von Schriftstellern, sondern auch von zahllosen
anderen umtriebigen Menschen seit jeher praktiziert wird.

»Alle Autoren und Autorinnen denken sich Methoden aus, um die
Umgebung zu schaffen, in der sie erwarten konnen, die nétige Inspira-
tion zu finden«, kommentierte Morrison dies spiter, »wo sie zum GefifS
der Kreativitit werden, wo das Mysterium des Schreibprozesses in Gang
kommt. Fiir mich ist das Licht das Signal fiir diese Ubergangsphase. Da-
bei kommt es mir nicht darauf an, mich im Licht zu befinden, sondern
dort zu sein, bevor es eintrifft. Das verleiht mir gewissermaflen die Fihig-
keit zu schreiben.«

Aber natiirlich war diese Vorgehensweise nicht nur spirituell moti-
viert, sondern hatte auch praktische Griinde. Denn zu Beginn ihrer Kar-
riere war Morrison eine alleinerziehende, berufstitige Mutter von zwei
kleinen Jungs. Ihr Job als Redakteurin bei Random House beanspruch-
te ihre Tage, ihre Kinder jede freie Minute, und am spiten Abend war
sie ausgebrannt, zu miide zum Denken. Nur die kostbaren friihen Mor-
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genstunden beim Ubergang von der Dunkelheit zur Dimmerung, be-
vor ihre Jungs zum ersten Mal am Tag nach ihrer Mama riefen, bevor der
Stapel Manuskripte, um den sie sich beruflich kiimmern musste, ihre
Aufmerksamkeit in Anspruch nahm, vor dem Pendeln an ihren Arbeits-
platz, vor den nétigen Telefonaten, vor den zu zahlenden Rechnungen,
vor dem Abwasch — diese friihen Morgenstunden waren es, die ihr die
Existenz als Schriftstellerin ermdglichten. Am frithen Morgen war sie
frei. Am frithen Morgen war sie zuversichtlich, klar im Kopf und vol-
ler Energie. Am frithen Morgen existierten fiir sie die Verpflichtungen
des Lebens nur in abstrakter und nicht in konkreter Form. Alles, was zu
diesem Zeitpunkt fiir sie zdhlte, alles, was sie beschiftigte, war die Ge-
schichte, die sie gerade erzihlen wollte — und die dafiir nétige Inspira-
tion und Kunst.

Als sie 1965 mit ihrem ersten Roman begann, war sie frisch geschie-
den, 34 Jahre alt und eine der wenigen schwarzen Frauen in einer von
weiflen Minnern beherrschten Branche. Doch obwohl sie es schwer hat-
te, war dies fiir sie »die beste Zeit ihres Lebens«. Es war kein Kinderspiel
fiir sie, und doch war trotz aller Verantwortung, die auf ihr lastete, alles
ganz einfach: Thren Sprésslingen zuliebe musste sie lernen, erwachsen zu
sein. Das Gleiche galt fiir ihren unvollendeten Roman.

Es ging darum, aufzuwachen.

Sich nicht zu verstecken.

Prisent zu sein.

Sein Bestes zu geben.

Alldastatsie. Sogar nachdem sie 1970 fiir 7he Bluest Eye (auf Deutsch
erschienen unter dem Titel Sehr blaue Augen) begeisterte Kritiken er-
halten hatte. Sie lief§ diesem Werk zehn weitere Romane nachfolgen,
auflerdem neun Sachbiicher, fiinf Kinderbiicher, zwei Theaterstiicke
und diverse Kurzgeschichten. Sie wurde ausgezeichnet mit dem Natio-
nal Book Award, dem Nobelpreis und der Presidential Medal. Doch wo-

rauf sie angesichts dieses Beifalls am meisten stolz gewesen sein muss,
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war, dass sie dies geschafft hatte, wihrend sie gleichzeitig eine gute Mut-
ter gewesen war, iiberdies eine berufstitige Mutter.

Natiirlich macht es nicht gerade Spafi, frith aufzustehen. Selbst die
Menschen, die ein Leben lang davon profitiert haben, tun sich immer
noch schwer damit. Sie glauben, dass Sie kein Friihaufsteher sind? Nie-
mand ist von Natur aus ein Friihaufsteher.

Aber am Morgen sind wir wenigstens frei. Hemingway pflegte zu er-
zihlen, dass er frith aufstand, weil es zu diesem Zeitpunkt »nieman-
den gibt, der einen stért, und es zunichst kiihl oder kalt ist, aber man
setzt sich an seine Arbeit und wirmt sich auf beim Schreiben«. Morrison
fand heraus, dass sie morgens einfach tatkriftiger war und voll geistiger
Frische, bevor der Tag seinen Tribut gefordert hatte. Wie die meisten
von uns stellte sie fest, dass sie »nach Sonnenuntergang nicht mehr sehr
klug oder sehr geistreich oder schr erfinderisch« war. Wer kénnte das
auch sein, nach einem Tag voll banaler Gespriche, Frustrationen, Feh-
lern und Erschépfung?

Es geht aber nicht nur um die intellektuelle Leistungsfihigkeit. Es
gibt einen Grund, warum hochrangige Manager hiufig frith am Mot-
gen ins Fitnessstudio gehen — sie haben dann noch die nétige Willens-
kraft. Es gibt einen Grund, weshalb viele Menschen bereits am Morgen
lesen und nachdenken — sie wissen, dass sie im Lauf des Tages vielleicht
keine Zeit mehr dazu haben werden. Es gibt einen Grund, warum man-
che Trainer sich friiher als andere auf den Sportplatz begeben — auf diese
Weise haben sie einen Vorsprung vor der Konkurrenz. -

Auch Sie sollten so frith wie méglich aufstehen und loslegen. Solange
Sie noch frisch sind. Solange Sie noch kénnen. Nutzen Sie diese Stunde
vor der Morgendimmerung. Nutzen Sie diese Stunde vor dem Berufs-
verkehr. Nutzen Sie sie, wenn Sie noch niemand beobachtet, wenn alle
anderen noch schlafen.

In den Selbstbetrachtungen des Mark Aurel kénnen wir verfolgen, wie
der damals michtigste Mann der Welt versucht, sich zu motivieren, im
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Legen Sie beim Morgengrauen los

Morgengrauen das Bett zu verlassen, obwohl seine niedere korperliche
Hilfte unbedingt darin bleiben méchte. »lst es das, wofiir ich geschaf-
fen wurde?«, fragt er sich angesichts dieses Widerwillens. »Um unter der
Bettdecke zu kuscheln und es dort weiter warm zu haben?« Ja, unter der
Decke ist es gemiitlicher. Aber wurden wir dafiir geboren? Um uns wohl
zu fithlen? Wollen Sie dafiir das Ihnen geschenkte Leben verschwenden,
das Geschenk des gegenwirtigen Augenblicks, der niemals wiederkom-
men wird? »Siehst du nicht, wie die Pflanzen, die Végel, die Ameisen,
die Spinnen und die Bienen ihren jeweiligen Aufgaben nachgehen und
die Welt in Ordnung bringen, so gut sie kdnnen?«, fragte Mark Aurel
sich selbst, aber auch uns. »Und du bist nicht bereit, deine Aufgabe als
Mensch zu erfiillen? Warum beeilst du dich nicht, zu tun, was deine Na-
tur von dir verlangt?«

Knapp 2000 Jahre spiter driicken wir immer noch auf die Schlum-
mertaste auf unseren Weckern. Wir vergeuden die produktivsten Stun-
den des Tages, indem wir auf dieses Zeitfenster verzichten, bevor die
Unterbrechungen und die Ablenkungen beginnen, weil der Rest der
Welt nun ebenfalls aufsteht und loslegt. Wir verpassen die Gelegenheit,
unser aufblithendes Potenzial zu nutzen, solange es am frischesten ist
und noch bedeckt ist mit schimmerndem Morgentau.

»Ich glaube, Christus hat uns empfohlen, friith am Morgen aufzu-
stehen, indem er sehr frith aus seinem Grab auferstand«, bemerkte der
Theologe Jonathan Edwards in den 1720er-Jahren. Ist das der Grund,
weshalb die Morgenstille eine Aura des Heiligen umgibt? Vielleicht liegt
dies daran, dass wir am Morgen die Traditionen unserer Vorfahren auf-
greifen, die ebenfalls frith aufgestanden sind, um zu beten, die Feld-
arbeit zu verrichten, Wasser aus dem Fluss oder Brunnen zu holen oder
um die Wiiste zu durchqueren, bevor die Sonne zu heiff wurde.

Wenn es Ihnen schwerfillt, friith aufzustehen, wenn Sie es unange-
nehm finden, dann denken Sie an Thre Herkunft, an die Tradition Ihrer
Kultur, und erinnern Sie sich daran, was auf dem Spiel steht. Tun Sie
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es Toni Morrison nach, die an ihre GrofSmutter dachte, die noch mehr
Kinder hatte als sie und ein hirteres Leben. Denken Sie an Morrison
selbst, die es sicherlich nicht leicht im Leben hatte und die dennoch frith
aufgestanden ist.

Denken Sie daran, wie viel Gliick Sie im Vergleich dazu haben. Seien
Sie froh, iiberhaupt aufzuwachen (denn das ist besser als die einzige Al-
ternative dazu, die uns allen bevorsteht). Genief8en Sie die Méglichkeit,
das zu tun, was Sie gerne tun méchten.

Sie miissen die Zeit zu schitzen wissen. Aber vor allem miissen Sie

sie nutzen.
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Ein anstrengendes Leben
ist das beste Leben

Kénig Georg IV. war ein notorischer Vielfrafl. Sein Friihstiick bestand
aus zwei Tauben, drei Steaks, nahezu einer ganzen Flasche Wein und
einem Glas Brandy. Mit der Zeit wurde er so fett, dass er nicht mehr im
Liegen schlafen konnte, weil fiir ihn dabei die Gefahr bestand, am Ge-
wicht seiner eigenen Brust zu ersticken. Es fiel ihm zunehmend schwer,
Dokumente zu unterzeichnen, sodass er sich schliefllich von seinen Die-
nern einen Stempel fiir seine Unterschrift anfertigen lief}, um sich diese
Geste zu ersparen. Obwohl er seine Pflichten als Kénig kaum noch er-
fiillte, gelang es ihm immerhin, mehrere uneheliche Kinder zu zeugen.

Konig Georg war iiberzeugt davon, nicht an die Regeln der Gesund-
heit gebunden zu sein, die fiir die iibrige Menschheit gelten. Er glaub-
te, sein Kérper kénne und wiirde unbegrenzten Missbrauch ertragen,
ohne negative Konsequenzen erdulden zu miissen. Seine letzten Worte,
als viele Jahre schlechter Angewohnheiten und lethargischen Verhaltens
schlieflich seinem Leben im Sommer 1830 um 3.30 Uhr morgens ein
Ende setzten, lauteten: »Mein Gott, was ist das?«

Dann wurde ihm klar, was es war. »Mein Jungex, sagte er, wihrend et
die Hand eines Pagen ergriff, »das ist der Tod.«

Das klang fast so, als ob er iiberrascht gewesen wire, sterblich zu
sein ... und dass es schidliche Auswirkungen haben konnte, den eige-
nen Kérper vier Jahrzehnte lang vollzustopfen wie einen Miilleimer.
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Hat jemals jemand durch exzessives Essen oder Trinken den Weg
zum Gliick gefunden? Nein. Aber cinen frithen Tod? Elend? Bedauern?
In der Tat.

Sehen Sie sich die Ernihrung von Babe Ruth an, wihrend dieser
neben Lou Gehrig spielte. Sein Friithstiick bestand aus einem halben Li-
ter Ginger Ale gemischt mit Whiskey, einem Steak, vier Eiern, Bratkar-
toffeln und einer Kanne Kaffee. Als Imbiss am Nachmittag gab es vier
Hot Dogs, hinuntergespiilt mit vier Flaschen Coca-Cola. Er af§ zweimal
zu Abend, mit einigen Stunden Abstand, aber jeweils dasselbe: zwei Por-
terhouse-Steaks, zwei Salatkdpfe mit Blauschimmelkise-Dressing, zwei
Teller Bratkartoffeln, und dann als Nachtisch immer zwei grofle Stiick
Apfelkuchen. Ach ja, und gegen den kleinen Hunger zwischen den zwei
Abendmahlzeiten nahm er vier weitere Hot Dogs und vier weitere Fla-
schen Coca-Cola zu sich.

Kein Wunder, dass Ruth eines Tages als Notfall ins Krankenhaus ein-
geliefert wurde, »weil er zu viel Limonade getrunken und zu viele Hot
Dogs gegessen hatte«. All das zu verschlingen, hat ihm offenbar Spaf3 ge-
macht, aber der Nachgeschmack war bitter.

»Hor zu, Lou, sagte Babe einmal zu Gehrig. »Sei kein Dummkopf.
Bleib in Form. Lass dich nicht gehen. Ich habe zu Beginn eine Menge
Fehler gemacht. Ich habe nicht das Richtige gegessen, und meine Le-
bensweise war nicht die richtige. Spiter musste ich fiir all diese Fehler
bezahlen. Ich will nicht, dass dir das Gleiche widerféhrt.«

Die sportlichen Erfolge von Babe Ruth sind zwar beachtlich und
wirken inspirierend, aber man denkt sich mit Bedauern, dass er noch
viel mehr hitte erreichen kénnen, wenn er disziplinierter gewesen wiire.
Welches noch héhere Niveau hat er dadurch verpasst? Denn auch die
groflen Personlichkeiten schépfen ihr Potenzial nicht immer aus.

Das Vergniigen, das Exzesse bereiten, ist immer nur fliichtig. Des-
halb bedeutet Selbstdisziplin nicht den Verzicht auf Vergniigen, sondern
stellt einen Weg dar, es sich dauerhaft zu sichern. Wenn wir unseren
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Korper gut behandeln, unsere Begierden ziigeln, hart arbeiten, Sport
treiben und uns anstrengen, dann bestrafen wir uns damit nicht, son-
dern erbringen ganz einfach die Leistung, fiir die wir mit Vergniigen be-
lohnt werden.

Vergleichen wir den englischen Kénig Georg mit einem anderen
Staatsoberhaupt, dem US-Prisidenten Theodore Roosevelt. Wenn je-
mand eine Entschuldigung fiir eine bewegungsarme Lebensweise hat-
te, dann war es Teddy (wie er familidr genannt wurde). Er war zunichst
ein schwacher und verletzlicher Junge, der sich vor allem fiir das Lernen
interessierte. Das Einzige an ihm, was noch schlechter funktionierte als
seine duflerst kurzsichtigen Augen waren seine Lungen, die bei der ge-
ringsten Belastung den Dienst versagten.

»Schimpfe nicht mit mir, bat er einmal seinen Vater, »sonst bekom-
me ich wieder einen Asthmaanfall.«

Und das passierte ihm in vielen Nichten. Es waren lihmende,
schreckliche Asthmaattacken, die ihn beinahe umbrachten. Von seinem
Vater behutsam dazu ermutigt, begann Theodore aber zu trainieren. Zu-
nichst in einem Fitnessstudio ganz in der Nihe, dann auf der Veranda
des Hauses seiner Familie und spitér wihrend des Studiums in Harvard,
wodurch er nicht nur seinen Kérper in Form brachte, sondern auch sein
Leben und in gewissem Sinne sogar die ganze Welt. Er nannte dies »das
anstrengende Leben, ein Leben der Aktion, der Aktivitit, vor allem der
kérperlichen Bewegung.

Laufen. Rudern. Boxen. Ringen. Wandern. Jagen. Reiten. Ameri-
can Football. Roosevelt hat das alles gemacht. Es gab kaum einen Tag,
an dem er nicht aktiv trainierte, Sport trieb oder Ausfliige in die Na-
tur unternahm. Sogar als Président tat er noch so viel fiir seine Fitness,
dass er damit viel jiingere Menschen iibertraf. »Wiahrend ich im Weiflen
Haus wohnteq, schrieb Roosevelt, »habe ich immer versucht, am Nach-
mittag ein paar Stunden Sport zu treiben.«

Ein paar Stunden pro Tag! Als Prisident!
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Wer, glauben Sie, fiihlte sich wohl besser beim Aufwachen am Mot-
gen? Der faule Konig Georg, dessen Leben ganz im Zeichen des Vergnii-
gens stand? Oder der gelegentlich ausgepowerte Theodore Roosevelt,
der sich fiir das »anstrengende Leben« entschieden hatte, der Tennis
spielte und kalte Bider im Rock Creek oder im Potomac nahm? Sogar
wenn er sich dabei verletzte (bei einem Boxkampfwihrend seiner Amts-
zeit als Prisident verlor er die Sehkraft auf einem Auge), machte ihm
sein Leben deutlich mehr Spafi.

Und was hitte Teddy wohl von unserer heutigen Lebensweise gehal-
ten, meist sitzend und auf Bildschirme blickend? Oder von unserer Aus-
rede, wir seien zu beschiftigt oder zu miide, um Sport zu treiben?

Wir sind fiir hohere Ziele bestimmt, als nur zu existieren. Wir sind
nicht nur auf Erden, um herumzuliegen und Annehmlichkeiten zu ge-
nieflen. Wir wurden von der Natur mit unglaublichen Gaben ausge-
stattet. Wir sind ein an der Spitze der Ernihrungspyramide stehendes
Raubtier, ein auflergewohnliches Eliteprodukt von Millionen von Jah-
ren der Evolution. Wie wollen Sie diese Voraussetzungen nutzen? Indem
Sie Ihre Talente verkiimmern lassen?

Das ist keine blof8 persénliche Entscheidung, sondern es betrifft uns
alle. Fast die Hilfte aller jungen Amerikaner ist heutzutage aus Griinden
mangelnder Gesundheit oder Fitness untauglich fiir den Militirdienst.?
Unmifliges Essverhalten ist nicht lustig. Vollerei tut niemandem gut.
Dies beeintrichtigt nicht nur die private Existenz, sondern auch die Si-
cherheit und die Zukunft der Nation.

Wenn wir Grofles erreichen wollen, wenn wir produktive, tatkriftige
Mitglieder der Gesellschaft sein méchten, dann miissen wir auf den Zu-
stand unserer Kérper achten. Nicht nur im Fitnessstudio, sondern auch
in der Kiiche. Eine gesunde Ernihrung und Zuriickhaltung bei Dro-
gen und Alkohol ersetzen weitgehend das Stemmen von Gewichten. Sie
sollten sich fithlen wie ein hochgeziichteter Rennwagen, der den besten
Treibstoff benotigt. Tanken Sie also entsprechend.
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»Natiirlich sollte der Kérper des Philosophen gut vorbereitet sein fiir
die kérperliche Betitigungy, erklirte der Stoiker Musonius Rufus, »denn
die Tugenden bedienen sich seiner oft als eines notwendigen Instru-
ments fiir die Angelegenheiten des Lebens. Wir trainieren sowohl den
Korper als auch den Geist, wenn wir uns an Kilte, Hitze, Durst, Hun-
ger, geringe Rationen, harte Betten, Meidung von Vergniigungen und
geduldiges Erleiden gewdhnen. Durch diese Dinge [...] wird der Kor-
per gestirkt und befihigt, Entbehrungen zu ertragen, etwas zu erlernen
und neue Aufgaben zu iibernehmen.«

Das Leben ist voll von Schwierigkeiten und Herausforderungen al-
ler Art. Bei der Arbeit liuft nicht immer alles wunschgemifS. Und beim
Training? Das Training haben wir unter Kontrolle. Es ist ein abgeschlos-
sener Bereich, in dem das Gelingen nur von unserer Entschlossenheit
und unserer Einsatzbereitschaft abhingt.

Schwimmen Sie. Praktizieren Sie Gewichtheben. Trainieren Sie Jiu-
Jitsu. Machen Sie lange Spazierginge. Wie Sie das gestalten, kénnen Sie
sich aussuchen, aber das Grundprinzip ist unerlisslich: Sie miissen ak-
tiv sein. Seien Sie streng zu Threm Kérper, damit dieser — wie Seneca be-
merkt — dem Geist besser gehorcht. Denn wenn Sie Muskeln aufbauen,
stirken Sie damit auch Thre Willenskraft. Noch wichtiger ist, dass Sie
sich damit von den meisten anderen Menschen differenzieren kénnen.

Glauben Sie, dass Teddy wihrend des Kohlenstreiks von 1902 nicht
manchmal erschépft war? Glauben Sie, es war nicht zermiirbend, gegen
die Kohlenbarone und ihre Anwilte und ihre Agenten in der Pres-
se zu kimpfen? Konnen Sie sich vorstellen, wie er sich gefiihlt haben
muss, als die Kugel eines Attentiters ihm kurz vor einer Rede die Brust
durchbohrte?

Ja, er wollte damals alles hinwerfen. Ja, er wusste, dass er kriftemifiig
an seine Grenzen stief. Ja, er wusste, dass er auch weniger tun konnte,
dass andere Spitzenpolitiker sich zweifellos mit geringerem Einsatz zu-
friedengaben. Aber fiir sich selbst hitte er das nie akzeptiert.
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Er machte einfach weiter. Er hatte Erfahrung damit. Er wusste, dass
die leise Stimme in seinem Kopf, die Stimme der Miidigkeit und Schwi-
che, nicht unbedingt beachtet werden musste.

Er hatte dafiir trainiert.

Er wusste, wozu er fihig war.

Er hatte seinen Kérper geformt, und jetzt konnte er diesen dazu
zwingen, die ndtigen Aufgaben zu erfiillen.
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Befreien Sie sich aus der
Sklaverei

Er war in der Normandie gelandet. Er hatte die Nazis besiegt und
Deutschland besetzt. Er hatte seine Memoiren veréffentlicht und war
reichgeworden. Der einzige Sieg, der ihm im Jahr 1949 noch fehlte, war
der iiber sich selbst. Nach einem Leben voller Schlachten, bei denen sei-
ne Willensstirke entscheidend gewesen war, erteilte Dwight Eisenhower
sich selbst einen Befehl. Hor auf zu rauchen.

Ohne zu zégern nahm er den Kampf mit einer 38-jihrigen Gewohn-
heit auf. Vor dem Hintergrund seines abenteuerlichen Lebens mag dies
wie ein kleines Scharmiitzel erscheinen, aber jeder Nikotinabhingige
weifs, dass es schwieriger sein kann, einen inneren Dimon zu besiegen
als einen dufleren Feind. »Nur wenige Personlichkeiten des éffentlichen
Lebens hatten jemals so eine Willenskraft wie Dwight D. Eisenhower,
schrieb sein Biograf Jean Edward Smith. »Obwohl er ¢in lebenslanger
Raucher von drei bis vier Schachteln Zigaretten pro Tag gewesen war,
verordnete Eisenhower sich einen sofortigen Totalentzug ... und riihrte
nie wieder eine Zigarette an.«

»Der einzige Weg, aufzuhéren, ist aufzuhdrens, sagte Eisenhower zu
einem Mitarbeiter, »und ich habe aufgehért.« Niemand zwang ihn dazu
— niemand hitte ihn dazu zwingen kénnen —, aber er sah es als sei-
ne Pflicht an, sich diesen Schritt selbst aufzuerlegen. Dadurch gewann
er zusitzliche Lebensjahre. Und weil er seinen Korper schiitzte und
beherrschte, konnte er der Welt weiter von Nutzen sein, zunichst als
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Oberkommandierender der NATO und dann als amerikanischer Prisi-
dent, in einer ereignis- und spannungsreichen Zeit.

Was ist mit Ihnen? Wovon sind Sie abhiingig? Worauf kénnen Sie nur
schwer verzichten?

An einem gewdhnlichen Nachmittag im Jahr 1949 — demselben
Jahr, in dem Eisenhower mit dem Rauchen aufhérte — ging der Phy-
siker Richard Feynman gerade seiner Arbeit nach, als er plétzlich den
Drang nach einem hochprozentigen Drink verspiirte. Es war kein be-
sonders heftiges Verlangen, aber es war ein beunruhigendes Bediirfnis
nach Alkohol, das nichts zu tun hatte mit dem Vergniigen eines guten
Schluckes, den man sich zur Entspannung nach einem harten Arbeits-
tag gonnt. Feynman entschied sich ohne zu zégern, alkoholischen Ge-
trinken fiir immer zu entsagen, denn nichts sollte diese Art von Macht
iiber ihn haben. Er wollte aufhéren, bevor er an den Punkt kam, an dem
er sich Schaden zuftigen wiirde, wie es im Liedtext »Policy of Truth« von
Depeche Mode heif3t:

Never again
Is what you swore
The time before
Nie wieder
Hast du geschworen
In der Zeit davor

Die Grundlage dieses Konzepts der Selbstbeherrschung ist eine instink-
tive Reaktion gegen alles, was uns beherrschen kénnte. Wer kann denn
frei sein, wenn er, wie es ein Suchtexperte ausdriickte, »die Freiheit zur
Abstinenz« verloren hat?

Wir sagen, dass wir nach Autonomie streben, und doch geben wir
uns bereitwillig Gewohnheiten hin, die uns einreden: Mehr von mir
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ist alles, was du brauchst. Die uns sagen, dass wir ohne sie ungliicklich,
hungrig, einsam, schmerzgeplagt und schwach sein werden.

Ist das nicht erbdrmlich? '

»Zeigt mir einen Menschen, der kein Sklave ist«, forderte Seneca und
wies darauf hin, dass sogar Sklavenhalter an die Regeln der Institution
der Sklaverei gekettet seien. »Der eine ist ein Sklave der Geschlechtlich-
keit, der andere des Geldes, ein dritter des Ehrgeizes; alle sind sie Skla-
ven der Hoffnung oder der Furcht.« Der erste zu unternehmende Schritt
sei es, so Seneca weiter, sich die Abhingigkeit bewusst zu machen, wo-
rum auch immer es sich handele. Dann miisse man sich davon befreien
~ von der Geliebten, von der Arbeitssucht, von der Machtgier, von was
auch immer. In der heutigen Zeit sind wir vielleicht siichtig nach Zi-
garetten oder Softdrinks, nach Likes in den sozialen Medien oder nach
dem Kabelfernsehen. Dabei spielt es keine Rolle, ob eine bestimmte Ge-
wohnheit gesellschaftlich akzeptabel ist oder nicht; entscheidend ist, ob
sie gut fiir Sie ist. Eisenhowers Rauchgewohnheit brachte ihn langsam
und unmerklich um, was auch fiir viele unserer heutigen Gewohnhei-
ten gilt.

Aber sogar dann, wenn das nicht der Fall wiire, sogar wenn sie harm-
los wiren, warum sollten wir Befehle von unserem Bauch oder unserem
Unterleib annehmen ... oder von dem digitalen Gerit, das mittlerwei-
le nahezu untrennbar mit uns verbunden zu sein scheint? Der Kérper
darf nicht das Sagen haben. Und die Gewohnheit auch nicht. Wir selbst
miissen die Kontrolle behalten.

In gewisser Weise ist die Gewohnheit selbst weniger wichtig als das,
was dahinter steht, nimlich die Abhingigkeit. Es ist das, was die Bud-
dhisten »Tanha« nennen: der Durst. Das Verlangen. Vielleicht gelingt es
Ihnen, allmihlich Thre Abhingigkeit auf einen gelegentlichen Gebrauch
zu reduzieren, aber dafiir miissen Sie sich zunichst von der Gewshnung
befreien. Es kommt nicht darauf an, ob es um Sex geht oder um Likes
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oder um Alkohol. Entscheidend ist das Bedsirfnis, das den Ursprung des
Leidens darstellt.

Ob es Amy Winehouse ist, die durch Drogen in den Tod getrieben
wurde, oder Tiger Woods, dem seine zahlreichen Geliebten zum Ver-
hingnis wurden, gibt es weltweit viele talentierte Wirtskdrper zu be-
dauern, die durch einen Parasiten in ihnen zerstdrt wurden, der stindig
neue Nahrung verlangte, aber nie satt wurde. Die Kosten dafiir muss
nicht nur die betroffene Person tragen, sondern diese werden von uns
allen geteilt, denn es fiihrt zu nie geschriebenen Sinfonien, zu nie voll-
brachten Heldentaten, zu nie bewirktem Guten, zu einem nie ausge-
schopften Potenzial im Alltag.

Wir diirfen nicht vergessen, dass die Sklaverei nicht nur armselig und
grausam war, sondern auch ein duflerst ineffizientes und minderwer-
tiges Wirtschaftssystem. Warum sollten Sie dann weiterhin ein Sklave
bleiben wollen? Vor allem von etwas, bei dem Sie sich immer weniger
gut fithlen.

Hier ist ein erhellender Test: Wenn IThre Gewohnheit heute erfun-
den wiirde, wiirden Sie dann damit anfangen? Wenn Thnen der Alko-
hol jetzt zum ersten Mal vorgestellt wiirde, mit all seinen Aspekten und
Risiken, wiirden Sie trotzdem einen Drink nehmen? Wenn Sie wissen
wiirden, wie viel Zeit Sie diese App kostet, wiirden Sie sie dann trotz-
dem herunterladen, wenn sie heute auf den Markt kime? Wenn Sie ge-
wusst hitten, dass Thr beruflicher Aufstieg und Erfolg ungeachtet des
vielen Geldes zur Scheidung und zu privatem Ungliick fithren sollten,
hitten Sie sich dann damals trotzdem fiir diesen Weg entschieden? Aber
nur weil Sie eine Gewohnheit angefangen haben, heifit das nicht, dass
Sie damit weitermachen miissen. Zwar wussten Sie damals nicht hin-
reichend dariiber Bescheid, aber Sie konnen sich jetzt noch dagegen
entscheiden.

Jeder Mensch hat Bewiltigungsmechanismen, um dem Alltag die
Schirfe zu nehmen ... aber ab einer bestimmten Menge stumpfen sie
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uns vollig ab. Diese Dinge mégen das Leben ertriglicher machen, aber
sie sind keine echten Freunde fiir uns. Das hat Lou Gehrigs Trainer ihm
zu erkliren versucht, als er ihn dabei erwischte, wie er vor den Spielen
etwas Alkohol trank, um seine Nervositit zu bekimpfen. »Die langfris-
tigen Folgen dieser Methode werden dir nicht gefalleng, sagte er zu ihm.
»Und offenbar kommt es in diesen Fillen immer zu einem schlimmen
Ende.«

Was auch immer die schlechte Angewohnheit ist, die Thr Leben
zu beherrschen scheint — egal, ob diese gesellschaftlich iiblich ist oder
nicht —, Sie miissen damit aufhéren. Ob durch radikalen Entzug oder
mit externer Hilfe, Sie miissen von dem Zeug loskommen — was auch
immer es sein mag,

Jeder Mensch, auch die méchtigsten Personlichkeiten, hat irgendeine
schlechte Angewohnheit, mit der er ringt; jedoch ist es nie zu spit, die-
se zu {iberwinden. Eisenhower war bereits 58 Jahre alt. Seine Gewohn-
heit selbst hatte beinahe schon ein halbes Lebensalter erreicht. Das spielt
aber keine Rolle. Wichtig ist nur, was wir heute dagegen tun.

Dass wir uns entscheiden, kein Sklave mehr zu sein.

Dass wir die Freiheit wihlen.

Wir retten uns selbst, damit wir die Welt retten kénnen (und dies

auch weiterhin tun kénnen).
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Vermeiden Sie alles
Uberfliissige

Cato der Altere trug nie ein Kleidungsstiick, das in heutiger Wihrung
mehr als ein paar Dollar gekostet hitte. Er trank denselben Wein wie
seine Sklaven, neben denen er auf den Feldern zu arbeiten pflegte. Er
kaufte seine Lebensmittel auf den offentlichen Mirkten. Das teure
Drumherum der High Society lehnte er ab.

»Nichts ist billig, sagte er, »wenn es iiberfliissig ist.«

Wenn er etwas nicht wirklich brauchte, dann kaufte er es nicht ...
und wenn er keinen Wert darauf legte, dann war es ihm egal, ob die an-
deren Wert darauf legten. Aber der Sinn dieser Geniigsamkeit war nicht
Verzicht, sondern Unabhingigkeit. Cato lebte in einem bescheidenen
Haus, inspiriert von dem Vorbild des Manius Curius. Auf dem Héhe-
punkt der Macht dieses groffen Heerfiihrers wurden einige Minner zu
ihm geschickt, um ihn zu bestechen, trafen ihn aber in seiner Kiiche an,
wo er gerade Riiben kochte. Sie erkannten sofort, dass ihre Mission ver-
geblich war. Ein Mann, der sich mit so wenig zufriedengab, konnte nie-
mals durch Bestechung in Versuchung gefiihrt werden.

Wenn wir mehr begehren, als wir bendtigen, machen wir uns an-
greifbar. Wenn wir zu viel wollen, wenn wir auf die Jagd nach Trophien
gehen, sind wir nicht mehr selbstgeniigsam. Aus diesem Grund lehnte
Cato teure Geschenke ab, deshalb verrichtete er seine politische Arbeit
unentgeltlich, deshalb verreiste er mit wenigen Dienern und beschrink-
te sich immer auf das Nétigste.
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Vermeiden Sie alles Uberfliissige

Ein Kénig von Sparta wurde einmal gefragt, welchen Nutzen sein
Volk von seinen »spartanischen« Sitten habe. »Diese Lebensweise macht
uns freic, lautete seine Antwort.

Der Boxer Rubin Carter iiberstand rund 19 Jahre unrechtmifiger
Inhaftierung. Wie er das schaffte? Nicht durch seinen Reichtum, son-
dern durch das Gegenteil davon. Er verzichtete absichtlich auf die ein-
fachsten Annehmlichkeiten im Gefingnis: keine Kissen, kein Radio,
keine Teppiche, kein Fernsehen, keine Pornos. Und warum? Damit ihm
nichts weggenommen werden konnte. Damit die Wirter kein Druck-
mittel gegen ihn hatten. '

Wenn wir ein wenig Hirte uns selbst gegeniiber zeigen, wird es fiir
andere schwieriger, uns mit Hirte zu behandeln. Indem wir streng mit
uns selbst sind, nehmen wir den anderen die Macht iiber uns.

Eine Person, die freiwillig unter ihren materiellen Méglichkeiten
lebt, hat viel mehr Spielraum als eine Person, die dazu nicht fihig ist.
Der Kiinstler Michelangelo lebte zwar nicht so asketisch wie Cato, aber
er mied die Geschenke, die ihm von seinen reichen Mizenen in Aussicht
gestellt wurden. Er wollte niemandem etwas schuldig sein. Er hatte et-
kannt, dass der wahre Reichtum seine persénliche Unabhingigkeit war.

Das Leben eines Cato oder eines Michelangelo mag schwierig erschei-
nen, aber in vielerlei Hinsicht ist es einfacher als ein Leben im Uberfluss.
Auf diese Weise muss man sich weniger Sorgen machen. Man muss we-
niger Ringe kiissen. Man muss niemanden um seinen Wohlstand benei-
den ... und man muss auch nicht fiirchten, dass die Neider einem die
cigenen Giiter wegnehmen kénnten.

Denken Sie daran: Niemand hat weniger Spaf§ als eine iiberforder-
te Person mit zu vielen Verpflichtungen und Schuldnern vor der Tiir ...
oder mit einem hochbezahlten Job, den zu verlieren sie sich nicht leis-
ten kann. Niemand ist weniger frei als eine Person, die in einer Art von
Hamsterrad steckt, das sich immer schneller dreht, aber an kein Ziel

fithrt.
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»Ohne meinen ... [hier Namen des Luxusartikels einfiigen] kénnte
ich nicht lebenc, pflegen wir im Scherz zu sagen. »Wie kann jemand mit
so wenig leben?«, fragen wir etwas ernsthafter. Die Antwort lautet, dass
diese Personen stirker sind als Sie.

»Je grofer ein Mensch istc, lief§ der Verleger Maxwell Perkins auf sei-
nen Kaminsims eingravieren, »desto weniger benétigt er.« Wenn Sie al-
les Uberfliissige und Ubertriebene weglassen, bleibt nur noch Ihr wahres
Selbst. Was dann noch iibrig bleibt, ist das eigentlich Wichtige.

Woher aber weiff man, ob etwas iiberfliissig ist? Nun, ein Anzeichen
dafiir kann sein, wie schr andere Menschen es einem aufdringen. Die
unsicheren Charaktere wollen uns stindig dazu iiberreden, so zu sein
wie sie. Ein weiteres Indiz ist, wie sehr Ihr Interesse an einer Sache vom
Wunsch motiviert ist, mit anderen mitzuhalten, oder von der Furcht, et-
was zu verpassen. Fragen Sie sich einfach: Haben ich und die Mensch-
heit nicht schon eine ganz schén lange Zeit ohne das hier iiberlebt? Wie
ging es mir das letzte Mal, als ich endlich etwas bekam, das ich unbe-
dingt haben wollte? Wie lange hielt die Befriedigung dariiber an, vergli-
chen mit der Reue iiber den Kauf? Aber wie kénnen Sie sicher sein, dass
dieses Ding Thnen nicht tatsichlich das Leben erleichtern wird? Wil
Thre vorherige Anschaffung das auch nicht getan hat! Wenn Sie einen
Beweis dafiir benétigen, dann sehen Sie in der Schublade nach, in der
Sie iiberfliissigen Krimskrams aufbewahren, oder in der hintersten Ecke
Threr Abstellkammer.

Denken Sie daran, wie zufrieden Sie noch vor ein paar Jahren mit we-
niger waren, Wie viel geniigsamer Sie waren ... notgedrungen. Mit wie
viel weniger Sie auskamen. Hat Thnen, soweit Sie sich erinnern kénnen,
wihrend dieser Jahre, als Sie noch jiinger waren und Sie sich beruflich
noch abmiihen und kimpfen mussten, etwas gefehlt? War dies eine Zeit,
iiber die Sie verbittert sind?

Normalerweise denken wir nicht so an unsere Vergangenheit zuriick.
Ganz im Gegenteil: Es waren gliickliche Tage, die wir nahezu vermissen.

58
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Damals war alles einfacher. Sauberer. Es herrschte mehr Klarheit. Die
meisten Arten von Luxus, die in der Zukunft auf uns warteten, kannten
wir nicht einmal. Wir haben uns nicht nach ihnen verzehrt. Wir konn-
ten sie uns iiberhaupt nicht vorstellen!

Der Uberfluss verringert Ihre Freiheit, verstirkt Ihre Abhingigkeit.

Je weniger Sie begehren, umso reicher sind Sie, umso freier, umso
michtiger.

So einfach ist das.
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Raumen Sie lhren
Sch‘reibtisch auf

Robert Moses war kein besonders netter Mensch, aber er war sehr ef-
fektiv. Wihrend seiner jahrzehntelangen Amtszeit hat er mehr erreiche,
als die grofiten Optimisten fiir moglich gehalten hitten. Er lieff rund
10000 Quadratkilometer Parklandschaften anlegen, 658 Spielplitze,
mehr als 600 Kilometer Parkwege, 13 Briicken, Wohnungen, Tun-
nel, Stadien, Biirgerzentren, Ausstellungshallen errichten — insgesamt
27 Milliarden Dollar an éffentlichen Bauwerken in ganz New York. Er
machte nicht nur einen einzigen Job sehr gut, sondern gleich mehrere:
In seiner 44-jihrigen Karriere bekleidete er zwolf Amter gleichzeitig, da-
runter das des New York City Parks Commissioner, des Prisidenten der
State Power Commission und des Vorsitzenden der Triborough Bridge
and Tunnel Authority.

Fahren Sie iiber den West Side Highway — der stammt von Robert
Moses. Uberqueren Sie den Harlem River auf der Triborough Bridge —
Robert Moses. Begeben Sie sich zum Niagara Falls State Park — Robert
Moses. Besuchen Sie den Jones Beach — Robert Moses. Schwimmen Sie
im Astoria Pool — Robert Moses. Die New Yorker Weltausstellung von
1964/65 — Robert Moses. Der Central Park Zoo, das Shea Stadium, der
Brooklyn-Battery-Tunnel, das Jones Beach Theater, das Lincoln Center
— alles von Robert Moses.

Seine Erfolge, welche die Stadt New York zwischen 1924 und 1968

geprigt und definiert haben, sollten laut seinem Biografen nicht mitden
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Leistungen seiner Vorginger oder Nachfolger verglichen werden, auch
nicht mit den in anderen Stidten erzielten Ergebnissen, sondern mit
den Errungenschaften ganzer Zivilisationen.

Wie ist ihm das gelungen?

Natiirlich mit roher machiavellistischer Macht. Mit einer wahnsin-
nigen Arbeitsmoral. Mit hartherziger Unempfindlichkeit gegeniiber
Kollateralschiden, mit Gleichgiiltigkeit gegeniiber den Folgen seines
Handelns. Mit treibendem Ehrgeiz und dem stindigen Bediirfnis, den
Strafen, Parks und der Skyline von New York seinen Stempel aufzudrii-
cken. Aber unabhingig davon, ob man ihn respektiert oder verachtet,
sollte man wissen, dass eines der Geheimnisse seines Erfolges recht ein-
fach war: ein gut aufgerdumter Schreibtisch.

Wie Robert Caro feststellte, handelte es sich streng genommen gar
nicht um einen Schreibtisch. Robert Moses zog es vor, an einem gro-
fen Tisch zu sitzen, weil er seine Arbeit so effektiver und reibungsloser
organisieren konnte. Moses war ein Anhinger der sofortigen Verarbei-
tung aller ankommenden Informationen: Sobald ihn eine Nachricht er-
reichte, kiimmerte er sich darum. Postsendungen, Memos, Berichte — er
lief$ nichts davon liegen, schon gar nicht auf Stapeln. »Da ein Tisch kei-
ne Schubladen hat, schrieb Caro iiber Moses’ System, »gab es keinen
Platz, um Papiere zu verstecken; einem dringenden Problem oder einem
schwer zu beantwortenden Brief konnte er deshalb nicht aus dem Weg
gehen, sondern musste sich damit auseinandersetzen.«

Indem er seinen Arbeitstisch und sein Biiro gut organisierte, konnte
Moses seine Aufgaben ziigig erledigen.

Und Sie? Sie ertrinken in Unterlagen. Oder, moderner und digita-
ler: Thr Posteingang quillt tiber, Ihr Desktop ist voller Icons, auf Threm
Smartphone befindet sich ein uniibersichtliches Mosaik aus Apps und
Programmen. Dann fragen Sie sich noch, warum Sie gestresst sind, wa-
rum Sie im Riickstand sind und warum Sie nichts finden kénnen. Das
sind kostbare Sekunden — die sich zu kostbaren Minuten und Stunden
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auftiirmen —, die Sie mit Stébern, Blittern, Suchen und Herumschieben
verbringen. Von einem derartigen Durcheinander nicht abgelenkt und
ermiidet zu werden, erscheint kaum méglich.

Deshalb lautet das Axiom der Autorin Gretchen Rubin: Auffere Ord-
nung, innere Ruhe. Wenn wir gut denken und gut arbeiten wollen, dann
beginnt das nicht im Kopf. Es beginnt damit, dass wir herumlaufen und
aufriumen,

Toni Morrison bemerkte hierzu: »Den Studenten, die ich unterrich-
te, sage ich, dass eines der wichtigsten Dinge, die sie wissen miissen, ist,
wie sie am besten in kreative Stimmung kommen. Sie miissen sich fra-
gen: Wie sieht der ideale Raum dafiir aus? Soll Musik zu héren sein?
Oder sollte dort Stille herrschen? Kann auflerhalb des Raums das Chaos
toben oder muss es ruhig sein? Was benétige ich, um meine Vorstel-
lungskraft in Gang zu setzen?«

Nur sehr wenige von uns — ganz gleich, aus welchem Beruf — antwor-
ten auf die Frage nach ihrer idealen Arbeitsumgebung: »Wenn ich mich
inmitten von Papierkram, ungespiiltem Geschirr und halbleeren Was-
serflaschen befinde, in einem Zimmer mit schmutzigem Boden.« Tat-
sichlich ist es so, dass das Training im Kraftraum besser liuft, wenn die
Gewichte ordentlich gestapelt sind und die Hanteln an der richtigen
Stelle liegen. Der Handwerker kann sicherer arbeiten, wenn seine Werk-
statt sauber ist. Die Mannschaft spielt besser, wenn die Umkleidekabine
aufgerdumt ist. Die Besprechungen laufen straffer ab, wenn der Konfe-
renzraum sachlich und sparsam eingerichtet ist. Der General sorgt fiir
die Disziplin seiner Truppen, indem er sein eigenes Quartier in einem
spartanischen und makellosen Zustand bewahrt.

Ein Raum, in dem wichtige Arbeit geleistet wird, ist heilig. Wir miis-
sen ihn respektieren.

Eine Person, die sich mit einem unordentlichen Arbeitsplatz zufrie-
dengibt, wird sich auch mit schlampiger Arbeit abfinden. Jemand, der
den Lirm nicht aus seiner Umgebung beseitigt, wird die Botschaften
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il
der Musen verpassen. Jemand, der unnétige Spannungen ertrigt, wird
irgendwann zermiirbt sein.

Dabei geht es natiirlich weniger darum, alles auf Hochglanz zu polie-
ren, sondern vielmehr darum, eine gewisse Ordnung einzuhalten, kos-
miotes, wie die Stoiker es nannten. Kéche sprechen von mise en place
— das Vorbereiten und Organisieren von allem, was man braucht, bevor
man sich an die Arbeit macht. Nichts darf durcheinandergeraten, nichts
darf zufillig herumstehen oder stérend in den Weg kommen, nichts darf
sich als Hemmnis erweisen.

Stellen Sie sich vor, was Sie alles erledigen kénnten, wenn Sie die Dis-
ziplin besitzen wiirden, zunichst alles proaktiv zu ordnen. Wenn Sie sich
dazu verpflichten wiirden, ordentlich zu sein, und dies dann auch um-
setzen wiirden. Betrachten Sie das aber nicht als einen weiteren Zwang,
etwas, um das Sie sich zusitzliche Sorgen machen miissen. Denn in der
Praxis wird es Sie befreien.

Wenn diese Systematik erst einmal vorhanden ist, wenn die Ordnung
hergestellt ist, dann und nur dann sind wir in der Lage, wirklich loszu-
lassen und uns den Launen der Kreativitit hinzugeben oder uns korper-
lich zu verausgaben oder kiithne Erfindungen zu machen oder gewagte
Investitionen durchzufiihren,

Gemif$ der Empfehlung des Romanciers Gustave Flaubert:

»Sei mafSvoll und ordentlich in deinem Leben, damit
du ungestiim und einfallsreich bei deiner Arbeit sein
kannst.«

Riumen Sie IThren Schreibtisch auf. Machen Sie Thr Bett. Bringen Sie

Thre Sachen in Ordnung,
Und dann legen Sie los.
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Seien Sie einfach da

Die Brillanz von Thomas Edison lag nicht an seinem Verstand. Sie be-
ruhte auf etwas viel Gewdhnlicherem, das oftmals auch viel weniger re-
spektiert wird. »Ich habe keine Fantasie, sagte er einmal. »Ich triume
nie. Ich habe nichts erschaffen.«

Wenn Sie Edison nicht mégen, kénnten Sie denken, dass er damit
zugegeben hat, seine Erfindungen von anderen, brillanteren Erfindern
wie Nikola Tesla gestohlen zu haben. Nicht ganz, aber er hat bereitwil-
lig zugegeben, dass der grofite Teil des Verdienstes nicht seinem Gehirn,
sondern etwas anderem zuzuschreiben ist. »Ein sogenanntes »Geniec
hingt einfach Tag und Nacht in seinem Labor herums, sagte Edison.
»Wenn etwas Interessantes passiert, ist er da, um es zu beobachten; wenn
er nicht da wire, kénnte es genauso passieren, nur konnte er dann nicht
davon profitieren.«

Er sprach davon, einfach da zu sein. Von der unglaublichen, unter-
schitzten Kraft, jeden Tag piinktlich zu erscheinen und sich hinzuset-
zen, und von den gliicklichen Zufillen, die sich daraus unweigerlich zu
ergeben scheinen. Edison lebte buchstiblich in seinem Labor und ver-
siumte keinen einzigen Tag der Anwesenheit — darin Lou Gehrig ver-
gleichbar —, sogar wenn er krank war, wenn er miide war oder wenn ihm
ein Ungliick oder eine Katastrophe zugestofien war.

Die technischen Errungenschaften, die aus seinem Labor stammen,
sind also eher seinem Kérper geschuldet als seinem Gehirn, sind eher
der zusammenfiigenden Kraft der Bestindigkeit denn der schieren Ge-
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nialitit zu verdanken. Entscheidend war nicht die Inspiration, sondern
die regelmiflige Arbeit.

Seien Sie da und versuchen Sie es. Begeben Sie sich in die Tretmiih-
le. Nehmen Sie die Geige in die Hand. Beantworten Sie einige E-Mails.
Verfassen Sie das Skript fiir ein paar Szenen des Drehbuchs. Kontaktie-
ren Sie eine Reihe von Kunden. Lesen Sie einige Berichte. Stemmen Sie
ein paar Gewichte. Joggen Sie ein bis zwei Kilometer. Haken Sie etwas
auf Threr To-do-Liste ab. Verfolgen Sie eine Spur.

Es kommt nicht darauf an, was genau Sie tun; alle Aspekte unseres
Lebens profitieren von diszipliniertem Verhalten sogar in' nur kleinen
Bereichen. »Hauptsache, Sie tun jeden Tag etwas, das ist entscheidends,
lautete der Ratschlag von Arnold Schwarzenegger fiir alle, die versuch-
ten, wihrend der endlos anmutenden Zeit der Pandemie in Form und
produktiv zu bleiben.

Seien Sie da ... -
.. wenn Sie miide sind,
.. wenn Sie nicht da sein miissen,
.. auch wenn Sie€ eine Ausrede haben,
. auch wenn Sie viel zu tun haben,
. auch wenn Sie dafiir keine Anerkennung erhalten,
. auch-wenn es Sie in letzter Zeit sehr stark genervt hat.

Wenn Sie etwas erledigt haben, kénnen Sie darauf aufbauen. Sobald Sie
begonnen haben, kann das Ganze in Bewegung kommen. Wenn Sie da
sind, kénnen Sie Gliick haben.

Ist das immer noch schwierig? Ja. Aber die gute Nachricht ist, dass,
weil es schwer ist, die meisten Leute es nicht tun. Sie sind nicht zur Stel-
le, sodass sie nicht einmal eine winzige Sache pro Tag erledigen kénnen.

Ja, drauflen auf der Rennstrecke im Regen sind Sie tatsichlich allein.
Sie sind der Einzige, der an Weihnachten antwortet. Aber fithrend vor-
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anzugehen, bringt per definitionem ein wenig Einsamkeit mit sich. Das
ist auch der Grund, warum es am frithen Morgen so ruhig ist. Sie haben
alle Méglichkeiten noch ganz fiir sich allein.

Machen Sie sich keine Gedanken iiber Rekorde, sondern treten Sie
einfach zum Dienst an. Keine Ausreden. Und das Witzige dabei ist:
Auf diese Weise kann man auch Rekorde brechen! Bestindigkeit ist
eine Superkraft. Téglich bewiesene Willensstirke ist duflerst selten. Lou
Gehrigwar ein solider Positionsspieler und ein guter Schlagmann.* Aber
sein Erfolg beruhte in Wirklichkeit darauf, dass er nicht viele Arbeits-
tage versiumte. Wenn er in seinem normalen Rhythmus weitergemacht
hitte und nicht an ALS erkrankt wire, hitte er eine Karrierestatistik er-
zielt, die sogar die von Babe Ruth iibertroffen hitte.

Gehrig schaffte es nicht nur, trotz Vetletzungen und Erschdpfung
immer anzutreten. Er musste sich auch durchsetzen gegen den eige-
nen Uberdruss, den Zweifel und die simple Lustlosigkeit. Wie wir alle
hatte auch er einige Tiefs zu iiberwinden, aber er konnte diese rich-
tig einordnen. Als Minor-League-Spieler hatte er zunichst Probleme am
Schlagmal und dachte ans Aufhéren. Der Besitzer der Yankees schick-
te daraufthin einen Scout los, der Gehrig die rechnerischen Grundla-
gen eines Schlagdurchschnitts erkliren sollte. Ein guter Schlagmann
schligt .300, und .350 ist bereits fantastisch. Ein Schlagdurchschnitt
von .400 wird fast nie erreicht. Aber was bedeutet das? Bei sechs von zehn
Versuchen hat der Schlagmann den Ball verfehls.

Einem Schlagmann kann es auch passieren, dass er tagelang oder gar
wochenlang den Ball iiberhaupt nicht beriihrt! Deshalb erklirte ihm der
Scout: »Das Wichtigste, was ein junger Ballspieler lernen muss, ist, dass
er nicht jeden Tag gut sein kann.«

Sie miissen nicht immer iiberragend sein. Aber Sie miissen immer
antreten. Entscheidend ist, dass man bereit ist fiir den nichsten Schlag.
Die Fihigkeit, das zu tun, gepaart mit der Fihigkeit, auch schlechte Tage
zu ertragen — John Steinbeck nannte sie »vertrédelte Tage«, wihrend
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er seinen Roman East of Eden (auf Deutsch erschienen unter: Jenseits
von Eden) schrieb —, die Tage, an denen alles schiefzugehen scheint, an
denen man sich einfach nicht wohlfiihlt, an denen die Ablenkungen
nicht aufhéren, ist der erste Schritt zur Grofie.

Im wahrsten Sinne des Wortes.

Man kann nichts Grofles erreichen, wenn man nicht die nétige
Selbstdisziplin dafiir besitzt.

Eine Leistung pro Tag summiert sich mit jedem weiteren Tag.

Aber diese Statistik ist nur von Interesse, wenn man eine grofie Zahl

erzielt.
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Geben Sie sich Miihe
mit Kleinigkeiten

Obwohl seine Adressaten zu den besten jungen Spielern der Nation
gehorten, und obwohl es sich um etwas handelte, dass sie schon fast
ihr ganzes Leben lang getan hatten, begann der Basketballtrainer John
Wooden seine allererste Mannschaftsbesprechung zu Beginn einer jeden
UCLA-Saison mit einer einfachen Ubung. »Minnerx, sagte er, »so miisst
ihr eure Socken und Schuhe anzichen.« Das war mit Sicherheit nicht
das, was sie erwartet hatten. Nicht die Art von Ratschlag, den sie von
cinem der erfolgreichsten Trainer in der Geschichte des Sports vermutet
hdtten. Aber es war tatsichlich genau das, was sie brauchten, und, wie
sie schliellich einsahen, der wahre Schliissel zum Erfolg auf dem Basket-
ballplatz und im Leben.

Beim Basketball, einem Spiel, das auf hartem Boden ausgetragen
wird, ist das Schuhwerk der Sportler unglaublich wichtig. Ein falsch ge-
tragener Schuh kann zu einer Blase fithren und anschlieend zu einer
Infektion, zur Bevorzugung eines Fufles, zu einem falschen Verhal-
ten beim Rebound, zu einem gebrochenen Knéchel oder zu einem ge-
schwollenen Knie.

»Es hat nur ein paar Minuten gedauertc, erklirte Wooden, »aber ich
habe meinen Spielern gezeigt, wie sie es machen sollen. »Haltet die So-
cke hoch, und passt sie dann um die kleine Zehe und die Ferse herum
genau an, damit es keine Falten gibt. Sorgt dafiir, dass die Socke glatt
anliegt. Dann haltet ihr den Fuf§ mit der Socke hoch, wihrend ihr den
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Schuh anzieht. Und der Schuh muss dafiir ganz auseinandergezogen
werden — nicht nur oben an den Schniirsenkeln. Thr zieht zunichst bei
jeder Ose fest zu, dann macht ihr eine Schleife in die Schniirsenkel. An-
schlieflend noch eine zweite Schleife, damit der Schuh nicht aufgeht —
ich will nicht, dass dies beim Training oder wihrend des Spiels passiert.«

Natiirlich denken wir alle, dass wir derartige Ratschlige nicht mehr
notig haben. Wir miissen iiber wichtigere Dinge nachdenken. Wir wol-
len aufregendere Dinge tun. Etwas weniger Einfaches, weniger Grund-
legendes. Wir mochten uns echten Herausforderungen stellen und keine
Zeit damit verschwenden, irgendwelche Checklisten durchzugehen, uns
vor einem Training zu dehnen, die Anleitung zu lesen, anstatt gleich
loszulegen.

Aber genau dasist der Punkt: Wir sind nur dann in der Lage, die gro-
Ben Probleme zu bewiltigen, wenn wir zuerst die kleinen Dinge rich-
tig machen. Keine Strategie wird erfolgreich sein — wie brillant sie auch
sein mag —, wenn sie die Logistik aufler Acht lisst. »Der Teufel steckt im
Detail, pflegte der grofie Admiral Hyman Rickover zu sagen, »aber das
gilt auch fiir das Heil .«

Wie die leichtsinnige und unverantwortliche Zelda Fitzgerald mit
nur wenig Selbsterkenntnis sagte, trifft auch das Gegenteil zu. »Es sind
die losen Endeng, klagte sie, »an denen die Menschen sich aufhingen.«

Indem wir uns auf Formalien konzentrieren, indem wir uns auch
bei den kleinen Dingen Miihe geben, machen wir uns stirker — stirker,
als wenn wir uns einfach sofort auf vermeintlich schwierigere Probleme
stiirzen wiirden. Wenn wir die kleinen Dinge nicht beachten, machen
wir uns angreifbar.

»Wird irgendetwas durch Unaufmerksamkeit besser?«, pflegte der
Philosoph Epiktet zu fragen. Natiitlich nicht! Egal, ob Sie ein Schrei-
ner oder ein Sportler sind, ein Investor oder ein Infanterieoffizier, Gro-
B3¢ steckt in den Details. Details erfordern Selbstdisziplin. Sogar dann,
wenn es niemand aufler Thnen bemerke ... oder es allen egal ist.
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Es gibt ein uraltes Gedicht und Sprichwort iiber ein Pferd. »Auf-
grund eines fehlenden Nagels wurde das Hufeisen verloren, fingt es an.
Wegen dieses Hufeisens wurde dann das Pferd verloren, wegen des Pfer-
des der Reiter, wegen des Reiters die Botschaft, wegen der Botschaft die
Schlacht und wegen der Schlacht das Kénigteich. So wurde ein fehlender
Nagel zur Ursache fiir den Verlust des Kinigreichs.

Genauso kann wegen einer Blase am Fuff ein Spiel verloren werden.

Weil man nicht auf die Kleinigkeiten geachtet hat, weil die Disziplin
nachlief3, ging alles verloren.

Retten Sie sich. Retten Sie die Welt. Machen Sie bei den kleinen Din-
genalles richtig,
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Es ist duferst drgerlich, und doch ist es belegt in zahlreichen Briefen und
Depeschen aus fast jedem Krieg, der jemals gefithrt wurde. Aufgrund
von Furcht, Faulheit oder schlechter Organisation gelingt es einem Ge-
neral einfach nicht, seine Truppen in Bewegung zu setzen. Zwar haben
sie sich ihr ganzes soldatisches Leben darauf vorbereitet, zu kimpfen,
aber wenn es so weit ist, sind sie zu langsam.

So schien beispielsweise wihrend des amerikanischen Biirgerkriegs
General George McClellan véllig unfihig zu sein, schnell in den Kampf
zu zichen — zum Leidwesen aller, die mit ihm zusammenarbeiteten.
Nachdem er den General im Feld besucht hatte, scherzte Lincoln mit
seiner Frau iiber seinen unbeweglichen Befehlshaber. »Wenn wir lan-
ge genug stillsitzen, kénnen wir uns fotografieren lassenc, sagte er. »Ich
denke, fiir General M. sollte das kein Problem sein.« Erst nach wieder-
holtem Dringen von Seiten Lincolns — durch Anstacheln mit »spitzen
Stdckenc, wie es einer seiner Sekretire nannte — begann McClellan 1862
endlich, gegen Lee vorzugehen, wobei er aber neun Tage allein fiir die
Uberquerung des Potomac benétigte. »Er ist einfach zu langsamx, sagte
der frustrierte Lincoln.

McClellan war ein brillanter Soldat. Aber er litt unter dem Gewicht
seines Trosses, seinem konservativen Charakter, seinen Anspriichen, sei-
ner Paranoia und seiner iibergroflen Vorsicht, weshalb er von seinem
Wesen her unfihig war, etwas schnell zu erledigen, rasch zu handeln,
auf die Menschen Riicksicht zu nehmen, die auf ihn warteten. Schlim-
mer noch, wenn er gegen den Feind vorriickte, dann nur halbherzig,

71




Teil I Das Auere (Der Korper)

und er hielt dabei oft inne, wie nach der Schlacht am Antietam, als er
Lees Armee einen schweren Schlag versetzt hatte, sich aber weigerte, so-
fort nachzusetzen.

Er hatte alle Ressourcen, genug Talent, die nétige Truppenstirke. Er
war nur nicht mit dem Herzen bei der Sache.?

Zweifellos war er mutig unter Beschuss, aber nicht mutig genug, um
eine Schlacht zu beginnen oder zum Abschluss zu bringen, von der er
wusste, dass er sie verlieren konnte. Er war nicht diszipliniert genug, um
sich einen Ruck zu geben.

Letztendlich geht es im Krieg — wie auch im Leben — vor allem dar-
um, aufzustehen und loszulegen. Sich auf den Kampf einzulassen, auch
wenn er beingstigend, schwierig oder unsicher ist. Militirische Befehls-
haber sprechen vom Wert der Schnelligkeit, der Fahigkeit, sich rasch
und stiirmisch zu bewegen. Das andere, kiirzere Wort dafiir ist »Eile«.
Ob im Geschiftsleben, im Sport oder bei militirischen Auseinanderset-
zungen, alle groffen Personlichkeiten sind dazu fihig. Und die, die sich
nicht beeilen kénnen? Mit Bedauern stellen wir fest, was aus ihnen Adit-
te werden kinnen.

Wer zogert, um zu entscheiden, wann er sich anstrengen soll und
wann nicht, liuft Gefahr, sich falsch zu entscheiden und sein Team
im Stich zu lassen, wie es der Baseballspieler Manny Machado 2018
in einem Spiel der National League Championship Series tat. »Ich bin
nicht der Typ Spieler, der ein >rasender Hansdampf: sein will«, sagte
Machado zu den Reportern, nachdem er im Halfjogging aus dem Spiel
geworfen worden war, weil er einen Ball tief in das Loch zum Short-
stop geschlagen hatte. »Entlang der Linie hinunterzulaufen und zur First
Base zu rutschen, entspricht nicht meinem Charakter, das ist nicht mein
Stil, das passt nicht zu mir.«

Was hitte wohl Lou Gehrig dazu gesagt? »Sei immer schneller als der
Gegner. Man kann nie wissen, ob man es brauchtc, lautete das Gebot
im Clubhaus der Yankees. Ein grofier Spieler sollte daran nicht erinnert
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werden miissen — es sollte ihm im Blut liegen. »Es gibt keine Entschul-
digung fiir einen Spieler, der nicht so schnell rennt wie méglich, pflegte
Gehrig zu sagen. »Ich glaube, jeder Spieler ist es sich selbst, seinem Ver-
ein und dem Publikum schuldig, jede Minute, die er auf dem Spielfeld
ist, vollen Einsatz zu zeigen.«

Wenn Sie keine besonders dynamische Person sind, was haben Sie
dann zu bieten? Was konnen Sie dann fiir die Leute tun, die auf Sie
zihlen?

Obwohl Machado im darauffolgenden Jahr einen gut bezahlten,
von einer Agentur vermittelten Vertrag unterzeichnete, erhielt er diesen
nicht von den Yankees, die seine erste Wahl gewesen wiren. Der Besit-
zer des Clubs erkldrte, warum: Ein Spieler, der sich nicht ins Zeug legt,
»ldsst sich bei unseren Baseballzuschauern nicht verkaufenc.

Es ist leicht, als Fan zu urteilen und zu kritisieren, aber der Sport
(oder das Studium der Kriegsfithrung) sollte uns auch als Spiegel unseres
eigenen Lebens dienen. Ein bisschen Machado oder McClellan steckt
in jedem von uns. Auch wir werden miide und bekommen es mit der
Angst zu tun, weil wir wissen, dass es schwer wird. Wir werden an-
spruchsvoll und eitel. Wir sehen keinen Sinn mehr in einer bestimmten
Aktivitit. Wir wollen nicht dumm dastehen.

Da miissen wir durch. Napoleon erklirte: »Du kannst Schlachten
verlieren, aber verliere nie eine Minute an die Trigheit.«

Nur wenige von uns strengen sich so sehr an, wie sie kénnten. Sind
Sie jemand, auf dessen Beistand die Kollegen oder Kunden zihlen kén-
nen, wenn sie Sie brauchen? Oder muss man Sie erst dazu dringen?
Muss man Sie um Ihre Hilfe anflehen? Muss man Sie mehrmals auf die.
Dringlichkeit der Situation hinweisen?

Und was wiirde es iiber Sie aussagen, wenn das der Fall wire?

Wir sollten uns also Miihe geben, um besser zu werden, um etwas zu
erreichen. Groflen Einsatz zeigen, weil es uns wichtig ist. Weil uns das
Spiel am Herzen liegt. Wil es uns auf die Sache ankommt.
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Wit strengen uns an, weil man nie weiff, wann es zihlt, wann jemand
zuschauen konnte, wann es unser letzter Versuch sein kénnte, wann »die
Langsamkeit« uns alles verlieren lassen kéonnte.

Wir sollten immer schneller rennen als die anderen. Einfach
losrennen.

Denn darin zeigt sich unsere Qualitit.
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um schneller zu werden

Oktavian war erst 18 Jahre alt, als er zum Erben von 'Julius Cisar er-
nannt wurde. Mit 19 Jahren schwor er der Elite Roms auf dem Forum,
wo er auf die Statue seines Adoptivvaters deutete, dass er dessen Helden-
taten und Errungenschaften ebenbiirtig nachahmen wiirde. Er war ein
junger Mann, der eine steile und rasche Karriere vor sich hatte. Den-
noch wurde er nicht durch Schnelligkeit bei seiner Vorgehensweise zum
erhabenen Augustus. Jedenfalls nicht so, wie man sich das vorstellen
wiirde. Sein Aufstieg vom Pritendenten bis auf den Kaiserthron erfolgte
duflerst methodisch und geduldig, wobei er zwei grofie stoische Rat-
geber hatte: Athenodorus und Arius Didymus. Zehn Jahre lang teilte
er sich die Macht mit Marcus Antonius. Fast fiinf Jahre lang war er
princeps senatus, Vorsitzender des Senats. Im Jahr 27 vor Christus wurde
er endlich zum Alleinherrscher unter dem Namen Augustus Cisar. Ein
glinzender Aufstieg, der im Gegensatz zu dem seiner meisten Vorginger
und Nachfolger tatsichlich von Dauer war. Denn er hatte dabei sein
Motto festina lente beachtet — Eile mit Weile.

Vom rémischen Historiker Sueton erfahren wir: »Er hielt nichts un-
angemessener fiir eine kompetente Fiihrungspersonlichkeit als iibet-
stiirzte Hast und Unbesonnenheit. Und dementsprechend waren seine
Lieblingsspriiche: »Mehr Eile, weniger Geschwindigkeit; Lieber ein si-
cherer Feldherr als ein kithners und »Etwas gut zu tun, ist wichtiger, als
es schnell zu tunc.«
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Ja, es ist wichtig, sich zu beeilen. Wir diirfen nicht zégern, etwas auf-
schieben oder es zu langsam angehen lassen. Ja, wir miissen ziigig laufen.
Aber gleichzeitig erfordert unser Weg auch ein diszipliniertes Tempo. Je-
mand, der einfach losstiirmt, dem Leistungsfihigkeit wichtiger ist als
Wirksambkeit, der die »Kleinigkeiten« nicht beachtet, ist am Ende nicht
sehr erfolgreich.

Als Oktavian Rom iibernahm, war es eine Stadt aus Ziegelsteinen. Er
war stolz darauf, sie am Ende seines Lebens in ein Reich aus Marmor
verwandelt zu haben. Das nahm viel Zeit in Anspruch, dabei musste
man auf viele Details achten, aber es war die Miihe wert.

Es ist einfach, schnell zu sein. Aber es ist nicht immer das Beste. Beim
Militdr sagt man, langsam bedeute reibungslos und reibungslos bedeute
schnell. Wenn man es richtig macht, geht es automatisch schnell. Wenn
man aber zu rasch vorgeht, wird es nicht gutgehen.

Wie gelangt man zu einem Ausgleich zwischen der Pflich, sich zu
beeilen, und der Maxime festina lente? Diese Ausgewogenheit wird viel-
leicht am besten durch einen anderen Biirgerkriegsgeneral verkdrpert,
General George Thomas. Dieser war nicht fiir besondere Schnelligkeit
bekannt, ganz im Gegenteil: Sein Spitzname war »Old Slow Trot«, was
in etwa so viel heifft wie »alter, langsamer Trédler« und den et sich auf-
grund der Disziplin, die er als Kavallerickommandant durchgesetzt hat-
te, erwotben hatte. Aber er war nicht witklich langsam, sondern eher
bedichtig. Man konnte ihn nicht aus der Ruhe bringen, und er lief§
sich nicht von seinen Zielen abbringen. So kam er zu seinem weiteren
Spitznamen, »Rock of Chickamaugac, weil er wie ein Fels einem mas-
siven feindlichen Angriff standhielt, der einen Schénwettergeneral wie
George McClellan leicht zu Fall gebracht hitte. Thomas geriet jedoch
in Konflikt mit Grant, weil er nicht schnell genug gegen General Hoods
Armee bei Nashville vorriickte und er nach Grants Befehl, »sofort anzu-
greifenq, so lange brauchte, dass Grant persénlich intervenierte, um ihm
seine Verantwortung zu entzichen.
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Doch das war Thomas gegeniiber unfair, und zeigt uns, dass es zu
cinfach ist, zu sagen, man miisse sich immer beeilen. Grant dachte, Tho-
mas habe nicht so schnell wie méglich gehandelt, sondern unnétig Zeit
verloren. Aber in Wirklichkeit war dieser mit vollem Einsatz dabei, seine
Aufgabe zu erfiillen, und riickte nur deshalb so langsam vor, weil er al-
les richtigmachen wollte. Er hatte sein Mandver gut vorbereitet, fiir aus-
reichend Nachschub gesorgt, seine Soldaten effizient ausgebildet, und
wartete nun auf den richtigen Moment, um dann mit gréffitmaéglicher
Schnelligkeit anzugreifen. Auf diese Weise gelang es Thomas im Dezem-
ber 1864 in der Schlacht von Nashville, den Feind vernichtend zu schla-
gen und einen der grofiten Siege dieses Krieges zu erringen.

Der Mann, den sie »Old Slow Trot« nannten, war ein Fels. Wenn
er erst einmal ins Rollen gekommen war, konnte ihn nichts mehr
aufhalten.®

Genau das ist mit festina lente gemeint. Energie plus Mifligung.
Maf3volle Anstrengung. Kontrollierter Eifer.

Der spanische Dichter Juan Ramén Jiménez sollte dies spiter so for-
mulieren: »Wenn man es langsam macht, macht man alles richtig.« Das
gilt fiir Fithrungsaufgaben ebenso wie fiir das Gewichtheben, fiir den
Laufsport genauso wie fiir das Schreiben. Eile bedeutet nicht immer
Hast. Es geht darum, etwas richtig zu etledigen. Es ist ganz in Ordnung,
sich langsam zu bewegen ... vorausgesetzt, man bleibt nie stehen. Wir
miissen uns klarmachen, dass in der Fabel von der Schildkréte und dem
Hasen in Wirklichkeit die Schildkréte die richtige Art von Eile an den
Tag legt. Der Hase ist Manny Machado oder George McClellan — dazu
fihig, kurze Zeit sehr schnell zu rennen, aber nicht so bestindig wie die
langsame Schildkréte.

Seinen Kritikern, Verlegern oder ungeduldigen Lesern pflegte Jimé-
nez zu entgegnen: »Wenn man selbst etwas schlecht macht, gibt einem
dies nicht das Recht, von demjenigen, der seine Sache gut macht, beson-
dere Hast zu verlangen.«
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Diese Haltung miissen wir nicht nur gegeniiber anderen Menschen
einnehmen — gegeniiber unserem Chef, dem Publikum, den Lieferan-
ten —, die von uns iibertriebene Eile fordern, sondern auch gegeniiber
jenem Teil unserer eigenen Personlichkeit, der die Aktivitit so sehr liebt,
dass wir loslegen wollen, bevor wir bereit sind. Der Teil von uns, der den
Kampf liebt, der Herausforderungen sucht, der sich sofort an die Arbeit
machen will.

Diese Art von Antrieb zu verspiiren, ist natiitlich prinzipiell begrii-
Benswert, aber wenn man nicht richtig damit umgeht, wird aus einem
Vorteil eine Belastung,
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Vom japanischen Schwertmeister Nakayama Hakudo wird berichtet, er
habe das Zichen seines Schwertes etwa 2000-mal pro Tag geiibt. Wih-
rend einer Marathon-Ausdaueriibung im Hayashizaki-Tempel hat er
nachweislich sein Schwert innerhalb eines Zeitraums von 24 Stunden
10000-mal gezogen.

Wir kénnen uns vorstellen, wie schnell er dabei sein musste ... und
ebenso, welche Willensstirke fiir so viele Wiederholungen in so kurzer
Zeit notig gewesen sein muss. Aber warum sollte er iiberhaupt etwas
Derartiges tun? Den Grund dafiir hat Oktavians Lehrer Arius Didymus
genannt: »Was iiber lange Zeit hinweg eingeiibt wird, wird zur zweiten
Natur.«

Wenn diese Fertigkeit in einer bestimmten Situation tatsichlich né-
tig sein sollte, miissen wir nicht iiber uns hinauswachsen, sondern kén-
nen auf unseren Trainingsstand zuriickgreifen.

Der Samurai Musashi wurde einst von einem Krieger namens Miya-
ke Gunbei herausgefordert, der sich fiir einen der besten Kampfer der
Welt hielt. Frustriert iiber seine Erfolglosigkeit ihm gegeniiber, stiirzte
sich Gunbei bei seinem dritten Angtiff mit einem aggressiven Ausfall-
schritt auf Musashi. Letzterer, der sich unzihlige Male auf genau diese
Situation vorbereitet hatte, entgegnete: »Das solltest du nicht tun¢, und
parierte den Schlag mit einem seiner beiden Schwerter, worauthin Gun-
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bei mit seiner Wange gegen Musashis anderes Schwert geriet, das ihm
diese aufschlitzte.

Wie konnte er das so einrichten? Durch entsprechende Ubung, Cho
tan seki ren nannte Musashi das. Training von friih bis spit.

Nach jeder Trainingseinheit sagte er sich: Oh, hast du das schon ge-
schafft? In Ordnung. Dann mach noch ein bisschen weiter.

Und anschlielend? Weiter. Weiter. Weiter.

»1000 Tage Training fiir die anfingliche Entwicklung, schrieb Mu-
sashi, »dann 10000 Tage Training fiir den letzten Schliff.« Fiir einen
Samurai war »ziemlich gut« nicht ausreichend. Wenn ein ordentlicher
Schwertmeister auf einen besseren Kiampfer traf, wiirde dies seinen Tod
bedeuten. Sehr dhnlich sah dies der Basketballer Bill Bradley, der nach
Beendigung seiner Karriere in die Basketball Hall of Fame aufgenom-
men wurde: »Wenn du nichtstindig iibst, dich verbesserst, an dir arbei-
test — dann gibt es immer irgendwo jemanden, der das tut ... und wenn
du auf ihn triffst, witd er dich schlagen.« Oder dich toten. (Aber nur
beim Schwertkampf, nicht beim Basketball.)

Gunbei hatte das Gliick, die ihm erteilte Lektion zu iiberleben, so-
dass er davon berichten konnte. Nachdem Musashi seine Wunde ver-
bunden hatte, akzeptierte Gunbei seine Niederlage und wurde Musashis
Schiiler. Er trainierte und iibte unter ihm so lange, bis er nicht mehr
dazu neigte, die Art von Fehlern zu machen, die sich aus iiberstiirztem
Handeln ergeben.

Es geht hier nicht um Dirill. Jedoch gibt es keine Meisterschaft ohne
Uben. Sehr viel Uben. Wiederholtes Uben. Erschépfendes, knochenbre-
chendes, seelisch zermiirbendes Uben.

Das Ergebnis dieser Praxis ist das Gegenteil dieser negativen Begleit-
erscheinungen des Ubens, nimlich: Energie. Stirke. Zuversicht.

Das haben Sie sich verdient. Ja, Thr Kérper wird brennen, aber das ist
der Beweis, dass Sie genug geiibt haben. Aus diesem Brennen entsteht
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echte Hitze ~ eine Hitze, die Thnen in Threm Handwerk, Threr Arbeit,
Ihrem Leben von Nutzen sein wird.

Der Cellist Pablo Casals iibte bis ins hohe Alter hinein stindig wei-
ter, auch lange noch, nachdem er bereits als Meister seines Instruments
galt, weil er davon iiberzeugt war, immer noch Fortschritte zu machen.
In der Tat konnte man sagen, dass personlicher Fortschritt und Ubung
untrennbar sind. Ersteres ist ohne Letzteres nicht méglich. Und Letzte-
res ist ohne Ersteres wertlos.

Das Schwert aus der Scheide ziehen. Stofen. Blocken. Um die Aus-
dauer dabei zu verbessern, hebt man Gewichte, macht Konditionstrai-
ning. Und um die Einzelfihigkeiten zu synchronisieren, organisiert man
Ubungskimpfe. Bei der Musik ist es genauso. Sie kénnen Jam-Sessions
mit anderen talentierten Musikern veranstalten; Sie kénnen mehrere
dieser Treffen kombinieren, um neue Songs zu lernen. Aber zuvor kén-
nen Sie, genauso wie Casals, einfach stundenlang in Threm Schlafzim-
mer Tonleitern iiben. Was diese Tonleitern Ihnen bringen? Das sollten
Sie wissen, und deshalb sollten Sie sie auch praktizieren.

Egal, in welchem Bereich, durch Ubung werden Sie besser. Florence
Nightingale wollte jungen Krankenschwestern bewusst machen, dass die
Krankenpflege eine Kunst ist, die »cine ebenso harte Vorbereitung er-
fordert wie die Arbeit eines Malers oder eines Bildhauers«. Churchill
verbrachte viele Abende damit, seine »improvisiertc wirkenden Auftrit-
te vorher einzuiiben.

Nur Sie selbst wissen, wie Sie in Ihrem Spezialgebiet nach dem Vor-
bild eines Samurais, eines Olympioniken oder eines Meisters seiner
Kunst trainieren kdnnen. Nur Sie kénnen wissen, was Sie von morgens
bis abends iiben miissen, was Sie Zehntausende von Malen wiederholen
miissen. Es wird nicht leicht sein, aber diese Anstrengung fiihrt zu Frei-
heit und Selbstvertrauen.

Die Freude dariiber, einen Flow-Zustand erreicht zu haben. Det
Rhythmus, wenn Thnen diese Titigkeit zur zweiten Natur geworden ist.
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Die ruhige Gelassenheit der Gewissheit, dass man durch die Ubung ge-
nau weif$, was zu tun ist, wenn es darauf ankommt ... der Stolz und die
Zuverlissigkeit bei dieser Titigkeit.
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Man sagt, kein Portrit der Schriftstellerin Joyce Carol Oates kénne be-
ginnen, ohne zu erwihnen, wie viele Biicher sie schon verdffentlicht hat.
Aber das gilt mindestens seit den 1970er-Jahren, und sie hat seitdem
nicht aufgehért zu publizieren.

Thr erstes Buch, With Shuddering Fall (nicht in deutscher Uberset-
zung vorliegend), erschien 1964. In den 1980er-Jahren konnte sie be-
reits auf eine Liste von 19 Biichern zuriickblicken. In den 1990er-Jahren
waren es 27. Im ersten Jahrzehnt der 2000er-Jahre veréffentlichte sie
zehn weitere Biicher. Im darauffolgenden Jahrzehnt folgten elf zusitzli-
che Biicher. Wihrend dieser ganzen Zeit hat sie fast ein Dutzend andere
Romane unter verschiedenen Pseudonymen verdffentlicht, 45 Samm-
lungen von Kurzgeschichten, zwdlf Gedichtbinde, elf Novellen, neun
Theaterstiicke, sechs Romane fiir junge Erwachsene und vier Kinder-
biicher. Obwohl sie mittlerweile schon iiber 80 Jahre alt ist, arbeitet
sie noch immer. Wie viele Worter hat sie wohl insgesamt geschrieben?
15 Millionen? 20 Millionen?

Aber genau das zeichnet grofie Persdnlichkeiten aus: Sie sind nicht
nur prisent, sie {iben nicht nur fleiffig, sondern sie machen die Arbeit.

Thre Kollegen, hiufig minnlich und bekannter als sie, besuchten an-
gesagte Partys. Sie hatten skandaldse Affiren. Sie kultivierten ihre litera-
rischen Personlichkeiten. Sie kimpften gegen ihre Schreibblockade. Sie
verfielen dem Alkohol oder anderen Abhingigkeiten. Joyce Carol Oates
hingegen arbeitete und lehrte, lehrte und arbeitete.

Vor allem verdffentlichte sie.
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»Ich komme aus einem Teil der Welt, in dem die Menschen arbei-
ten, statt nur dariiber zu redenc, sagte sie. »Falls Sie also glauben, dass
Sie nicht schreiben kénnen oder zu miide sind oder irgendetwas anderes
Sie stort, dann héren Sie einfach auf, dariiber nachzudenken, und ma-
chen Sie sich an die Arbeit.«

Und genau das hat Oates bisher an fast jedem Tag ihrer 58-jihrigen
Laufbahn als Schriftstellerin getan. Sie verbrauchte zahlreiche Bleistifte
und Kugelschreiber, um erste Entwiirfe mit der Hand zu Papier zu brin-
gen, und verschliss dann Schreibmaschinen und spiter Laptops, um ihre
Manuskripte in eine endgiiltige Fassung zu iiberfiihren.

Im antiken Griechenland gab es nicht nur ein Wort, um diese un-
ermiidliche Arbeitsmoral zu beschreiben — Philoponia —, es gab sogar
Auszeichnungen dafiir. Es ist diese Liebe zur Plackerei, zum Prozess der
Anstrengung, die fiir jemanden wie Lou Gehrig charakteristisch war. Im
Jahr 1933 wurde Gehrig vom Reporter Dan Daniel gefragt, ob er eine
Ahnung habe, wie viele Spiele er hintereinander gespielt habe. Gehrig
schitzte, es miissten mehrere Hundert gewesen sein. In Wirklichkeit wa-
ren es zum damaligen Zeitpunkt bereits mehr als doppelt so viele. Das
Gleiche gilt wahrscheinlich fiir Oates: Wiirde man sie fragen, wie vie-
le Biicher sie geschrieben hat, wiirde sie deren Zahl vermutlich zu nied-
rigansetzen. Sie denkt nicht in diesen Kategorien. Anihrer Arbeit ist ihr
wichtig, dass sie ihr Spaf§ macht— »el trabajo gustoso«, wie es ein Schrift-
stellerkollege auf Spanisch ausdriickte —, und nicht das, was am Ende
dabei herauskommt.

»Ich habe immer ein sehr konventionelles, mafivolles Leben gefiihrt,
erklirte sie. »Ganz normale Arbeitszeiten, nichts Auﬁergewéhhliches.
Einen besonderen Zeitplan zu erstellen, war nicht nétig. Uns allen ste-
hen 24 Stunden pro Tag zur Verfiigung, was mehr als genug ist, um al-
les zu tun, was erledigt werden muss.«

Heutzutage besteht die Tendenz, mehr iiber die Arbeit zu reden, als
in ihr aufzugehen. In den sozialen Medien inszenieren wir damit gerne
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ein grofles Spektakel. Wir geben eine Menge Geld aus, um die richti-
gen Werkzeuge zu kaufen oder ein schickes Biiro einzurichten. Aber sich
wirklich an die Arbeit machen? Jeden Tag?

Das klingt nach Folter.

Manchmal ist es Folter!

Es gibt Tage, an denen einem nicht die richtigen Worte einfallen, es
gibt Tage, an denen man sich verletzlich fiihlt. Es gibt Tage, an denen
die Finger schmerzen — was besonders fiir Oates gilt, da sie mit der
Hand schreibt — und der Text vor den Augen verschwimmt. Aber sie
will es gar nicht anders. '

Wenn man die Arbeit richtig macht, ist es auch eine Qual, nicht zu
arbeiten. Der Schlittenhund wird unruhig, wenn er sein Geschirr nicht
anzichen darf. Das Pferd will den Stall verlassen, um zu traben. Die Bie-
ne stirbt, wenn sie vom Bienenstock getrennt wird. Wenn Sie Ihre beruf-
liche Bestimmung gefunden haben, arbeiten Sie gerne.

Die Tinzerin Martha Graham pflegte eine Geschichte iiber ihre
Vaudeville-Tage zu erzihlen, als auf der Bithne nach ihr eine Vogelnum-
mer an die Reihe kam. Sobald die Musik dafiir zu héren war, wurden
die weiflen Kakadus, die durch jahrelange Konditionierung und Rituale
entsprechend geprigt waren, vor Aufregung fast hysterisch und kratzten
und schlugen auf ihre Kifige ein, bis sie endlich fiir ihren Auftritt auf die
Biihne durften. »Denkt an die Végel, verdammt noch mall«, schrie sie
ihre Tanzschiiler an, wenn diese keinen vollen Einsatz zeigten. Sie soll-
ten sich in der Begeisterung fiir ihre Arbeit nicht von den Végeln tiber-
treffen lassen.

Manche fragen: Welche Belohnung erhalte ich fiir all diese Miihe?
Sie irren sich, wenn sie annehmen, dass auf Schriftsteller immer Aus-
zeichnungen, Ruhm und viele Wochen auf der Bestsellerliste warten.
Andere wollen eine Art von Garantie: Wenn ich 10 000 Stunden Arbeit
investiere, bekomme ich dann die Stelle? Kann ich dann ein Profispie-
ler werden? Werde ich reich sein? Nein, so liuft das nicht. Die wichtigs-

85




Teil I Das AuRere (Der Korper)

te Belohnung ist immer die Arbeit selbst, weil sie Freude macht. Sie ist
cine himmlische Qual — ein schweifitreibender, wundervoller Weg zum
Seelenheil.

Mit dieser Einstellung schafft man es, riesige Mengen von Arbeit zu
bewiltigen — nicht widerwillig, sondern voller Hingabe.” »Ich bin mir
nicht bewusst, dass ich arbeite, vor allem nicht hart, oder dass es sich
iiberhaupt um >Arbeitc handelt«, bemerkte Oates. »Das Schreiben und
das Lehren waren fiir mich immer so bereichernd, dass ich beides nicht
als Arbeit im iiblichen Sinne des Wortes betrachtet habe.«

Ohne Arbeit kommen wir in diesem Leben nicht aus. Aber wir kén-
nen etwas Magisches erreichen, wenn wir eine Art von Arbeit verrichten,
die sich fiir uns gar nicht wie Arbeit anfithlt. Wenn wir genauso aufge-
regt sind wie die Schlittenhunde, die ins Geschirr wollen, oder wie die
Pferde, die hinaus ins Freie wollen, wenn wir unserem Bewegungsdrang
endlich freien Lauf lassen kénnen.

Die Stoiker sagen uns, dass wir uns entscheiden miissen, wer wir sein
wollen, und dann die damit verbundene Arbeit erledigen miissen.

Werden wir dafiir Anerkennung erhalten? Vielleicht, aber das wiire
ein Extrabonus.
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Angela Merkel wuchs in Ostdeutschland auf, vor dem Zusammenbruch
des kommunistischen Systems. Sogar einfache Luxusgiiter waren fiir
die Bevolkerung nicht verfiigbar. Aufgrund des staatlichen Denunzian-
tenwesens war es ratsam, nicht aufzufallen, schon gar nicht durch die
Kleidung.

1990, nach dem Fall der Berliner Mauer, trat sie in die Politik ein
und verlief§ die abgeschottete akademische Welt, in der sie viele Jah-
re als Quantenchemikerin gearbeitet hatte. Plétzlich wurde viel Wert
auf ihr Aussehen gelegt, sehr zu Merkels Uberraschung. Als ein politi-
scher Berater versuchte, ihr nahezulegen, ihren Kleidungsstil zu verbes-
sern, war Merkel gekrinkt. In den Lindern des Ostblocks hat man sich
darum einfach nicht gekiimmert. Aber ein Politiker muss das sehr wohl
tun. Da hierbei mit zweierlei Maf§ gemessen wird, gilt dies besonders
fiir eine Politikerin.

Ein Reporter fragte Merkel einmal, warum sie so oft im gleichen Ho-
senanzug zu sehen sei. »Haben Sie nichts anderes?«

»Ich bin eine Staatsdienering, antwortete Merkel, »kein Model.«

Aber sie war auch klug genug, den »Show«Charakter der Politik zu
erkennen. Und sie beschloss, eine ungewohnliche Show zu bieten. Sie
kleidete sich einfach. Sie ignorierte trendige oder teure Designer. Sie
bevorzugte bequeme Schuhe. Sie behielt ihren kastenférmigen Haar-
schnitt bei. Sie zeigte sich im Biiro oder im Fernsehen meistens ganz
ungeschént — ohne aufwendiges Make-up, konzentriert auf ihre Arbeit.
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Es gibt einen Witz, den sowohl Kritiker als auch Fans von Merkel
gerne zu erzihlen pflegten:

» Was macht Merkel mit ibren alten Kleidern?
Sie trigt sie.«

Die Leute achteten auf ihr Ausschen ... also nutzte Merkel dieses, um
fiir Bescheidenheit und Authentizitit zu pliddieren. Manche Menschen
lassen sich auf das Spiel der Auferlichkeiten ein, andere halten es fiir
unter ihrer Wiirde. Merkel fand heraus, wie sie ganz niichtern und un-
verstellt daran teilnehmen konnte.

Die Stoiker lehnten die von den Kynikern vertretene Auffassung ab,
der Philosoph miisse die Normen und Moden der Gesellschaft ableh-
nen. Wihrend die Kyniker in Lumpen herumliefen, kleideten sich die
Stoiker wie durchschnittliche Biirger. Thnen kam es darauf an, sich in-
nerlich zu unterscheiden, nicht duflerlich.

Dennoch verzichteten sie auf unnétigen Luxus oder albernen Fim-
mel. Gaius Musonius Rufus sagte, dass »man Kleidung und Schuhe wie
eine Riistung benutzen sollte, nimlich zum Schutz des Kérpers und
nicht, um diesen zur Schau zu stellen. Genauso wie die besten Waffen
diejenigen sind, die am stirksten sind und ihre Besitzer am effektivsten
schiitzen, und nicht diejenigen, die durch ihren Glanz ins Auge fallen,
so sind auch jene Kleidungsstiicke oder Schuhe am besten, die am niitz-
lichsten fiir den Kétper sind, und nicht solche, welche die Dummképfe
dazu bringen, sich umzudrehen und zu starren.«

Eine Fiihrungspersonlichkeit muss auf alle Details achten, aber auch
wissen, welche Dinge nur fiir kleingeistige Menschen von Bedeutung
sind. Die Art und Weise, wie wir uns kleiden und stylen, gehért zu
den kniffligen Randfillen, bei denen es schwierig ist, »Mif8igung« ge-
nau zu bestimmen. Eine Person, die schlampig und nachlissig gekleidet
ist, kann kaum fiir sich in Anspruch nehmen, besonders viel Selbstdis-
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ziplin zu besitzen. Andererseits sind alle diejenigen, die auf scharfe Bii-
gelfalten, Markennamen oder die ausgefallensten neuen Stile Wert legen
und die somit Oberflichlichkeiten hoher schitzen als das Wesentliche,
ebenso auf dem Holzweg,

Vielleicht hat sich Steve Jobs deshalb ein einziges bequemes Sweat-
shirt und eine bestimmte Jeansmarke ausgesucht und ist sein Leben
lang dabei geblieben. Beide waren nicht billig. Sie passten ihm gut. Sie
konnten bei jedem Anlass getragen werden. Sie besaflen einen zeitlosen
Stil ... sodass er nie wieder iiber seine Kleidung nachdenken musste.

General Zachary Taylor hasste es, eine Uniform zu tragen, und moch-
te es nicht, seinen Rang oder seine Auszeichnungen zur Schau zu stellen
— und die waren beachtlich. Doch als er sich wihrend des Mexikanisch-
Amerikanischen Krieges am Rio Grande mit Kommodore David Con-
ner traf, warf'sich Taylor in Schale, um seinem Gast vom Auferen her zu
entsprechen, denn Marineoffiziere waren stirker an das Tragen formeller
Kleidung gebunden. Kommodore Conner hingegen wollte dem schlich-
ten Stil, fiir den sein Kollege bekannt war, Respekt zollen, und kam in
Zivilkleidung. Die Episode soll zeigen, dass die Wahl der Kleidung im-
mer auf die jeweilige Situation und die dortigen Personen zugeschnitten
sein muss, auch wenn dies nicht so einfach ist.

Die meiste Zeit sind wir nicht im militdrischen Einsatz. Manchmal
sind wir bei einem beruflichen Vorstellungsgesprich, oder wir miissen
vor einer Fernsehkamera auftreten, oder wir treffen eine wichtige Per-
son. Nur weil wir persdnlich nicht viel Wert auf Auferlichkeiten legen,
heif3t das nicht, dass es keine Rolle spielt, welchen Eindruck wir auf an-
dere Menschen machen, besonders wenn wir etwas erreichen oder je-
manden von etwas iiberzeugen wollen. Wie man sich prisentiert, ist
durchaus von Bedeutung ... wasauch fiir die davon beeinflussten Urtei-
le anderer Menschen gilt. Daneben gibt es noch andere Faktoren, aber
die Auflenwirkung der eigenen Kleidung sollte man nicht véllig ver-
nachlissigen, weil dies Nachteile mit sich bringen kénnte.
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Sich duferlich ein wenig herauszuputzen — beispielsweise mit einer
ordentlichen Rasur und frisch gebiigelter Kleidung — kann auch dazu
beitragen, uns in die richtige geistige Verfassung zu versetzen, so wie das
Aufriumen unseres Schreibtisches unsere Produktivitit und Konzentra-
tion ungeheuer steigern kann. Aus diesem Grund verbot Joe McCarthy,
der Manager von Gehrigs Yankees, das Rasieren in der Umkleidekabine.
Nicht, weil er unrasierte Sportler wollte; ganz im Gegenteil, er verlang-
te von den Spielern, bereits rasiert und einsatzbereit am Arbeitsplatz zu
erscheinen. Niemand erreicht Héchstleistungen im Bademantel ... und
deshalb sollten wir morgens nach dem Aufstehen immer duschen und
uns ankleiden, auch wenn wir das Haus nicht verlassen wollen. Polieren
Sie Thre Schuhe ... bis sie stirker glinzen als bei den anderen.

Zwar ist die Welt voller Unwigbarkeiten, aber eines der wenigen
Dinge, die wir unter Kontrolle haben, ist die persénliche Reinlichkeit
und Korperpflege. Unser Bett zu machen, das Hemd in die Hose zu ste-
cken, die Haare einmal kurz zu kimmen - das sind kleine Gesten, die
immer méglich sind, Rituale, die uns auch unter schwierigen Umstin-
den ein Gefiihl der Ordnung und Sauberkeit verschaffen.

Uberlebende von Kriegsgefangenschaft und Konzentrationslagern
haben berichtet, wie sie versucht haben, Wege zu finden, sich sauber zu
machen und ein Minimum gepflegten Aussehens zu bewahren, sogar
inmitten des Schmutzes und des Grauens ihrer Umgebung, Niemand
wiirde sie deshalb der Eitelkeit bezichtigen; stattdessen interpretieren
wir es als ein mutiges Bekenntnis zu der menschlichen Wiirde, die ihre
Bewacher ihnen rauben wollten.

Kiimmern Sie sich aufmerksam um Kleinigkeiten ... aber seien Sie
nicht oberflichlich. Willkommen zur Mifligung. Diese besteht per de-
finitionem aus einem Ausgleich der Gegensitze. Manchmal miissen wir
uns ein wenig verhalten wie Kommodore Conner, und manchmal wie
General Taylor. Wir miissen das zustande bringen, was Angela Merkel
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geschafft hat: am Spiel der Auferlichkeiten teilzunehmen, ohne das Au-
fere zu ernst zu nehmen oder davon fehlgeleitet zu werden.

Wir diirfen uns gut kleiden ... aber nicht zu gut. Wir achten darauf,
uns zu pflegen ... aber niemals auf Kosten der Vernachlissigung anderer
Menschen oder Dinge, fiir die wir sorgen miissen. Wir nehmen unser
Auferes ernst ... ohne uns selbst iibermifig ernst zu nehmen, Wie man
in Modekreisen sagt: Wir tragen den Anzug und lassen uns nicht vom
Anzug tragen.

Wit sehen schick aus, um schick zu bleiben, um schick zu sein ...

weil wir schick sind.
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Seneca war ein reicher Mann. Er erbte Lindereien von seinem Vater. Er
investierte sein Vermdgen gut an verschiedenen Orten des Rémischen
Reiches. In den Diensten des Kaisers hiufte er dann sogar noch grofere
Reichtiimer an. Doch hin und wieder afl er ein paar Tage lang nur das
Nétigste und trug seine grobste Kleidung. Er suchte absichtlich die Un-
annehmlichkeit, womit er die harten Lebensbedingungen bei bitterer
Armut nachahmen wollte. Er schlief auf dem Boden und verzichtete auf
alles aufler Brot und Wasser.

Nun kénnte man meinen, dies sei nur ein affektierter oder sogar arro-
ganter Zeitvertreib fiir Privilegierte géwcsen, so wie Eisbider oder Cam-
ping. Aber es war viel mehr als das. Zunichst einmal gab sich Seneca
grofle Miihe, sicherzustellen, dass die Umstinde wirklich schwer zu er-
tragen waren. »Es muss eine echte Pritsche sein«, schrieb er an einen
Freund, dem er riet, diese freiwillige Unbequemlichkeit auszuprobieren,
»und dasselbe gilt fiir deinen Kittel, und dein Brot muss hart und ver-
brannt sein. Du musst das alles mindestens drei oder vier Tage hinterei-
nander ertragen, damit es eine echte Priifung und kein Vergniigen ist.«

Es ging ihm dabei nicht um Prahlerei oder moralische Reinheit.
Seneca wusste, dass eine grofle Zahl seiner Mitbiirger still und klag-
los unter genau-den Verhiltnissen lebte, die er sich freiwillig auferlegte.
Und darauf kam es ihm an: Er wollte sich beweisen, dass es ohne Wei-
teres moglich und ganz normal war, dies zu ertragen. Indem er hautnah
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und ganz personlich etlebte, was so viele seiner wohlhabenden Freunde
erschreckte, die dadurch risikoscheu und dngstlich wurden, konnte Se-
neca sich sagen: »Und davor hast du dich gefiirchtet?«

Mehr als einmal erwies sich diese Praxis fiir Seneca als niitzlich —
am Ende rettete sie ihm sogar das Leben. Als Nero wahnsinnig wurde,
versuchte Seneca, sich aus dem Staub zu machen, und bot wie selbst-
verstindlich sein gesamtes Vermégen fiir seine Freiheit an. Nero war
schockiert: Wer konnte das alles aufgeben? Wer konnte seine Ehre mehr
schitzen als sein Geld? Wutentbrannt versuchte Nero spiter, Seneca auf
dessen Landgut zu vergiften, was ihm jedoch nicht gelang, 'weil die karge
Ernidhrung des Mannes mit Beeren und Wasser die Verabreichung von
Gift unméglich machte.

Aber die meisten von uns verbringen ihr Leben damit, sich von al-
lem Unangenehmen zu isolieren ... und verstehen nicht, wie abhingig
uns das macht. Wir glauben, dass der ganze Sinn des Erfolgs darin be-
steht, dass wir uns nie anstrengen miissen, dass wir nicht nur alles Néti-
ge haben, sondern auch alles Wiinschenswerte, wann immer wir wollen:
Heif$es Wasser, schéne Kleidung, Essen aus den besten Zutaten, gekocht
von den besten Restaurants ... in Minutenschnelle an unsere Tiir gelie-
fert, beim kleinsten Anflug von Hunger.

In Maflen genossen ist das véllig in Ordnung. Warum sollte das Le-
ben im Allgemeinen nicht angenehm sein? Dennoch miissen wir verste-
hen, dass die moderne Welt sich gegen uns verschworen hat und darauf
hinarbeitet, unsere Fihigkeit, selbst die kleinste Schwierigkeit zu ertra-
gen, zu schwichen. Wir werden zu sehr verwohnt ... was zum Scheitern
oder zur Abhingigkeit fithren kann.

Wir machen es uns einfach, weil es uns einfach gemacht wird. Wer
wiirde freiwillig frieren? Wieso sollte man schwitzen, wenn man die Kli-
maanlage einschalten kann? Warum sollte man unnétig schwere Dinge
tragen, die man von jemandem abholen lassen kann? Wer geht zu Fuf,
wenn er auch mit dem Auto fahren kann?
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Eine Person, die den Wert von Disziplin versteht. Ein Mensch, der
sich wohlfiihlt, wenn er auf Komfort verzichtet.

Laufen Sie einen Marathon. Schlafen Sie auf dem Boden. Heben Sie
etwas Schweres. Verrichten Sie die Handarbeit selbst. Springen Sie in
den kalten See.

Erfolg fithrt zur Verweichlichung, Er macht auch dngstlich: Wir wer-
den abhingig von den kérperlichen Annehmlichkeiten, die uns zur Ver-
fiigung stehen. Und dann fiirchten wir, diese zu vetlieren. Seneca lebte
normalerweise nicht wie Cato, aber er wusste aufgrund seiner Vorberei-
tung, dass er dazu fihig sein wiirde, falls es nétig sein sollte.

Indem wir die Unannehmlichkeit suchen, machen wir uns hirter.
Wenn wir schon nicht stindig ein véllig spartanisches Leben fithren
wollen, dann sollten wir wenigstens regelmiflig die Hirte iiben, damit
wir keine Angst davor haben. Gandhi hat sich bereits als junger Jurastu-
dent auf die Herausforderungen vorbereitet, die spiter auf ihn zukamen.
Er gewshnte sich daran, mit wenig auszukommen, Hunger zu haben
oder zu frieren. Als er spiter ins Gefingnis geworfen wurde, beschiftig-
te er sich dort mit Lektiire, genauso wie Rubin Carter. Man konnte ihm
nichts wegnehmen, auf das zu verzichten er nicht bereits gewohnt ge-
wesen wire.

Jede Selbstdisziplin beginnt mit dem Kérper, aber sie stellt sich nicht
durch Zauberkraft ein. Fiir Sokrates war es eine von ihm einstudier-
te Fertigkeit, wie ein Muskel, den er durch von ihm gesuchte Heraus-
forderungen trainierte, genauso wie Buddha zahllose Nichte im Freien
schlief und raue Gewinder trug. Aufihnliche Weise gliihfrischt man ein
Schwert, indem man es fiir kurze Zeit der Hitze und der Kilte aussetzt,
was den Stahl strapaziert, ihn aber hirter macht. Und so gelangen auch
die Besten unter uns zu Spitzenleistungen, indem sie ihren Kérper be-
stimmten Anstrengungen unterziehen und ihn dadurch zwingen, sich

zu verindern und anzupassen.
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Tatsache ist, dass das Leben eines Tages ernsthafte Unannehmlich-
keiten fiir uns bereithalten wird. Werden wir uns davor fiirchten? Oder
einfach bereit sein?

Als eine Form des Selbstschutzes kénnen wir die Selbstverleugnung
negativer Empfindungen trainieren. »Du musst tapfer ins kalte Bad stei-
gen, schrieb W. E. B. Du Bois an seine Tochter. »Zwinge dich, unan-
genehme Dinge zu tun, um die Kontrolle iiber deine Gemiitsverfassung
zu erlangen.«

Welche Vorteile hat eine Person, die ihr eigenes Innenleben be-
herrscht, die Verzicht gewohnt ist, die weder Verinderungen noch Un-
annehmlichkeiten noch Schicksalsschlige fiirchtet? Eine solche Person
ist schwieriger zu toten und schwerer zu besiegen. Sie ist auch gliickli-
cher, ausgeglichener und besser in Form.

Wir miissen die Mifigung bereits jetzt, in Zeiten des Uberflusses,
einiiben, denn niemand von uns weif§, was die Zukunft fiir ihn bereit-
hilt — sicher ist nur, dass der Uberfluss nicht ewig Bestand haben wird.
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Teilen Sie sich die
Arbeitsbelastung ein

Es kostete Gregg Popovich 250000 Dollar, aber es brachte ihm zwei
weitere Ligatitel und seine fiinfte Meisterschaft ein. Auflerdem verin-
derte es die National Basketball Association (NBA) und den gesamten
Sport.

Im Jahr 2012 kamen die San Antonio Spurs gerade von einer Reise
mit sechs Spielen zuriick. Es war ihr viertes Spiel in fiinf Néchten, nur
24 Stunden nach dem Sieg gegen die Orlando Magic und 72 Stun-
den nach dem Sieg nach doppelter Verlingerung gegen die Raptorsim
2700 Kilometer entfernten Toronto. Sie hatten einen komprimierten
Spielplan mit 66 Spielen, von denen mehr unmittelbar aufeinander
folgten als je zuvor. AuBerdem waren in der vorhergehenden Saison
zwei von Popovichs Stars, Manu Ginobili und Tony Parker, direkt von
den Playoffs zu den Olympischen Spielen gereist, wo sie fiir ihre jewei-
ligen Nationalmannschaften antraten. Tim Duncan, der vielleicht bes-
te Power Forward (druckvolle Angriffsspieler), der je auf dem Spielfeld
stand, war in seinem 16. Jahr in der Liga. Gemeinsam hatten sie iiber
3000 Profispiele absolviert, und als Teil der Spurs-Dynastie, in der die
Spieler schuften mussten wie Arbeitstiere und anhaltende Spitzenleis-
tungen erzielten, schafften sie es immer wieder bis weit hinein in die
Playoffs.

Popovichs Entscheidung, vier seiner besten Spieler wihrend eines
landesweit im Fernsehen iibertragenen Spiels absichtlich nicht einzuset-
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zen, war furchtbar umstritten. Die Mannschaft wollte, dass er die vier
spielen lief.® Die Fans waren sauer und verlangten das Geld fiir die Ein-
trittskarten zuriick. Die Fernsehkommentatoren waren genauso wiitend
wie die Sender, die die Ubertragungsrechte teuer bezahlt hatten. Ande-
re Trainer beschwerten sich wegen angeblicher Wettbewerbsverzerrung,
und viele Sportler dufierten sich negativ iiber ihn. Die Bestrafung durch
die Liga erfolgte umgehend und war fiir ihn sehr kostspielig.

Aber Popovich war diszipliniert genug, langfristig zu planen und sei-
nen Sportlern strategische Pausen zu verordnen, damit sie auch noch in-
mitten der Playoffs genug Spritzigkeit fiir Spurts besitzen wiirden und
damit sie ihre Karrieren méglichst lange auf héchstem Niveau wiirden
fortsetzen konnen. Das nennt man Belastungsmanagement.

»Wir haben das schon frither gemacht, immer mit der Absicht, eine
kluge Entscheidung zu treffen anstelle einer populirens, erklirte Popo-
vich einem Reporter. Diese Praxis sollte sich unter Trainern allgemein
durchsetzen. »Es ist eine ziemlich logische Vorgehensweise.«

Logisch, jawohl. Burnout und Verletzungen verursachen grofere
Kosten als eine Auszeit.

War dies ein populirer Entschluss? Nein. Und definitiv nicht ein-
fach. Wenn wir groflen Einsatz zeigen wollen, wenn wir von einer Sache
besessen sind, wenn wir gewinnen wollen, dann dufert sich Selbstdis-
ziplin meist darin, dass wir frither aufstehen, um mehr Arbeit erledigen
zu kénnen. Aber manchmal ist die schwierigere Entscheidung, die gré-
Bere Herausforderung, Zuriickhaltung zu beweisen und im Bett zu blei-
ben. Es bedeutet, sich die Arbeitsbelastung einzuteilen, anstatt sie ohne
nachzudenken auf einmal zu schultern. Obwohl sie ganz unterschied-
lichen Motiven entspringen, haben der Wunsch, eine Trainingseinheit
auszulassen, und der Wunsch, eine Trainingseinheit zu viel zu machen,
dhnlich negative Folgen. Es sind kurzfristige Entschliisse mit langfristi-
gen Auswirkungen, so wie man spiter fiir den Genuss eines ungesunden
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Schokoriegels oder von noch gefihrlicheren Drogen die Konsequenzen
zu tragen hat.

Und wenn sich das schon Sportler mit ihren relativ kurzen Karrieren
nicht leisten kénnen, dann kénnen Sie sich vorstellen, wie viel schwer-
wiegender das fiir den Rest von uns ist. Unsere beruflichen Laufbahnen
und die damit verbundene Plackerei dauern Jahrzehnte, nahezu ein gan-
zes Leben lang.

Sie glauben, dass Sie beruflich weiterkommen, wenn Sie sich ein biss-
chen mehr Arbeit aufbiirden, wenn Sie noch etwas mehr schuften. Sie
glauben, es sei beeindruckend, die kleinen Warnzeichen kérpetlicher
Schmerzen nicht zu beachten. Nein, nein, Sie verstehen nicht, worauf es
wirklich ankommt. John Steinbeck nannte dies die »Disziplinlosigkeit
der Uberarbeitung« und betonte, dies sei »Sparen an der falschen Stelle«.

Der Beweis dafiir? Mannschaften, die ihre Leistungsspitze zu frith
erreicht haben. Verletzungen, die sportliche Karrieren beendet haben.
Biicher, die eindeutig iiberstiirzt geschrieben wurden. Schlechte Ent-
scheidungen, die unter Druck getroffen wurden. Fehltage bei der Arbeit
aufgrund von vermeidbaren Krankheiten. Burnout. Oder Schlimmeres.

Niemand hat hirter fiir Amerika gearbeitet als James Forrestal. Zwei-
mal gab er freiwillig eine Karriere an der Wall Street auf. Wihrend des
Ersten Weltkriegs, um Jagdflieger zu werden, und 1940, um stellver-
tretender Marineminister zu werden. Diese Entscheidung kostete ihn
buchstiblich Hunderttausende von Dollar an entgangenem Gehal,
aber er tat es und revolutionierte auf diesem Posten die Marine der USA,
was zum Gewinn des Zweiten Weltkriegs beitrug. Ohne die unermiid-
liche Anstrengung von James Forrestal hitten weder Eisenhower noch
MacArthur so viel Erfolg gehabt. '

Nach dem Krieg wurde er Amerikas erster Verteidigungsminister und
hatte die Aufgabe, die Streitkrifte in einem einzigen Ministerium zu ver-
einen. Es war ein Job mit endlosen Verantwortlichkeiten, in dem er es
mit den iibersteigerten Egos von militdrischen Fithrungskriften zu tun

98



Teilen Sie sich die Arbeitsbelastung ein

hatte sowie mit Millionen von Soldaten, Zivilisten und Teilen der Welt-
meere. Wer ihm nahe war, konnte sehen, welchen Tribut diese berufli-
chen Anstrengungen von ihm forderten, wie sich dies negativ auf seine
Ehe auswirkte und auf alles, was ihm an Privatleben geblieben war. »Wa-
rum gehen Sie nicht nach Hause?«, sagte ein Mitarbeiter zu ihm, nach-
dem er ihn wieder einmal spit am Abend im Biiro angetroffen hatte.
»Nach Hause gehen?« erwiderte Forrestal. »Welches Zuhause?«

Stattdessen arbeitete Forrestal unermiidlich weiter, auch dann, als er
immer diinner wurde und seine Haut fahl und schlaffaussah. Er litt ein-
deutig unter einer Depression, wirkte unzufrieden und gequilt, aber er
machte weiter. Es fiel ihm immer schwerer, Entscheidungen zu fillen.
Man sah ihn selten licheln. Er hatte das Gefiihl, dass seine Anstrengun-
gen nicht hinreichend gewiirdigt wurden. Sogar nach dem Ende seiner
politischen Amtszeit konnte er nicht aufhéren. Er plagte sich weiter.

Bald darauf landete er im Krankenhaus, wo er sich durch einen
Sprung aus dem Gangfenster das Leben nahm. Seine letzten Worte sind
nicht iiberliefert, aber man weif3, was er kurz vor seinem Tod gelesen
hat, weil er eine Textstelle des Sophokles markierte, vielleicht als tragi-
sche Warnung an alle Menschen, die genauso der Arbeit verfallen waren
wie er, und an die unter uns, die nicht abschalten kénnen:

»Abgenutzt durch den Verschleif§ der Zeit —
Trostlos, namenlos, hoffnungslos aufSer
In der dunklen Aussicht auf das offen stehende
Grab ...«

Ja, unsere Arbeit ist wichtig. Ja, wir strengen uns an. Ja, unserer Tat-
kraft verdanken wir unseren Erfolg, unsere Liebe zu den beruflichen
Spielregeln hat uns nach oben gebracht. Aber ohne die Fihigkeit, diesen
Aktivismus zu ziigeln, werden wir nicht durchhalten. Wir wollen nicht
nur jetzt schnell und stark sein — wir wollen das lange Zeit sein.
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Wit wollen weiter siegreich sein. Aber nichts, was unkontrolliert
bleibt, hat lange Bestand. Niemand, der nicht die Fahigkeit zur Selbst-
beherrschung besitzt, ist als Herrscher geeignet — denn dazu gehért
nicht nur, sich stindig voranzutreiben, sondern auch, sich auszuruhen,
das Gleichgewicht zu finden, auf den Kérper zu héren, wenn er einem
sagt: »Ich breche gleich zusammen!«

Uneingeschrinkte Aktivitit, welcher Art auch immer, sagte Goethe,
fithrt letztlich zum Ruin. Sogar der grofie Lou Gehrig wusste das. Sicher,
er hatte die lingste Serie im Baseball, aber wenn er in der Mitte cines
Spiels merkte, dass seine Leistung schwicher wurde, lief§ er sich vom
Feld nehmen und forderte, man solle an seiner Stelle einen Ersatzspieler
schicken. Seine Trainer wussten das ebenso — und liefen beispielsweise
ein Spiel auf den Polo Grounds an einem wolkenlosen Tag wegen angeb-
lichen Regens ausfallen, um Lou einen Tag Ruhepause zu génnen. Und
natiirlich gab es auch die weniger anstrengende Nebensaison — ein Teil
des Sportlerlebens, der fiir alle von uns, die in anderen Berufen arbeiten,
nachahmenswert wire.

Niemand ist unbesiegbar. Keiner kann ewig weitermachen. Jeder von
uns kann so enden wie James Forrestal. Sogar Eisen kann zerbrechen
oder abgenutzt werden.

Wollen Sie, dass die Menschen Sie in ein paar Jahren, wenn Sie nur
noch ein Schatten Ihrer selbst sind, mitleidig ansehen und sich denken,
was aus [hnen hitte werden kénnen? Wenn Sie gesund geblieben wiren,
wenn Sie noch etwas Energie iibrig gehabt hitten, wenn Sie nicht Thr
ganzes Potenzial vergeudet hitten ...

Um zu bestehen, um wahre Grofle zu erreichen, muss man wissen,
wie man sich ausruht. Nicht nur einfach innehalten, sondern auch ent-
spannen, sich etwas Spaf§ génnen. (Denn was fiir eine Art von Erfolg ist
das, wenn er Sie stindig gefesselt hilt?)

Der todsicherste Weg, sich selbst zu schwichen und die eigene Kar-
riere zu verkiirzen, sind die Undiszipliniertheit in Bezug auf Ruhe und
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Teilen Sie sich die Arbeitsbelastung ein
Erholung, die iibertriebene Anstrengung und der falsche Glaube an den

Nutzen der Uberarbeitung.
Teilen Sie sich die Arbeitsbelastung ein.
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!

In der Nacht vor seinem Kampf gegen Archie Moore um die Schwer-
gewichtsweltmeisterschaft im Jahr 1956 fithrte Floyd Patterson den
wichtigsten Teil seines Trainingsprogramms durch. Es waren keine Kon-
ditionsiibungen in letzter Minute und auch kein weiteres Durchdenken
seines Kampfplans.

Er ging schlafen.

Nicht fiir ein paar kurze Nickerchen, sondern fiir effeinhalb Stunden,
sodass er gerade noch rechtzeitig zur morgendlichen Gewichtskontrol-
le wieder aufwachte. Und bevor er sich in die Boxarena begab, legte er
dann noch einmal ein dreistiindiges Schlifchen ein. Auch in seiner Um-
kleidekabine nickte er noch einmal kurz ein, bevor er in den Ring stieg,
wo er seinen nicht so gut erholten Gegner in der fiinften Runde k. o.
schlug,

Wenn man gegen einen der besten Boxer aller Zeiten antritt, emp-
fiehlt es sich, gut ausgeruht zu sein. Wenn man so hart trainiert, wie Pat-
terson es tat, sollte man dem eigenen Korper auch Zeit geben, sich zu
regenerieren. Die anderen Wettkampfteilnehmer waren alle nervos und
iiberpriiften immer wieder ihre Pline. Aber Patterson schlief. Nicht,
weil ihm der Wettkampf gleichgiiltig gewesen wiire, sondern weil er ihm
besonders am Herzen lag. Die Fihigkeit, schnell einzuschlafen und sich
wihrend des Schlafs gut zu erholen, scheint auf den ersten Blick keine
Frage der Disziplin zu sein, aber sie ist es sehr wohl. In den Streitkriften
spricht man heutzutage vom Konzept der Schlafdisziplin,
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Es handelt sich um etwas, das man nicht nur tun muss, sondern zu
dem man sich selbst zwingen muss — sowohl hinsichtlich der Quantitit
als auch beziiglich der Qualitit. Je mehr auf dem Spiel steht, je stirker
motiviert man ist, je stressiger die Situation ist, desto mehr Disziplin ist
fiir den Schlaf erforderlich.

Es war im Persischen Golf in den 1990er-Jahren, dass der zukiinf-
tige Admiral James Stavridis gerade zum ersten Mal das Kommando
{iber ein Schiff erhalten hatte. Ihm fiel auf, dass dies genau zu dem Zeit-
punkt geschehen war, als im Alter von 38 Jahren sein von Natur aus gut
funktionierender Stoffwechsel und seine immer noch jugendlich wit-
kende Fihigkeit, sich nach Belieben abzurackern, nachzulassen began-
nen. Man muss nicht der selbstkritischste Mensch auf Erden sein, um zu
erkennen, dass man schlechtere Entscheidungen trifft, wenn man miide
ist, dass man dann weniger in der Lage ist, mit anderen gut zusammen-
zuarbeiten, dass man sich selbst und seine Gefiihle dann weniger gut
unter Kontrolle hat. Dennoch war es fiir Stavridis ein Schritt ins Neu-
land, als er beschloss, dem Schlaf als Teil eines funktionierenden Kriegs-
schiffes eine ebenso wichtige Rolle zuzuweisen wie den Waffensystemen.

Darauthin begann er, die Schlafzyklen seiner Schiffsbesatzung zu
kontrollieren, ihre Wachschichten zu verringern und sie zu Schlafpau-
sen zu ermuntern, wo immer dies méglich war. »Auf unsere korperli-
che Gesundheit zu achten«, wiirde er spiter schreiben, speziell auf den
Schlaf bezogen, »ist eine Frage des Charakters und kann unsere Leis-
tungsfihigkeit enorm steigern.«

Unsere Spitzenleistungen erreichen wir selten, wenn wir erschépft
sind oder benebelt von Zigaretten oder wenn wir uns mit triiben Au-
gen mit Kaffee vollpumpen. Und auch wenn dies manchmal der Fall ist,
sollte es nicht so sein.

Sinnvoller ist es, frith aufzustehen, um die Stunden vor Sonnenauf-
gang zu nutzen, bevor die Gerdusche des Alltags beginnen, Aber Toni
Morrison hitte das nicht tun kénnen (noch hitte es viel Sinn gehabt),
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wenn sie in der Nacht zuvor lange aufgeblieben wire, um dann vor dem
Einschlafen noch iibermiidet fernzusehen. Stellen Sie sich vor, wie viel
brillanter die Morgen von Hemingway hitten sein konnen, wenn er
nicht so hiufig verkatert gewesen wire vom abendlichen Alkoholgenuss.
Das Selbstgesprich des Mark Aurel iiber die Frage, ob er am Morgen
noch linger unter der Bettdecke bleiben solle, wire sicherlich anders
ausgefallen, wenn er erst wenige Stunden zuvor schlafen gegangen wire.

Stellen Sie sich vor, Sie sind nach einem langen Arbeitstag endlich zu
Hause. Sie essen zu Abend, machen ein wenig Fitnesstraining, bringen
die Kinder zu Bett und beantworten noch einige E-Mails. Anschlieflend
sind Sie so erschépft, dass Sie das Gefiihl haben, nur noch schlaff auf
dem Sofa liegen zu kénnen ... wihrend Sie in Wirklichkeit noch einen
letzten Schub an Disziplin bendtigen: Sie miissen sich aufraffen, sofort
ins Schlafzimmer gehen und dort gleich ins Bett steigen. Das wiirde vie-
le Threr Probleme 16sen. Wenn Sie miide sind, wollen Sie keinen Sport
treiben. Wenn Sie miide sind, schieben Sie wichtige Dinge auf. Wenn
Sie miide sind, trinken Sie zu viel Kaffee und werfen zusitzlich noch Ta-
bletten ein. Wenn Sie miide sind, treffen Sie schlechte Entscheidungen,
die Sie viele Stunden zusitzlicher Arbeit kosten, die Sie sinnvoller hit-
ten verwenden kdnnen.

Wenn jemand sagt »Ich bin kein Friihaufsteher«, dann liegt das mit
ziemlicher Sicherheit daran, dass er unverantwortlicherweise oder un-
disziplinierterweise zu spit zu Bett geht. Der beste Weg, den Morgen
zu meistern, ist, die Grundlagen dafiir in der Nachtzuvor geschaffen zu
haben. So wie jeder, der schon einmal versucht hat, ein Kleinkind zum
Einschlafen zu bringen, weifs, dass sich aus etwas Schlaf mehr Schlaf
entwickelt, so entwickelt sich auch aus etwas Disziplin mehr Disziplin.?
Wer friih zu Bett geht, kann frith wieder aufstehen.

Dante sagte iiber den Morgen, dass unter der Bettdecke kein Weg
zum Ruhm fiihre. Paradoxerweise kann es jedoch der Weg zum Ruhm
sein, wenn man zu einer verniinftigen Zeit wohliiberlegt und ohne Ver-
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zégerung ins Bett geht. Oder zumindest zu einer soliden Leistung, so-
bald man wieder aus dem Bett gesprungen ist und das Schlafzimmer
verlassen hat.

Sie wollen am nichsten Tag klar denken? Sie wollen alle Kleinig-
keiten ordentlich erledigen? Sie wollen genug Energie haben, sich
anzustrengen?

Dann gehen Sie schlafen. Nicht nur, weil Ihre Gesundheit es Thnen
danken wird, sondern auch, weil dies eine Frage des Charakters ist, auf
der all ihre anderen Entscheidungen und Handlungen aufbauen.

|
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Im Winter 1915 blieb Ernest Shackleton auf seiner Arktis-Expedition
mit dem Schiff im Eis stecken. Fast ein Jahr lang trieben er und die
Besatzung ziellos umher, ohne Méglichkeit, ihren Zustand zu dndern.
Dann brach durch den Druck des Eises plétzlich der Rumpf des Schiffes
und es sank. Nach einer iiber 500 Kilometer langen Fahrt in den Ret-
tungsbooten gelangten sie schliefSlich zum ersten Mal seit 18 Monaten
an trockenes Land — die unbewohnbare Elefanteninsel.

Doch ihre kérperliche Tortur war weit entfernt davon, zu Ende zu
gehen. In Wirklichkeit hatte sie gerade erst begonnen. Da es unwahr-
scheinlich war, dass sie auf dieser abgelegenen Insel jemals durch vorbei-
kommende Schiffe entdeckt werden wiirden, es fiir sie dort kaum etwas
zu essen gab und ihre Moral schwand, fasste Shackleton einen kiihnen
Plan: Er und ein paar Ménner wiirden mehr als 1100 Kilometer weit rei-
sen, um Hilfe zu holen.

Mit Vorriten nur fiir wenige Wochen trotzten er und seine kleine
Mannschaft in einem Sechsmeterboot den orkanartigen Winden auf
dem offenen Meer. Shackletons Koérper kimpfte gegen die Elemen-
te, wihrend der Hunger an seinen Knochen nagte und seine Muskeln
schmerzten. Als er im April 1916 in South Georgia ankam, war er end-
lich in Sicherheit.

Doch Shackleton wusste, dass seine Mission nur zur Hilfte erfiille
war. Da ihm klar war, dass seinen Minnern nur noch wenig Zeit blieb,
raffte er alle ihm verbliebenen Krifte und Energien zusammen, um
Geld und Vorrite zu beschaffen, damit er zur Elefanteninsel zuriickkeh-
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ren und die dort zuriickgelassenen Besatzungsmitglieder retten konn-
te. Nach vier Monaten und mehreren verzweifelten Versuchen gelang es
ihm schliefSlich, alle Minner lebend nach Hause zu bringen.

Wie schaffte er das? Wie konnte er nicht nur iibetleben, sondern un-
gebrochen und unverzagt aus dieser Erfahrung hervorgehen? Das verrit
uns sein lateinisches Familienmotto: Fortitudine vincimus. Durch Tap-
ferkeit siegen wir. Passenderweise trug sein Schiff den Namen Endurance
(Ausdauer, Durchhaltevermégen).

Aber stellen Sie sich diese langen Wintermonate vor. Malen Sie sich
diese Tage auf See aus. Shackleton hielt das durch. Er gdb mental nie-
mals auf und erlaubte auch seinem Kérper nicht, zu kapitulieren. Es
war fiir ihn wie mehrere Marathonldufe hintereinander. Er kannte nicht
nur seine Pflichten als Kapitin, sondern war auch korperlich stark ge-
nug und geistig entschlossen genug, um sie trotz aller denkbaren Hin-
dernisse zu erfiillen.

Wir hingegen sind bereits erschopft, wenn wir ein wenig Uberstun-
den im Biiro machen miissen. Wir drgern uns iiber den Trainer, wenn
dieser uns eine zusitzliche Runde von Ubungen auferlegt. Sie soll-
ten nicht immer erwarten, dass alles fiir Sie méglichst einfach ist, son-
dern sollten daraufvorbereitet sein, dass es anstrengend werden kénnte.
Denn diese Herausforderungen kommen garantiert!

Im Deutschen spricht man von »Sitzfleisch«, was mehr oder weni-
ger bedeutet, den Hintern auf dem Stuhl zu lassen und nicht aufzuste-
hen, bevor die Aufgabe erledigt ist. Auch dann nicht, wenn Thr Gesif§
taub wird, auch dann nicht, wenn die Menschen um Sie herum nach
und nach alle nach Hause gehen. Immer zur Stelle sein, Tag fiir Tag, bis
Ihr Riicken schmerzt, Thre Augen trinen und Ihre Glieder sich anfiih-
len wie Brei.

In fritheren Zeiten, als die Pferde noch als Transportmittel allgegen-
wirtig waren, wurden viele groffe Eroberer wegen ihrer Fihigkeit, lange
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im Sattel zu bleiben, »Old Iron Ass« genannt, was so viel wie »alter eiser-
ner Hintern« bedeutet.

Dies ist eine Eigenschaft, die viel zu vielen von uns fehlt. Wir glau-
ben, es mit persénlicher Brillanz oder Kreativitit ausgleichen zu kénnen,
aber was wir wirklich brauchen, ist Engagement. Was wir brauchen, ist
die Bereitschaft, uns dem Problem zu stellen und uns voll und ganz sei-
ner Lésung zu widmen, zu zeigen, dass wir nicht aufgeben, dass wir uns
nicht abschrecken lassen.

Fast alle grofSen Fithrungspersonlichkeiten, Spitzensportler und weg-
weisenden Philosophen waren hart im Nehmen. Sie besaffen Durch-
haltevermégen. Denn persénliche Opfer sind nétig: das Ertragen von
Frustrationen, Kritik, Einsamkeit und Schmerz.

Edison testete in seinem Labor 6000 Gliihfiden, einen nach dem an-
deren, bis er den richtigen fand, der uns elektrisches Licht brachte. Toni
Morrison stand immer friih auf, auch wenn sie am Morgen noch miide
war, und beobachtete von ihrem Schreibtischstuhl aus den Sonnenauf-
gang. Shackleton weigerte sich, seine Verantwortung aufzugeben, wei-
gerte sich, sich auszuruhen, bis er seine Schiffsbesatzung nach Hause
gebracht hatte.

Franklin Delano Roosevelt benétigte sieben Jahre lang schmerzhaf-
te Physiotherapie und Gymnastik, um sich von seiner Kinderlihmung
zu erholen ... und auch anschlieflend bedeutete es fiir ihn immer noch
cine groffe Anstrengung, einen Flur zu durchqueren oder ein Podium zu
besteigen. Roosevelt war 1921, in der Bliite seiner Jahre, von dem Polio-
Virusbefallen worden, das ihn von der Hiifte abwirts dauerhaft gelihmt
hatte. Churchill, der vor dem Ausbruch des Zweiten Weltkriegs iiber
Roosevelt schrieb, schilderte die unglaubliche Ausdauer, die dessen sie-
benjihrige Genesung erforderte:

»Seine unteren GliedmafSen stellten den Dienst
komplett ein. Fiir die geringste Ortsverinderung
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benitigte er Kriicken oder Hilfe. Fiir 99 Prozent
aller Menschen hitte ein solches Gebrechen jede Art
von Politikerlaufbabn beendet, mit Ausnahme einer
intellektuellen Aktivitit. Er jedoch weigerte sich,
dieses Urteil zu akzeptieren. «

Roosevelt nahm dieses Urteil nicht hin, weil er seinem Korper nicht die
Entscheidung tiber sein Schicksal iiberlassen wollte.

Dabher iiberraschte es Churchill nicht, mit welcher Entschlossenheit
Roosevelt der Weltwirtschaftskrise von 1929 begegnete oder wie er sich
behauptete inmitten des »Trubels der amerikanischen Politik in einem
Jahrzehnt, das verdiistert wurde durch die abscheulichen Verbrechen des
Gangstertums und die von diesem geférderte Korruption in der Zeit
nach der Prohibition«. Und Roosevelts Energie und Enthusiasmus im
Zweiten Weltkrieg liefen sich ebenfalls von dieser Charakterstirke her
erkldren.

Unsererseits sind wir bereit, unsere Bemiihungen einzustellen, nach-
dem unsere erste Runde von Bewerbungen abgelehnt wurde. Wir hal-
ten es fiir unmenschlich, wenn in unserem Beruf mehr als 40 Stunden
Arbeit pro Woche verlangt werden. Nach einer einzigen schwachen Ver-
kaufssaison geben wir bereits unser Geschift auf. Nach einer Verletzung
erkliren wir die Genesung fiir unméglich. Wir glauben den Kommen-
taren anderer Leute, wenn diese behaupten, wir seien nicht grof§ genug,
nicht schén genug, nicht talentiert genug. Im Spiel des Lebens schau-
en wir auf den Zwischenstand der Anzeigetafel und glauben, uns keine
Hoffnung mehr auf den Sieg machen zu kénnen.

Fiihrt denn das Durchhaltevermégen immer zum Erfolg? Natiirlich
nicht, aber niemand kann gewinnen, wenn er von sich aus das Hand-
tuch wirft. Niemand siegt durch Schwiche.

Die Reise des Lebens wird fiir uns bisweilen schmerzlich sein, das
ist unvermeidlich. Wir werden unzihlige Male die Gelegenheit erhal-
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ten, aufzugeben, und unzihlige Griinde dafiir finden, wieso das in Ord-
nung ist.

Aber wir diirfen nicht aufgeben. Und es ist nicht in Ordnung.

Wir machen weiter.

Wir setzen unseren Hintern fest auf den Stuhl.

Wir lassen uns nicht abschrecken.
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Uber den Kérper hinaus ...

»Jene Menschen, deren Kirper voller MiifSiggang und
Uppigkeit sind, tiuschen sich, wenn sie glauben, sie
kinnten ein hochgeistiges Leben fiibren.
TovrsTo1

Wir sind sterbliche Wesen. Das ist nicht nur relevant, weil es bedeutet,
dass auf jeden von uns der Tod wartet, sondern weil wir, um zu leben,
bestimmte Dinge tun miissen: Wir miissen essen, schlafen, uns bewe-
gen. Und je besser wir diese Dinge tun, desto besser sorgen wir dadurch
natiirlich fiir unseren Kérper, der dann in entsprechend besserer Form
sein wird.

Es ist wichtig, sich klarzumachen, dass MifSigung nicht gleichbedeu-
tend ist mit einem freudlosen Leben. Tatsichlich ist einer der Haupt-
griinde, warum wir Selbstdisziplin iiben, der, dass wir dadurch linger
leben kénnen, oder zumindest — da die genaue Lebensdauer nicht in
unserer Macht liegt, wie der frithe Tod von Lou Gehrig auf tragische
Weise zeigt — dass wir gut leben kénnen, solange wir am Leben sind.

»Die Menschen zahlen fiir das, was sie tun«, bemerkte der Schriftstel-
ler James Baldwin, »und mehr noch fiir das, was sie aus eigener Untitig-
keit geworden sind. Und sie zahlen dafiir ganz einfach mit den Leben,
die sie fithren.«

Tatsichlich ist es so, dass der Kirper den eigenen Zustand fortlaufend
registriert. Die Entscheidungen, die wir heute und an anderen Tagen
treffen, werden stindig aufgezeichnet, auf stille und nicht ganz so stil-
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le Weise, und manifestieren sich in unserem Wesen, unserem Ausschen,
unserer Gemiitslage.

Treffen Sie gute Entscheidungen? Haben Sie die Kontrolle ... oder
werden Sie von Threm Kérper kontrolliert?

Das ist nicht nur physisch wichtig, sondern auch psychisch und spiri-
tuell. Mafivolle Kérperlichkeit wirkt sich positiv auf den Geist aus, und
ebenso sehr hindern kérperliche MafSlosigkeit und Exzesse den Geist
daran, ordnungsgemif zu funktionieren. Die Neurowissenschaftlerin
Lisa Feldman Barrett spricht diesbeziiglich von einem Koérperhaushalt:
Unser Gehirn reguliert unseren Kérper, aber wenn wir kérperlich bank-
rott sind, kann das Gehirn nicht mehr seine Arbeit verrichten.

Wenn Sie sich fragen, warum Menschen schlechte Entscheidungen
treffen, warum sie nicht belastbar sind, warum sie sich ablenken las-
sen, warum sie Angst haben, warum sie extremen Emotionen verfallen
— wenn Sie sich fragen, warum Sie selbst hiervon betroffen sind —, dann
lautet die Antwort, dass der Ausgangspunkt vieler Probleme der Kér-
per ist.

In amerikanischen Suchttreffs verwendet man das englische Akro-
nym HALT - Hungry, Angry, Lonely, Tired (hungrig, wiitend, einsam,
miide) — als hilfreiche Warnrubrik fiir die Anzeichen und Ausléser eines
Riickfalls. Wir miissen vorsichtig sein, wir miissen die Kontrolle behal-
ten, wenn wir nicht riskieren wollen, alles zu verlieren.

Wenn wir von Mifligung und Selbstdisziplin sprechen, beziehen wir
uns auf eine Person, die sich selbst unter Kontrolle hat. Den Kérper
zu kontrollieren, ist der erste Schritt auf diesem Weg. Wir sind streng
zu ihm. Wir ziigeln ihn. Wir beherrschen ihn. Wir behandeln ihn wie
cinen Tempel.

Und warum? Damit er den Verstand nicht iiberwiltigt und sich iiber
ihn hinwegsetzt. Damit der Verstand nicht von ihm entmachtet wird.
Aus diesem Grund schrinken wir uns kérperlich ein ... um uns intellek-
tuell und spirituell zu befreien.
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Niemand, der ein Sklave seiner Triebe oder der Trigheit ist, niemand
ohne Kraft oder einen guten Plan, kann sich eine groffartige Existenz er-
schaffen. Solche Menschen sind zu sehr mit sich selbst beschiftigt, um
anderen von groflem Nutzen sein zu kdnnen. Wer sich einredet, er diit-
fe tun, was ihm beliebt, wird unweigerlich von etwas abhingig werden.

Durch Disziplin kénnen wir uns befreien. Sie ist der Schliissel, der
die Ketten der Abhingigkeit lst. Sie ist unsere Rettung.

Wit wihlen den schwierigen Weg ... weil er langfristig der einzig
mégliche ist. /

113




TEIL I

Das Innere
(Das Temperament)

»Welcher Mensch ist gliicklich? Derjenige, der einen
gesunden Korper, einen einfallsreichen Geist und ein
sanfimiitiges Wesen hat. «

THALES




Der Korper stellt nur eine von mehreren Ausdrucksméglichkeiten fiir
unsere Selbstdisziplin dar. Die Geschichte ist voll von talentierten Men-
schen — Sportlern, Kreativen, Fiihrungskriften —, die ihre korperliche
Form perfeke unter Kontrolle hatten, aber in allen anderen Bereichen
vollig versagten. Es spielt keine Rolle, wie diszipliniert wir beim Essen
oder beim Aufstehen sind, wenn wir uns ablenken lassen, unter Vorurtei-
len oder schlechter Laune leiden, der Versuchung, den Impulsen oder
dem Instinkt erliegen. So kann man nicht richtig leben - in der Tat ver-
urteilt diese Maflosigkeit den Betroffenen dazu, nie sein volles Potenzial
zu erreichen, mit dauerhaftem Elend als eventuellem Nachgeschmack.
Wahre Selbstbeherrschung bedeutet Mifligung nicht nur bei dem, was
wir zun, sondern auch dabei, wie wir denken, wie wir fithlen, wie wir uns
in einer Welt voller Chaos und Verwirrung positionieren. Letzten Endes
sind diese Charakterziige noch wichtiger. Ein Beobachter von Franklin
Delano Roosevelt witzelte einmal, der Mann habe einen »zweitklassigen
Intellekt und ein erstklassiges Temperament«. Angesichts der Tatsache,
dass Roosevelts Korper durch seine Erkrankung sehr geschwicht war,
ist der wahre Kern dieser Bemerkung umso zutreffender: Das Tempera-
ment ist entscheidend. Unser Kopf und unser Herz bilden zusammen
eine Art Kommandosystem, das unsere Leben bestimmt. Millionen von
Jahren der Evolution haben zusammengewirkt, um uns diese Gaben zu
verleihen. Werden wir sie als Werkzeuge gebrauchen? Oder lassen wir sie
verkiimmern und lassen uns stattdessen wie Marionetten herumschub-
sen? Das konnen Sie selbst entscheiden.




Sich selbst beherrschen

Man kénnte sagen, dass es von Anfang an in ihr steckte. Churchill hat
es jedenfalls gesehen. Als er das Baby traf, das einmal die grofSe Kénigin
Elisabeth II. werden sollte, Grofbritanniens am lingsten die Konigs-
wiirde bekleidende Monarchin und heute'® wahrscheinlich die dienst-
ilteste Throninhaberin der Weltgeschichte, bemerkte er: »Sie hat eine
Ausstrahlung von Autoritit und Nachdenklichkeit, die bei einem Siug-
ling erstaunlich ist.«

Bis zu Elisabeths Thronbesteigung sollten aber noch zweieinhalb
Jahrzehnte vergehen, und zwischenzeitlich musste die britische Monar-
chie noch eine Abdankungskrise und einen Weltkrieg iiberstehen. Was
Churchill an jenem Tag spiirte, das waren die ersten Anzeichen eines
Temperaments, das die Grundlage bilden wiirde fiir ein unglaubliches
Leben der Selbstbeherrschung, des Dienens und der Beharrlichkeit. Fiir
cine mentale und emotionale Disziplin, wie sie unter den Dichern gro-
Ber Palidste selten anzutreffen ist, vor allem nicht bei 25-Jihrigen, die
plétzlich gekront werden.

Wir stellen uns Fiihrungspersonlichkeiten gerne mutig und forsch,
charismatisch und inspirierend vor. Wir erwarten von ihnen, dass sie
chrgeizig sind, wir verzeihen ihnen sogar tragische Schwichen oder be-
unruhigende Laster, solange sie einnehmend oder unterhaltsam sind.
Das macht sie zweifellos unwiderstehlich, aber ist es wirklich das richtige
Rezept fiir eine stabile, nachhaltige Fiihrung? Einer Nation, eines Unter-
nehmens, eines Sportvereins? Wichtiger noch, ist das der einzige Weg?
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Platon hatte ein anderes Ideal vor Augen und stellte sich einen Herr-
scher vor, der »jung und von Natur aus mit einem guten Gedéchtnis,
schnellem Verstand, Mut und vornehmem Benehmen ausgestattet ist;
und diese Eigenschaft [die Mifligung] ... muss als notwendige Beglei-
tung aller Teile der Tugend auch auf die Seele unseres Monarchen wir-
ken, wenn seine anderen Qualititen von Wert sein sollen.«

Die 1926 geborene Elisabeth besafl zwar konigliches Blut, aber kei-
nen vorgezeichneten Weg zur Macht, deren Erlangung sie urspriinglich
nicht erwarten konnte. Deswegen wurde sie sicherlich nur von wenigen
Personen dazu gedringt, dem Ideal des antiken Philosophien zu entspre-
chen. Sie war die Tochter des zweiten Sohnes von Kénig Georg V. Erst
nach der plétzlichen Entscheidung ihres Onkels Edward VIIL., auf seine
Kénigswiirde zu verzichten, um eine zweifach geschiedene Nazi-Sym-
pathisantin zu heiraten, und dem anschlieflenden frithen Tod ihres Va-
ters wurde fiir Elisabeth durch eine schicksalhafte Fiigung der Weg zum
Thron frei.

Was auch immer Churchill in dem Kind geschen hatte, was auch
immer Platon vom idealen Herrscher erhofft hatte, sie musste diese
Eigenschaften erst noch kultivieren — und schuf dann durch ihre eigene
Willensstirke die Personlichkeit von Kénigin Elisabeth, einen der ange-
sehensten und bestindigsten Charaktere auf dem Planeten.

Vom Tag ihrer Krénung an wiirde Elisabeth zwar das Staatsoberhaupt
sein, aber keine politische Macht besitzen, eine einizigartige und duflerst
komplizierte Aufgabe, die sie mit perfekter Anmut erfiillte. Denn was
macht eine moderne britische Kénigin iiberhaupt? Das ist schwer zu
sagen. Es ist einfacher, all die Dinge aufzuzihlen, die sie nicht kann.
Sie kann keine Gesetze verabschieden. Sie kann nicht entscheiden, wer
die Regierung anfiihrt. Sie kann keine Kriege beginnen. Sie soll sich
nicht einmal zu politischen Fragen duflern. Die Ironie dieser Ohnmacht
ist die mit ihrer Ausiibung verbundene Macht: Die Kénigin wurde seit
69 Jahren iiber jeden Vorfall und jedes Problem im Vereinigten Konig-
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reich ordnungsgemifl informiert, in Form von tiglichen Depeschen
und wochentlichen Gesprichen mit dem Premierminister; gleichzeitig
ist es ihr aber nicht gestattet, auf der Grundlage dieser Informationen
direkte Mafinahmen zu ergteifen. Sie darf sich in keiner Weise in die
Staatsgeschifte einmischen ... die alle ganz offiziell in ihrem Namen er-
ledigt werden!

Daran hat sich Elisabeth mit nahezu iibermenschlicher Wiirde ge-
halten, wihrend zwdlf britische Premierminister, 14 US-Prisidenten
und sieben Pipste aufeinander folgten. An ihrem 21. Geburtstag im
Jahr 1947 erlduterte die kiinftige K6nigin ihr Engagement fiir die Idea-
le der Monarchie in einer berithmt gewordenen Radioansprache, gerich-
tet an die Vblker des damaligen British Empire: »Ich erklire feierlich vor
Thnen allen, dass mein ganzes Leben, ob lang oder kurz, dem Dienst an
Ihnen und der groflen Familie des Empires, zu der wir alle gehoren, ge-
widmet sein wird.«

Einige Jahre spiter sollte sie das Bewusstsein ihrer Pflicht und Stel-
lung noch deutlicher zum Ausdruck bringen: »Ich kann Sie nicht in
die Schlacht fithren, ich kann IThnen keine Gesetze geben oder Recht
sprechen, aber ich kann etwas anderes tun, ich kann Thnen mein Herz
schenken und meine Hingabe fiir diese alten Inseln und fiir alle Vélker
unseter Bruderschaft von Nationen.«

Ob sie wohl ahnen konnte, wie lange dieser Dienst dauern wiirde?
Was er ihr abverlangen wiirde? Wie viel Herz und Verstand dafiir erfor-
derlich sein wiirden?

Lou Gehrig ist ein Held aufgrund seiner Serie von 2130 Spielen fiir
die Yankees. Konigin Elisabeth hat ihrerseits fast sicben Jahrzehnte lang
jeden Tag gearbeitet! Fiir sie war immer Spielzeit, rund 25 000 Tage hin-
tereinander. Sie hat mehr als 126 Linder besucht. Im Jahr 1953 legte
sie auf einer einzigen kéniglichen Reise 64 000 Kilometer zuriick, vie-
le davon mit dem Schiff. Sie schiittelte dabei 13 000 Hinde und erhielt
Zehntausende von Verbeugungen und Knicksen. Sie hielt dabei iiber
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400 Reden und musste sich mindestens ebenso viele Reden anhéren.
Und dies war nur eine von mehr als 100 dieser koniglichen Rundrei-
sen wihrend ihrer Regentschaft. Insgesamt hat sie mehr als eine Million
Seemeilen zuriickgelegt und ein Vielfaches davon auf dem Luftweg. Sie
hat mehr als vier Millionen Menschen getroffen (mehr als zwei Millio-
nen hat sie personlich zum Tee eingeladen) und mehr als 100000 Aus-
zeichnungen verliehen. Am beeindruckendsten ist vielleicht, dass sie bei
den Hunderttausenden von Verpflichtungen, Veranstaltungen, Auftrit-
ten und Festessen, oftmals verbunden mit Fernreisen und Zeitzonen-
wechseln, nur ein einziges Mal in der Offentlichkeit eihgeschlafen st ...
withrend eines Vortrags iiber den Einsatz von Magneten in Biologie und
Medizin im Jahr 2004."

Es versteht sich von selbst, dass die regelmifiigen Pflichten der Ké-
nigin eine enorme korperliche Disziplin erfordern. »Sind Sie miide,
Herr General?«, fragte sie einmal einen sichtlich schlappen Offizier, der
sie bei einem offiziellen Besuch begleitete. »Nein, Ma’am¢, antworte-
te er. »"Dann nehmen Sie die Hinde aus den Taschen und stellen Sie
sich aufrecht hing, befahl sie ihm, selbst nicht mehr als 1,64 Meter mes-
send. Thre Helfer haben festgestellt, dass die Kénigin so stark wie ein
Yak ist und lange Stehzeiten aushalten kann, sogar noch im hohen Al-
ter. Harold Macmillan, ihr dritter Premierminister, sagte einmal von ihr,
sie habe das »Herz und das Durchhaltevermégen eines Mannes«, was ab-
surd ist, denn nicht einmal Lou Gehrig hitte bei ihren Reiseaktivititen
mithalten koénnen.

Dieses Staunen tduscht dariiber hinweg, was sich hinter diesen kor-
petlichen Leistungen verbirgt: die mentale und emotionale Disziplin,
die sie im Stillen aufbringt. So wird zum Beispiel berichtet, man habe
die Konigin buchstiblich nie schwitzen sehen. Das macht ihre Mara-
thon-Auftritte nur noch beeindruckender. Thr Kérper kiihlt sich nicht
von Natur aus gut ab, aber durch ihre Selbstbeherrschung und ihren
Gleichmut kann sie dies vor uns verbergen.
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Wie schafft sie das? Bei einem Besuch in den Vereinigten Staaten zur
Zeit der ersten Bush-Regierung konnte ein amerikanischer Beamter zu-
fillig die Konigin dabei beobachten, wie sie sich in aller Ruhe auf einen
sehr langen Arbeitstag vorbereitete. »Sie stand stocksteif da«, bemerkte
er. »Es war, als ob sie nach innen blickte und sich einstimmte ... So hat
sie ihre Batterien aufgeladen. Sie plauderte dabei nicht, sondern ruhte
schweigend in sich selbst, wihrend sie wartete.«

Auflerdem hat sie im Laufe der Jahre Neuerungen eingefiihrt, die
zeitaufwindige Verpflichtungen fiir sie ertriglicher machen — denn wa-
rum sollte man sich nervenaufreibenden Prozeduren unterzichen, wenn
es sich vermeiden lisst? Sie verbringt durchschnittlich vier Sekunden da-
mit, Personen einzeln zu begriiflen. Sie hat unnétige Ginge aus offiziel-
len Abendessen entfernen lassen. Sie sorgt dafiir, dass die Reden nach
dem Essen gehalten werden und nicht davor, sodass sie aufstehen und
sich unauffillig entfernen kann. Bei den Medienbeauftragten des Ko-
nigspalastes ist sie als »One-Take Windsor« bekannt, weil ihre Aufnah-
men fiir das Fernsehen gleich beim ersten Mal gelingen, was daran liegt,
dass sie nicht iiberhastet spricht, sondern vorher genau iiberlegt, was sie
sagen will.

Wie man so schén sagt: Arbeite intelligenter, nicht hérter. Disziplin
bedeutet nicht nur Ausdauer und Stirke. Es gehtauch darum, den bes-
ten und einfachsten Weg zu finden, etwas zu tun. Es geht um das Be-
miihen, sich weiterzuentwickeln und zu verbessern, damit die Aufgaben
im Lauf der Zeit immer leichter erledigt werden kénnen. Ein wahrer
Meister beherrscht nicht nur seinen Beruf, er tut dies auch mit Leichtig-
keit ... wihrend alle anderen noch miihsam zugange sind. Nach einer
heiklen gesellschaftlichen Begegnung wurde die Kénigin dafiir gelobrt,
»sehr professionell« gewesen zu sein. »Das sollte ich auch sein, sagte
sie, nicht beeindruckt von dem Kompliment, »wenn man bedenkt, wie
lange ich das schon mache.« Ein Helfer versicherte einmal einem Di-
plomaten vor einer langen Veranstaltung, er miisse sich keine Sorgen
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um die Kénigin machen: »Sie ist trainiert fiir acht Stunden.« Sie steht
bereits seit 80 Jahren in der Offentlichkeit und ist professionell genug,
um das auszuhalten.

Die Vorstellung vom Briten mit der steifen Oberlippe, der so iiber-
menschlich »die Ruhe bewahren und weitermachen« kann, ist zu einer
Art von Klischee geworden. Obwohl es immer schwierig ist, ein Ste-
reotyp auf eine viele Facetten aufweisende Bevélkerung anzuwenden,
steht es aufer Frage, dass die Konigin diesem Ideal bisher stets entspro-
chen hat, indem sie unter allen Umstinden die Fassung bewahrte. Im
Jahr 1964 reagierte sie mit Gelassenheit auf antimonarchische Aufstin-
de in Quebec. 1966 stiirzte ein schwerer Zementblock auf das Dach des
koniglichen Wagens. »Das Auto ist solide gebaute, sagte sie, den Vorfall
nicht sonderlich ernst nehmend. Als 1981 ein bewaffneter Mann auf sie
zustiirmte und sechs Schiisse abfeuerte, wihrend sie vorbeiritt, zuckte
die Kénigin kaum mit der Wimper. 1982 tauchte ein psychisch labiler
Eindringling im Schlafzimmer der Konigin auf, nachdem er ein Fenster
eingeschlagen hatte, wovon er an der Hand blutete. Aus dem Tiefschlaf
geweckt, hitte sie schreien konnen. Sie hitte weglaufen kénnen. Statt-
dessen beruhigte sie den Mann mit héflicher Konversation, bis sie einen
Sicherheitsbeamten verstindigen konnte.

Aber die Grofle der Konigin beruht nicht nur auf stoischer Lang-
mut. Die Kénigin ist eine lebhafte, kluge Frau, die es geschafft hat,
sich in einer Position hervorragend zu entwickeln, die iiblicherwei-
se die schlimmsten Eigenschaften der Menschen zum Vorschein kom-
men ldsst. Zwar wiirden sie nur wenige Beobachter als Intellektuelle
bezeichnen — von manchen wurde sie sogar spéttisch »Frau vom Lande
mit begrenzter Intelligenz« genannt —, jedoch besitzt sie aufgrund ihrer
Selbstdisziplin eine Art von stiller Brillanz.

Schon in jungen Jahren wurde sie von ihrem Vater in die Staatsge-
schifte eingefithrt und wie eine Erwachsene behandelt. Wihrend sie
noch ein Teenager war, wurde sie bereits von Churchill instruiert und
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erhielt sechs Jahre lang zweimal pro Woche juristischen Privatunterricht
von einem der grofiten Verfassungsexperten Englands. Sie kénnen sich
darauf verlassen, dass die Kénigin immer mehr weif, als sie sagt. In na-
hezu jedem Fall versteht sie aufgrund ihrer Erfahrung die Hintergriinde
einer bestimmten Thematik besser als der Premierminister, der sich bei
ihren wéchentlichen Treffen mit ihr dariiber unterhilt. Dennoch pfle-
gen die Premierminister die meiste Zeit zu reden, wihrend sie sich gré3-
tenteils auf das Zuhoren beschrinkt. Im Unterschied zu ihrem Sohn,
der sich nicht nur fiir schlauer hiltalsalle anderen, sondern den Leuten
auch hiufig damit auf die Nerven geht, dass er dies betont, hat sie kein
Problem damit, unterschitzt zu werden. Sie ist geduldig genug, um zu
wissen, dass man ihr am Ende Recht geben wird.

Klugheit? In Spitzenpositionen ist Disziplin ein weitaus rareres Gut
als Brillanz. Ein gemifligtes Temperament mag weniger charismatisch
sein, aber es d#berlebt. Es stabilisiert.

Dennoch liest sie bekanntlich jede Depesche in der kéniglichen »Red
Box«, mittels derer ihr die wichtigsten ministeriellen Dokumente zuge-
stellt werden. Viele davon sind langweilig, andere sind furchtbar kom-
plex. Auflerdem liest sie jeden Morgen sechs Zeitungen. Sie tut dies
freiwillig, obwohl sie nicht dazu gezwungen wire und auch niemand
ihr Kontrollfragen zu den Inhalten stellen wiirde. Sie kénnte sich statt-
dessen kurze Zusammenfassungen erstellen lassen oder die Artikel nur
iiberfliegen. Aber das macht sie nicht. Obwohl die Verfassung ihre Mog-
lichkeiten beschrinkt, dieses Wissen zu nutzen, verzichtet sie nicht auf
diese Lektiire. Und warum? Weil es der sicherste Weg fiir sie ist, ihre
Pflicht angemessen erfiillen zu kénnen.

Der Kéniginsteht eigentlich nur ein einziger Weg zur Verfiigung, um
Verinderungen zu bewirken, und den nutzt sie auf ihre umsichtige und
zuriickhaltende Art: indem sie Fragen stellt. Wenn sie iiber etwas besorgt
ist oder Einwinde hat, dann verlangt sie zusitzliche Informationen, die
iiber das hinausgehen, was sie in der Red Box oder in der Presse findet.
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Manchmal macht sie das wiederholt und so lange, bis den zustindigen
Entscheidungstrigern klar wird, worauf sie hinaus will. Sie platzt nicht
damit heraus, was ihres Erachtens getan werden sollte, aber nach und
nach wird dies deutlich genug. »Sie brilliert durch ihr Schweigenc, be-
merkte ein Pressesprecher. »In unserer iiberlauten Welt, in der die Men-
schen sich stindig duflern wollen oder iiberreagieren, tut die Kénigin
das Gegenteil.« Sie ist nicht dazu berechtigt, eine politische Meinung zu
haben, aber sie ist stark genug, um etwas zu tun, was die meisten Staats-
oberhdupter der Welt und auch gewéhnliche Menschen nicht kénnen:
sich nicht zu Dingen zu duf8ern, auf die man keinen Eirifluss hat.

Man kénnte sagen, dass Elisabeth ihr ganzes Leben lang das mensch-
liche Verhalten studiert hat. Statt sich von den Beschrinkungen und
Verpflichtungen ihrer Position frustrieren zu lassen, hat die Kénigin in
ihrer Rolle eine gewisse Freiheit gefunden und kanalisiert diese Ener-
gie auf produktive Weise. Obwohl ihren Helfern manche Veranstaltung
todlangweilig erscheint, findet die Konigin fiir sich darin immer etwas
Interessantes. »Haben Sie nicht bemerkt, dass der Vater dieses Burschen
der Sohn des Kammerdieners meines Vaters war?«, bemerkte sie voller
Begeisterung nach einem langen Abendessen. »Haben Sie den Mann
mit den roten Socken gesehen?«, fragte sie nach einer 6ffentlichen Ver-
anstaltung, »Warum saf§ ein weiterer Dirigent auf der Empore?«, erkun-
digte sie sich nach einem Konzert, womit sie zu erkennen gab, dass ihr
etwas aufgefallen war, das sogar ihren Personenschiitzern entgangen war.
»Was ist mit diesem Soldaten passiert?«, nahm sie Anteil am Schick-
sal eines jungen Mannes, der sich an einem Bajonett die Hand aufge-
schnitten hatte — der diesem vorgesetzte Offizier, der sich fiir zu wichtig
hielt, um sich um derartige Kleinigkeiten zu kitmmern, hatte darauf kei-
ne Antwort.

Ein schwacher Geist muss stindig unterhalten und angeregt werden.
Ein starker Geist kann sich selbst beschiftigen und, was noch wichti-
ger ist, kann in Situationen, die dies erfordern, ruhig und wachsam sein.
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Bei all dem, was die Kénigin mitgemacht hat, kénnte man meinen,
dass sie als Traditionalistin im traditionellsten aller Berufe zumindest
vor Veridnderungen geschiitzt war. In Wirklichkeit war der Wandel die
groflte und hiufigste Herausforderung in ihrem Leben. Zunéchst ein-
mal gab es die meisten Nationen, die heutzutage auf der Erde existieren,
noch gar nicht, als sie geboren wurde. Die Welt hat wihrend ihrer Re-
gentschaft eine vollig andere Gestalt angenommen. Thre Aufgabe war es,
ihre Institution zu bewahren und sie gleichzeitig an eine sich rasch ver-
indernde Zukunft anzupassen. Sie ist die letzte Bastion der alten Stan-
dards, hief§ es von ihr, und doch wurde fast jede dieser Traditionen im
Laufe der Jahre neu bewertet, angepasst oder neu gestaltet — in einigen
Fillen sogar mehrmals.

»Der Wandel ist zu einer Konstante geworden, sagte sie, »und seine
Bewiltigung zu einer immer gréfSeren Disziplin.« Vielleicht aus diesem
Grund hat das britische Kénigshaus ein Zitat des sizilianischen Schrift-
stellers Giuseppe Tomasi di Lampedusa als Motto angenommen: »Wenn
die Dinge gleich bleiben sollen, dann miissen sich die Dinge dndern.«

Wir miissen uns klarmachen: Selbstdisziplin bedeutet nicht, die Din-
ge mir eiserner Faust exakt in ihrem bisherigen Zustand zu bewahren.
Es ist kein Widerstand gegen alles Neue. Ansonsten wiire in einer gleich
bleibenden Welt auch nicht viel Disziplin nétig. Méfigung ist ebenso
die Fihigkeit, sich anzupassen, aus jeder Situation das Beste zu machen,
immer eine Méglichkeit zu finden, hinzuzulernen und sich zu verbes-
sern. Und die Fihigkeit, dies mit Gleichmut und Gelassenheit, ja sogar
mit Eigeninitiative und Freude zu tun. Denn welche andere Wahl ha-
ben wir?

Die vielleicht interessanteste und symboltrichtigste Verinderung in
Elisabeths Regierungszeit war ihre Entscheidung im Jahr 1993, ... sich
selbst zu besteuern!'? Wenn es bei Disziplin darum geht, sich selbst zur
Rechenschaft zu zichen, gibt es vielleicht kein besseres Beispiel als die
Entscheidung einer Monarchin, ihrer eigenen Regierung vorzuschlagen,
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ihr Vermégen und ihr Einkommen zu besteuern, noch dazu gegen die
Meinung des Premierministers.

Das heifSt aber nicht, dass alles infrage gestellt wird. »Lieber nichtq,
ist eine beliebte Devise im Palast. Ecwa: Wir sollten nicht zu weit gehen.
Oder: Wir sollten niches diberstiirzen. Oder auch: Lasst uns nichts reparie-
ren, was nicht kaputt ist. Wir sollten alle Dinge, einschlieflich der Verdinde-
rungen, langsam angehen. ‘

Das gilt auch fiir ihren betrichtlichen Reichtum und Ruhm. Elisa-
beth ist keine Asketin. Immerhin lebt sie in einem Schloss. Das Schicksal
hat es ihr geschenkt, warum sollte sie es also nicht genieflen? In gewis-
sen Grenzen ist das fiir eine disziplinierte Person durchaus akzeptabel.

Wenngleich er leichter zu ertragen ist als die zermiirbende Armut,
stellt der richtige Umgang mit dem Uberfluss ebenso eine Herausforde-
rung dar. Um dies zu schaffen, musste die Konigin nach einer Art von
Ehrenkodex leben, einem Bewusstsein ihrer Verantwortung. »Wie Ko-
nigin Victoriac, sagte sie, »habe ich immer an die alte Maxime »Mifi-
gung in allen Dingen« geglaubt.« Jiingere Mitglieder ihrer Familie hatten
Schwierigkeiten mit dieser Art von Selbstbeherrschung, rebellierten da-
gegen, vetletzten in einigen beunruhigenden Fillen sogar ihre grundle-
genden menschlichen Verpflichtungen. Nicht jeder kann sich an den
Gedanken gewdhnen, nicht immer alles zu bekommen, was er haben
will, dass manche Dinge nicht verhandelbar sind, dass die Kehrseite des
Privilegs die Pflicht ist und dass Macht durch Zuriickhaltung erginzt
werden muss. Thr beschimendes Verhalten erinnert uns daran, welche
Konsequenzen es hat, wenn man dies vergisst.

Es ist leicht, begeistert zu sein. Es ist leicht, seine Vorlieben zu pfle-
gen. Es ist auch leicht, ein Chaot zu sein. Einer Laune, einem Gefiihl
oder einem Ehrgeiz zu folgen. Aber sich selbst im Zaum halten? Sich an
Normen halten? Vor allem, wenn man damit durchkommen wiirde, es
sich leichter zu machen? »Ist es nicht viel besser, in den eigenen Hand-
lungen selbstbeherrscht und mafivoll zu sein, als nur sagen zu kénnen,
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wie man sich verhalten sollte?«, bemerkte Musonius Rufus im antiken
Rom. Als Berater von Kénigen und gesellschaftlichen Eliten wusste er:
Viele Menschen haben weltliche Macht, wihrend ihnen die wichtigste
Art von Macht fehlt — die Macht iiber ihren eigenen Geist, die Macht
iiber ihre eigenen Handlungen und Entscheidungen.

Dennoch hat die Monarchin ein hartes Leben. Stellen Sie sich vor,
Sie miissten so genau sein wie die Konigin, sodass Sie sich wie diese
die Zeit nehmen wiirden, den Anfang einer von Threm Redenschrei-
ber fiir Sie vorbereiteten Ansprache zu dndern. In dem Satz »Ich bin
sehr froh, wieder in Birmingham zu sein« miissten Sie dann das Wort
»sehr« streichen, weil es weder genau zutreffend noch ehrlich sein wiit-
de ... auch wire es nicht fair gegeniiber all den anderen Orten, die Sie
als Kénigin eventuell noch besuchen miissen. Bei einem normalen Men-
schen wire solch eine kleine Ubertreibung verzeihbar ... aber das ist
eben der Unterschied zwischen einem durchschnittlichen Biirger und
einer Konigin.

Wie schwierig dieses Gleichgewicht ist! Sie sind anders als alle ande-
ren, miissen sich aber mit den anderen vergleichen lassen! Sie miissen
volksnah sein und gleichzeitig iiber jeden Zweifel erhaben. Sie sind das
Staatsoberhaupt und das Kirchenoberhaupt, sowohl modern als auch
zeitlos ... und alle beobachten Sie und warten auf den kleinsten Fehler!

Bedeutet das, dass die Kénigin sich keine Emotionen erlaubt? Dass
die Selbstdisziplin fiir sie eine roboterhafte Unterdriickung von Gefiih-
len mit sich bringt? Keineswegs. Obwoh! die Konigin hohe Anspriiche
an sich selbst stellt, ist sic bemerkenswert tolerant gegeniiber Verstéflen
gegen das Protokoll — der Fan aus dem Publikum, der die Hand aus-
streckt und sie beriihrt, der Diplomat, der vergisst, sich zu verbeugen.
Man sagt von ihr, es sei iiberraschend leicht, mit ihr ins Gesprich zu
kommen, und es gelinge ihr rasch, ihrem Gesprichspartner die Scheu
zu nehmen. Denn auch das gehért zu ihrem Job. Es ist schwer, eine Ké-
nigin zu sein, aber sie macht es den Leuten, die sie treffen, nicht schwer.
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Sie hat auch Kritik einstecken miissen, wie alle Personen des 6ffentli-
chen Lebens. Ist sie davor weggelaufen? Hat sie sich dariiber beschwert?
Ganz im Gegenteil. 1992 war fiir sie ein schmerzhaftes und schwieri-
ges Jahr, mit den Scheidungen dreier ihrer Kinder, der Verdffentlichung
der schonungslosen Memoiren einer der Geschiedenen und dem Feuer
auf Schloss Windsor, ihr sogenanntes annus horribilis. Aber die Konigin,
noch umgeben vom Brandgeruch, nahm sich die Zeit, ausdriicklich da-
rauf hinzuweisen, dass es zu ihren Pflichten gehére, gegeniiber der Pres-
se Rechenschaft abzulegen. »Es besteht kein Zweifel daranc, sagte sie,
»dass Kritik gut ist fiir Personen und Institutionen, die Teil des 6ffentli-
chen Lebens sind. Keine Einrichtung — die Londoner City, die britische
Monarchie, was auch immer — sollte erwarten, dass ihr die kritische Be-
obachtung ihrer loyalen Unterstiitzer erspart bleibt, ganz zu schweigen
von ihren Gegnern.«

Und doch hat sie die britische Presse auch daran erinnert, dass es
einen Unterschied gibt zwischen Kontrolle und Grausamkeit. »Kritik
kann genauso effektiv sein«, sagte sie, »wenn sie mit etwas Behutsam-
keit, Humor und Verstindnis erfolgti« Sie hat stets versucht, mit die-
ser Hoflichkeit zu reagieren, selbst wenn sie ihr nicht entgegengebracht
wurde. Im Jahr 1957, als die K6nigin Gegenstand eines umstrittenen
Leitartikels war, in dem ihr vorgeworfen wurde, sie sei nicht mehr auf
der Héhe der Zeit, driicke sich zu gestelzt aus und sei abhingig von
ihren Beratern, nahm sie daran keinen Anstofi. Tatsichlich ging sie in
der Offentlichkeit iiberhaupt nicht auf diese Kritik ein — auch nicht, als
die Kontroverse so heftig wurde, dass ihr Ausléser, Lord Altrincham, in
London auf der Strafle titlich angegriffen wurde —, aber privat und hin-
ter den Kulissen setzte sie sich mit der Kritik auf angemessene Weise
auseinander. Einige Beobachter haben bemerkt, dass sogar ihr Akzent
sich im Lauf der Zeit ein wenig verdndert hat, dass der aristokratische
Stil ihrer Ausdrucksweise nicht mehr so stark ausgeprigt ist — eine ziem-
lich beeindruckende Leistung, wenngleich dies kaum gewiirdigt wurde.
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Niemand kann sich lange auf einer wichtigen Position behaupten,
wenn er Verinderungen fiirchtet, und nur wenige sind dazu in der Lage,
diese Modifizierungen vorzunehmen, wenn sie Angst vor den Reak-
tionen haben oder davor, Fehler zu machen. Und so ist Elisabeth nun
—zum Zeitpunkt der Niederschrift dieses Buches — 95 Jahre alt und im-
mer noch im Dienst. Sie hat effektiv und unermiidlich als Staatsobet-
haupt fiir etwa ein Sechstel der Erdoberfliche gedient. Sie hat dies ohne
personliche Korruptionsskandale, ohne Affiren und ohne gréflere Fehl-
tritte getan. Wenn es jemanden gibt, der den Ruhestand verdient hat,
dann sie. Dennoch macht sie weiter und wird immer besser in dem
schwierigsten Job der Welt. Im Jahr 2013 dankten die Monarchen der
Niederlande, Belgiens und von Katar ab; sogar ein Papst trat in jenem
Jahr zuriick. Fiir die britische Kénigin war dies bisher immer undenk-
bar. »Oh, das ist etwas, das ich nicht tun kannq, sagte sie. »Ich werde bis
zum Ende weitermachen.« Und das tut sie auch ...

Und was ist mit Jhnen? Wie steht es um Jhre Disziplin? Ihr sicheres
Auftreten und Thren Anstand unter Druck? Sie sind miide? Sie befinden
sich in einer schwierigen Situation? Was Sie nicht sagen.

Es hat viele Fiihrungspersonlichkeiten gegeben, die mehr Macht hat-
ten als Konigin Elisabeth. Aber nur wenige haben mehr Zuriickhaltung
geiibt. Viele Menschen haben im Uberfluss gelebt, aber nur wenige so
ruhig und glorreich. Durch ihre Selbstbeherrschung und Selbstlosigkeit
waurde sie zu einer Herrscherin, auf die ihr Volk stolz sein konnte. Diese
Tugenden retteten sie vor sich selbst, vor den Versuchungen der Macht,
und dadurch hat sie nicht nur viele Tyrannen iibetlebt, sondern auch
viele Formen der Tyrannei.

Wir miissen uns klarmachen: Gréfle erreicht man nicht nur durch
das, was man tut, sondern auch durch das, was man sich weigert zu
tun. Sie zeigt sich darin, wie man die Zwinge der Welt oder des eigenen
Berufs ertrigt und was man innerhalb bestimmter Beschrinkungen zu
tun in der Lage ist — kreativ, bewusst, gelassen. »Die meisten Menschen
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haben einen Beruf und gehen dann nach Hauseq, sagte die Kénigin ein-
mal, »aber in meiner Existenz sind der Beruf und das Leben untrennbar
miteinander verbunden.«

Besser hitte sieden Weg der Mifligung nicht beschreiben kénnen. Es
handelt sich um eine alles in Beschlag nehmende Vollzeitaufgabe.

Es ist eine ein ganzes Leben wihrende Reise, die umso beeindrucken-
der (und lohnender) wird, je linger man bei der Stange bleibt.
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George Washington musste miterleben, dass viel schiefging. Er verlor
seinen Vater im Alter von elf Jahren. Noch vor seinem 22. Lebensjahr
geriet er zum ersten Mal unter Beschuss, als ein Ubetfall auf ein fran-
zosisches Fort am Ohio River den Siebenjihrigen Krieg auslste. Der
Revolutionskrieg endete zwar mit einem Sieg, war in Wirklichkeit aber
eine fast ununterbrochene Serie von Niederlagen oder Riickschligen,
von Long Island bis Kips Bay, von White Plains bis Fort Washington.
Wihrend des Neunjihrigen Krieges hatte er grof3e finanzielle Probleme;
auflerdem musste er stindig befiirchten, dass sein geliebtes Mount Ver-
non niedergebrannt werden wiirde. Und dann, als die US-Regierung ins
Trudeln geriet, wurde er in das Getiimmel der Politik und schliefllich
in die Prisidentschaft hineingezogen, wo er es mit Kritik vonseiten der
Presse zu tun hatte, mit schwierigen Untergebenen und mit den Forde-
rungen der Wihler.

Als Washington 26 Jahre alt war, sah er ein Theaterstiick iiber die
Stoiker, in dem er einen Satz horte, den er zu seinem lebenslangen Man-
tra machte, und den er sich in jeder stressigen oder herausfordernden Si-
tuation wiederholte, sei es bei einem Riickschlag auf dem Schlachtfeld
oder bei Streitereien zwischen den Mitgliedern seines Kabinetts.

»... im rubigen Licht der milden Philosophie«.

In diesem ruhigen und milden Licht nahm Washington die Nach-

richt auf, dass einer seiner Generile ihn hinter seinem Riicken verleum-
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dete. Im selben Licht ging Washington mit der traurigen Erkenntnis
um, dass er und seine Frau keine Kinder bekommen konnten. Eben-
so in diesem Licht bewiltigte Washington eine wiitende Zusammenrot-
tung seiner Offiziere, die mit Meuterei gegen die neue amerikanische
Regierung drohten, und schaffte es, sie durch geschicktes Zureden vom
Verrat abzubringen.

Wihrend eines einzigen Monats, im Juni 1797, notierte Washington
sich diese fiir ihn erinnernswerten Worte in drei separaten Briefen, wo-
durch er versuchte, weder vorschnell zu urteilen noch die Kontrolle iiber
seine Gefithle zu verlieren. Stattdessen betrachtete er die Situation mit
dem Temperament eines Pater Patriae, eines Landesvaters. Denn die-
se Milde entsprach nicht seiner natiirlichen Veranlagung, was woh! fiir
uns alle gilt.

Washington war, wie einer seiner Freunde es ausdriickte, nicht frei
von den »stiirmischen Leidenschaften, die mit der Gréf3e einhergehen
und hiufig ihren Glanz triiben«. In der Tat war der Kampf gegen diese
Leidenschaften der wichtigste und langwierigste Kampf im Leben die-
ses Mannes. Hierbei konnte Washington auch, laut der Lobrede seines
Freundes, seinen eindrucksvollsten Sieg erringen, denn »so grof§ war das
Reich, das er damit erobert hatte, dass Gelassenheit im Auftreten und im
Verhalten ihn sein Leben lang auszeichnetex.

Der Maler Gilbert Stuart verbrachte in den 1790er-Jahren viele Stun-
den mit Washington, als er an einem Portrit des Generals arbeitete. Er
lernte ihn als ungestiimen, entschlossenen und ernsten Mann kennen.
Wihrend er ihn beobachtete, konnte Stuart die tosenden Leidenschaf-
ten unter der Oberfliche spiiren, war jedoch beeindruckt von der Art
und Weise, wie Washingtons »Urteilsvermogen und grofie Selbstbeherr-
schung« sie unter Kontrolle hielten. Das war der Grund, warum so we-
nige sein wahres Naturell kannten. Washington war nicht von Natur aus
ein Stoiker, sondern hat sich diese Haltung selbst angeeignet. Nicht dauer-
haft, sondern stindig neu — jede Minute, jeden Tag, in jeder Situation —,
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so gut er konnte. Sie glauben, Washington war niemals frustriert oder
iiberfordert? Natiirlich war er das. Denken Sie daran, was er alles ertra-
gen musste!

Doch laut Thomas Jefferson, der oft mit Washington sehr unver-
bliimt stritt, handelte dieser nie, »bevor nicht jeder Umstand und jeder
Faktor gebiihrend abgewogen warenc. Er reagierte zunichst spontan so,
wiewir alle dies tun, versuchte aber dann stets, jede Situation noch ein-
mal zu durchdenken, wobei er nach einem besseren Licht suchte, um die
Situation zu erkliren und zu verstehen.

Der Psychologe Viktor Frankl wiirde spiter von dem Zeitraum zwi-
schen dem Reiz und der Reaktion sprechen. Es ist natiirlich ein sehr
kurzer Zeitraum, aber er bietet genug Gelegenheit, um darin unse-
rer Philosophie Geltung zu verschaffen. Werden wir ihn nutzen? Zum
Nachdenken, zum Priifen, zum Warten auf weitere Informationen?
Oder werden wir ersten Eindriicken nachgeben, schidlichen Instinkten
und alten Mustern folgen?

Die Pause ist entscheidend.

Die Pause vor ...
. den voreiligen Schliissen,
. den vorschnellen Urteilen,
. der Annahme des Schlimmsten,
. dem Herbeieilen, um die Probleme Ihrer Kinder fiir sie zu l6sen
(oder sie wieder zum Einschlafen bringen),
. der klischeehaften Einordnung eines Problems,
. Schuldzuweisungen,
. personlicher Gekrinktheit,
. dem Zuriickweichen aus Angst.

Wie bereits erwihnt wurde, gibt es das héhere Selbst und das niedere
Selbst. Dies entspricht zwei Arten der geistigen Verarbeitung, die Psy-
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chologen als schnelles und langsames Denken bezeichnen. Schnelles
Denken entspringt hiufig dem niederen Selbst. Auch das sogenannte
Bauchgefiihl ist ein Ausdruck des niederen Selbst (wie Theodore Roose-
velts Zégern, Booker T. Washington als ersten Afroamerikaner ins WeifSe
Haus einzuladen, wegen der befiirchteten politischen Konsequenzen).
Langsames Denken hingegen ist charakteristisch fiir das hohere Selbst.
Langsam ist das rationale, philosophische, prinzipientreue Selbst. Wirk-
lich iiber die Dinge nachzudenken, wirklich dariiber nachzudenken, wer
man sein will (wobei man, wie Roosevelt, durch das Nachdenken be-
greift, dass das anfingliche Zégern iiberwunden werden muss).

Wir halten inne. Wir sammeln uns. Wir halten die Problematik
unter das Licht. Wir fragen: Ist das wahr? Ist es wirklich so beunruhi-
gend, wie es scheint? So beiingstigend oder drgerlich, wie von mir zuerst
angenommen?

Treffen Sie Entscheidungen nicht aus Furcht oder Besorgnis oder
aufgrund von Vorurteilen. Entscheiden Sie nicht aus einer Laune he-
raus. Lassen Sie Ihren Charakter entscheiden. Oder genauer gesagt, las-
sen Sie den Charakter, den Sie anstreben und von dem Sie wissen, dass
Ihre Positionierung im Leben ihn erfordert, seine Arbeit tun.

Eine Fithrungspersonlichkeit darf keine Entscheidungen aus dem
Bauch heraus treffen. Thre Aktionen miissen eine rationalere, kontrol-
liertere Grundlage haben. Das heifdt nicht, dass Personen in Verant-
wortungspositionen nie in diese Versuchung geraten, dass sie-nicht zu
spontanen Reaktionen neigen kénnen. Es bedeutet, dass sie diszipliniert
genug sein miissen, nicht dementsprechend zu handeln. Nicht bevor sie
diese Impulse iiberpriift haben, sie ins Licht gehalten haben.

Egal, ob es um einen Beitrag in den sozialen Medien oder um einen
kostspieligen Fehler bei der Arbeit geht, um ecine offensichtliche Liige,
mit der uns jemand zu tiduschen versucht, oder um einen aufmiipfigen
Mitarbeiter, um ein schwieriges Hindernis, eine versehentliche Verlet-
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zung der Gefiihle anderer Menschen oder ein komplexes Problem — al-
les muss mafivoll und milde gehandhabt werden.

Das Leben wird Thnen einiges zumuten, so wie es dies mit Washing-
ton getan hat, mit Frankl, mit Roosevelt sowie mit allen Eltern und
Menschen, die je gelebt haben. Die Frage ist: Wie werden Sie das alles
aufnehmen? Wie viel Kontrolle haben Sie iiber das Licht, in dem Sie die
Vorfille des Lebens untersuchen miissen?

Die Antwort darauf entscheidet, was Sie im Leben erreichen kénnen
und, was noch wichtiger ist, wer Sie sein werden.
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die Hauptsache

Booker T. Washington war ein vielbeschiftigter Mann. Er leitete das
Tuskegee-Institut, das er gegriindet hatte. Er war stindig auf Reisen, um
vor Menschenmengen zu sprechen und sich mit Spendern zu treffen.
Er betrieb Lobbyarbeit bei Gesetzgebern, hielt Vortrige, leitete Geld-
beschaffungskampagnen und veréffentlichte fiinf Biicher.

Wie hat er das alles geschafft? Nicht nur durch Ausdauer, Einsatz und
Energie. Er war auch diszipliniert genug, das gefiirchtete Wort Nein zu
sagen. »Die Zahl der Menschen, die bereit stehen, um einem unnétiget-
weise die Zeit zu rauben, sagte er, »ist uferlos.«

Manche hielten ihn fiir abgehoben. Einige hielten ihn fiir egoistisch.
Man tuschelte iiber ihn hinter seinem Riicken. Er war zu beschiftigt,
um es zu bemerken. Er wusste, dass das Wichtigste im Leben fiir ihn
war, sich auf die Hauptsache zu konzentrieren. Besonders wenn diese
darin bestand, die Lebensbedingungen einer ganzen Bevélkerungsgrup-
pe zu verbessern. ‘

Aber was ist die Hauptsache fiir uns? Das ist die zentrale Frage. Wenn
Sie die Antwort nicht kennen, wie kénnen Sie dann wissen, wozu Sie
»Ja« und wozu Sie »Nein« sagen sollen? Wie kénnen Sie wissen, wo Sie
hingehen sollen? Wofiir Sie friith aufstehen sollen? Was Sie iiben sollen?
Was Sie aushalten sollen? Das kénnen Sie dann nicht wissen. Sie ma-
chen einfach irgendetwas. Sie sind anfillig fiir jede glinzende, aufregen-
de Sache, die Ihnen iiber den Weg liuft, jedes »Ich habe cine potenzielle
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Gelegenheit fiir Sie«, jedes »Es dauert nur eine Minute, jedes »Danke
im Voraus, jedes »Ich weif}, Sie sind beschiftigt, aber ...«

»Wer sein Leben nicht grundsitzlich auf ein bestimmtes Ziel hin
ausgerichtet hat, kann unméglich seine einzelnen Handlungen richtig
orientieren«, bemerkte der franzésische Philosoph Michel de Montai-
gne. Wenn man nicht weiff, wohin man segelt, sagten die Stoiker, ist
kein Wind vorteilhaft.

Das bedeutet zunichst, dass man diszipliniert genug sein muss, einen
Schritt zuriickzutreten und zu iiberlegen: Was tue ich? Was sind mei-
ne Priorititen? Was ist der wichtigste Beitrag, den ich leisten kann — fiir
meine Arbeit, fiir meine Familie, fiir die Welt? Dann muss man die Dis-
ziplin aufbringen, so ziemlich alles andere zu ignorieren.

Wil Booker T. Washington genau wusste, welches Ziel er verfolg-
te — eine Generation schwarzer Minner und Frauen zu erzichen —, war
er klarsichtig und entschlossen genug, um Dinge abzulehnen, die sei-
ne Zeit fiir andere Zwecke verbrauchten. Ohne diese Haltung wire er,
wie so viele Menschen, bei lebendigem Leibe aufgefressen worden, seine
Zeit und seine Kraft wiren zerpfliickt worden durch eine Anfrage und
Ablenkung nach der anderen.

»Ich wiinschte, ich wiisste, wie Menschen gute Arbci\t, die langfristige
Konzentration erfordert, leisten kénnen, und sich gleichzeitig um all die
anderen Dinge — etwa soziale Kontakte oder finanzielle Angelegenhei-
ten — kiimmern kénneng, notierte John Steinbeck einmal inmitten der
langen Miihsal des Verfassens eines Romans. Wie schaffen die Leute das?

Sie schaffen es nicht! Es ist unméglich, eine Sache ernsthaft zu betrei-
ben — sowohl beruflich als auch privat —, ohne die Disziplin aufzubrin-
gen, sich allen iiberfliissigen Dingen zu verweigern.

Eine Interviewanfrage. Eine dynamische Prisenz in den sozialen Me-
dien. Eine glamourdse Dinnerparty. Eine exotische Reise. Ein lukratives
Nebengeschift. Ein aufregender neuer Trend. Niemand sagt, dass die-
se Dinge keinen Spaff machen oder keinen potenziellen Nutzen haben.
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Es ist nur so, dass sie auch Opportunititskosten mit sich bringen, denn
sie erfordern Ressourcen und Energie, von denen jeder Mensch nur eine
beschrinkte Menge besitzt.

Das Erfolgsgeheimnis in fast allen Bereichen sind grofe, ununterbro-
chene Zeitblocke, in denen man sich konzentrieren kann. Doch wie vie-
le Menschen organisieren ihre Tage oder ihr Leben tatsichlich so, dass
dies méglich wird? Und dann wundern sie sich, warum sie ausgebrannt,
unproduktiv, {iberfordert und immer im Riickstand sind.

Die unausweichliche Schlussfolgerung lautet: Alles, wozu wir »Ja« sa-
gen, bedeutet, »Nein« zu etwas anderem zu sagen. Niethand kann an
zwei Orten gleichzeitig sein. Niemand kann seine ganze Aufmerksam-
keit auf mehr als eine Sache richten. Aber die Kraft dieser Realitit kann
auch fiir Sie arbeiten: Jedes Nein kann auch ein Ja sein, ein Ja zu dem,
was wirklich wichtig ist. Eine bestimmte Gelegenheit vorbeiziehen zu
lassen, bedeutet, eine andere Chance nutzen zu kénnen.

Dies ist der Schliissel nicht nur zum beruflichen Erfolg, sondern auch
zum personlichen Gliick. Wenn jemand »nur ein paar Minuten IThrer
Zeit« in Anspruch nimmt, raubt er diese nicht nur Thnen (was bei einer
entsprechend formulierten Anfrage sogar zugegeben wird). Dadurch
wird auch Thre Familie beraubt oder das Volk, dem Sie dienen, oder die
Zukunft. Das Gleiche gilt, wenn Sie einwilligen, unwichtige Dinge zu
tun, oder wenn Sie sich verpflichten, zu viel auf einmal zu tun. Nur dass
in diesem Fall Se der Dieb sind.

Niemand hat Sie gezwungen, kurzfristig an der Telefonkonferenz
teilzunehmen. Sie mussten nicht unbedingt diese Veranstaltung besu-
chen oder jenen Preis annehmen. Es gibt kein Gesetz, das von Thnen
verlangt, jede E-Mail zu beantworten, jeden Anruf zu erwidern und eine
Meinung zu jeder Neuigkeit zu haben. In der Tech-Branche spricht man
von »Feature Creep«, wenn ein Griinder oder ein Projektleiter nicht dis-
zipliniert genug ist, um das Kernkonzept eines Vorhabens zu schiitzen,
und zuldsst, dass zu viel hinzugefiigt wird. Der Versuch, es allen recht
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zu machen, fithrt dazu, dass man es am Ende niemandem recht machen
kann. Alles auf einmal erledigen zu wollen, ist die Garantie dafiir, dass
Sie nichts erreichen werden.

Dieser schwichere Teil von uns, der nicht Nein sagen kann, wenn
man seine Zeit beansprucht, der versucht, jeden zufriedenzustellen, will
vielleicht tief im Inneren diese Ausrede erhalten — wenn wir einem frem-
den Anliegen zustimmen, miissen wir nicht fiir die schlechten Ergebnis-
se unseres eigenen Vorhabens geradestehen, wenn die Zeit gekommen
ist, Rechenschaft abzulegen. So kénnen wir sagen: »Wenn ich nur nicht
so viel zu tun hitte ...« Der selbstdisziplinierte Teil von uns sagt hin-
gegen, entsprechend dem Motto der Kdnigin: »Lieber nicht.«

Oder vielleicht verwenden wir einfach das Bonmot von E.B. White,
der gebeten wurde, ciner angesehenen Kommission beizutreten. »Ich
muss ablehnen« sagte er, »aus geheimen Griinden.« Ein Justizhelfer der
Richterin Sandra Day O’Connor sagte einmal voller Ehrfurcht: »Sandra
ist die einzige Frau, die ich kenne, die nicht »Tut mir leid« sagt. Frauen
sagen normalerweise: »Tut mir leid. Ich kann das nicht tun.c Sie hin-
gegen sagt einfach: »Nein.«

Sagen Sie Nein. Stehen Sie dazu. Seien Sie hoflich, wenn es méglich
ist, aber seien Sie deutlich. Weil es Ihr Leben ist. Und weil Sie die Macht
dazu haben. Wenn Sie sich so verhalten, werden Sie michtig. Machtiger
sogar als einige der méchtigsten Menschen der Welt, die Sklaven ihrer
Terminkalender, ihrer Ambitionen und ihrer Begierden sind. Michti-
ger als die Eroberer, die iiber riesige Imperien herrschen, aber Sklaven
von Verlockungen sind. Michtiger als die Milliardire, die Angst haben,
etwas zu verpassen. Michtiger als die Prominenten, die immer auf der
Jagd nach der neuesten Attraktion sind. Was ist es wert, wenn Sie auf3er-
gewohnliche Dinge erreicht haben, aber dafiir bestraft werden, indem
Sie im Alltag immer weniger Freiheit haben? Sie glauben, Sie wiren frei,
weil Sie entscheiden kénnen, aber wenn Thre Antwort immer Ja lautet, ist
das keine wirkliche Entscheidung,
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Vielleicht ist deshalb die folgende Aneckdote iiber General James
Mattis aus seiner Zeit als Verteidigungsminister so ungewéhnlich. Mat-
tis, der bekannt dafiir war, zuriickhaltend und pflichtbewusst zu sein,
war nicht daran interessiert, an den Talkshows am Sonntagmorgen teil-
zunehmen, in denen sich die Politiker aus Washington normalerweise
dringen wie Mastschweine am Futtertrog. Sein Markenimage war ihm
egal. An den Spielchen in der Offentlichkeit wollte er sich nicht beteili-
gen. Nein, er wollte einfach seine Arbeit tun. Er wollte greifbare Ergeb-
nisse erzielen.

Er wurde von Regierungsbeamten angefleht, gedringt, beldstigt und
dann dafiir kritisiert, dass er ihnen nicht dabei half, bestimmte Botschaf-
ten zu verbreiten. Schliefllich rief er das Medienbiiro an und wiederhol-
te ganz ruhig sein »Nein«.

»Ich habe beruflich bereits Menschen getotet, erklirte er. »Wenn Sie
mich noch einmal anrufen, werde ich Sie — verdammt noch mal — nach
Afghanistan schicken. Haben wir uns verstanden?«

Danach hatte er seine Ruhe.

Niemand kann Ja zu seinem Schicksal sagen, ohne Nein zu dem zu
sagen, was eindeutig fremde Anliegen sind. Niemand kann das errei-
chen, was fiir ihn die Hauptsache ist, ohne die Disziplin, es tatsichlich
zur Hauptsache zu machen.
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Ludwig van Beethoven konnte mitten in einem Gesprich einfach inner-
lich wegtauchen. Selbst wenn er mit einer Frau sprach, in die er verliebt
war, oder mit einem michtigen Fiirsten oder Mizen. Wenn ihm eine
wichtige musikalische Idee kam, war er wie in Trance, weil er von dieser
Idee ganz eingenommen wurde und sich geistig arretierte. So schnell
und so tief war seine Konzentration.

»Horst du mir iiberhaupt zu?«, fragte ihn einmal einer seiner Freun-
de. »Tut mir leid«, antwortete Beethoven, »ich war gerade mit einem so
schénen und tiefgriindigen Gedanken beschiftigt, dass ich es nicht er-
tragen konnte, gestort zu werden.«

Man nannte dies seinen Raptus. Moderner ausgedriickt war dies sein
Flow-Zustand. Seine Momente vertiefter Arbeit. Der Ursprung seiner
musikalischen Groffartigkeit. Er wurde von den Musen ergriffen, aber
er ergriff sie auch seinerseits und weigerte sich, sie loszulassen, bis er be-
kommen hatte, was er brauchte.

Fiir einen Kiinstler mag es ein wenig nachlissig, ja sogar undiszi-
pliniert erscheinen, einfach so wegzutauchen — sich den Launen sei-
ner zufilligen Ideen hinzugeben. Aber in Wirklichkeit handelt es sich
um einen Akt immenser Selbstbeherrschung und Konzentration. Es ist
leicht, an der Oberfliche zu bleiben. Es ist leicht, die eigene Aufmerk-
samkeit durch duflere Ablenkungen in Beschlag nehmen zu lassen.
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Aber die Musen zu respektieren, wenn sie zu Besuch kommen? Sich
witklich auf das zu konzentrieren, was fiir Sie die Hauptsache ist? Alles
andere zu ignorieren und einer Eingebung zu folgen? Sich auf ein schein-
bar unldsbares Problem zu konzentrieren, bei dem Sie bisher keine Fort-
schritte machen konnten? Das sind die geistigen Herausforderungen,
fiir die wir uns wappnen miissen. Diese Art von Fihigkeit miissen wir
kultivieren. Echte Hingabe. Vollen und ganzen Einsatz.

Weil dies extrem selten ist. In einer Welt voller Zerstreuungen ist die
Fihigkeit zur Konzentration eine Superkraft. Die Leute sagen, sie seien

konzentriert, aber dann ...

. summt ihr Handy,

. werden sie abgelenkt,

. werden sie miide,

. versuchen sie, Multitasking zu betreiben,

. haben sie nicht die nétige Disziplin, um sich wirklich auf etwas zu
fokussieren.

Es reicht nicht aus, die Hauptsache in den Mittelpunkt zu stellen. So-
bald Sie die Nebensachen beiseite geriumt haben, miissen Sie in der
Lage sein, Thre ganze Aufmerksambkeit auf diese Hauptsache zu richten.
Sie muss Sie ganz in Anspruch nehmen. Von den Stoikern miissen wir ler-
nen, uns in jedem Moment wie ein Rémer zu konzentrieren, um einen
bestimmten Gedanken oder eine sich uns bietende Gelegenheit ergrei-
fen zu kénnen. Wir diirfen solche Chancen nicht verpassen. Wir miissen
unsere Gedanken von Ballast befreien, wir miissen unseren Blick auf das
Wesentliche verengen und uns diesem widmen. k
In der Tradition des Yoga wird dies Ekigrati genannt — die intensi-
ve Konzentration auf einen einzigen Punkt. Die Fihigkeit, den eigenen
Geist voll und ganz auf etwas zu richten oder ihn darin zu versenken, so-
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dass man sowohl diesen Gegenstand als auch sich selbst auf eine neue
Art verstehen kann.

Beethoven war nicht nur dafiir bekannt, dass er inmitten von Gespri-
chen plétzlich abwesend wirkte, sondern auch dafiir, dass er sich lingere
Zeit intensiv und ausschliellich auf ein einziges Musikstiick konzentrie-
ren konnte. Eine Sinfonie schreibt sich nicht von selbst. Kein Geistes-
blitz oder isolierter Raptus-Moment wire dafiir ausreichend gewesen.
Beethoven benétigte viele Stunden, Tage, Monate und Jahre anhalten-
der und ausschliefSlicher Hingabe an jede Facette des Projekts. Seine
legendire Fihigkeit, sich gedanklich in etwas zu vertiefen, erhielt eine
tragische Note, als sein Gehér sich verschlechterte, denn dies bemerk-
ten anfangs nicht einmal seine engsten Freunde, weil sie annahmen, er
sei einfach in seiner Arbeit versunken. Sie glaubten, er kénne sie héren,
wenn er dies wolle. Sie gingen davon aus, er habe wie in den Jahren zu-
vor die Welt einfach ausgeblendet, um sich auf das zu konzentrieren,
dem seine Aufmerksamkeit gebiihrte: den Musen.

Alle grofien Kiinstler und Intellektuellen miissen diese Fahigkeit be-
sitzen. Obwohl Goethe und Beethoven nicht besonders gut miteinander
auskamen, waren sie sich in dieser Hinsicht hnlich. Ein Biograf be-
schrieb Goethe als »Experten im Ignorieren von Dingen«. Sowohl er als
auch Beethoven kombinierten dies mit ihrem Verméogen, sich ganz ihrer
Kunst zu widmen und nur noch an die aktuelle Aufgabe oder das Pro-
jekt, das vor ihnen lag, zu denken, was bekanntlich zu legendiren Er-
gebnissen fiihrte.

Das ist einfach eine Tatsache. Wer sich nicht konzentrieren kann,
wird von den Musen nicht gekiisst. Und selbst wenn das der Fall wire,
wie sollte er es dann bemerken?

Wir machen uns iiber den zerstreuten Professor lustig, als ob er ir-
gendwie weniger bei der Sache wire als normale Menschen. In Wirk-
lichkeit trifft genau das Gegenteil zu. Solche Personen zeigen uns, wie
intellektuelle Hingabe in der Praxis aussicht. Wir Durchschnittsmen-
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schen sind viel zu sehr mit unwichtigen Dingen beschiftigt, um zu er-
kennen, dass wahre geistige Disziplin ihren Preis hat — wihrend ein
zerstreuter Professor dazu bereit ist, diesen Preis zu bezahlen. Er kann
also vielleicht seine Autoschliissel nicht finden oder er hat nicht zuei-
nander passende Socken angezogen? Wessen wird man sich am Ende am
chesten erinnern? Seiner gelegentlichen sozialen Fehltritte? Oder seiner
transformativen Arbeit, dem Ergebnis seiner konzentrierten Hingabe?

Solche Personlichkeiten widmen jede wache Minute, jedes Quint-
chen Verstandeskraft den enormen Problemen, die sie zu l6sen versu-
chen, oder der Forschung, fiir die sie Pionierarbeit leisten, oder der
musikalischen Revolution, deren Metren sie definieren. Das bedeutet
nicht nur, Nein zu bestimmten Dingen zu sagen, sondern Ja zu sagen
zu der entscheidenden Aufgabe, die vor einem liegt, und zwar so nach-
driicklich, so vollstindig, dass man gar nicht mehr wahrnimmt, dass die
Dinge, zu denen man Nein gesagt hat, iiberhaupt existieren.

Jony Ive, der Topdesigner bei Apple, pflegte zu sagen: »Konzentra-
tion ist nicht etwas, das Sie nur anstreben ... oder etwas, das fiir Sie nur
am Montag zihlt. Es ist etwas, das Sie stindig prisent haben miissen.«
Steve Jobs, so erzihlte er, fragte Ive und andere Apple-Mitarbeiter im-
mer danach, worauf sie sich gerade konzentrierten, und insbesondere
auch: »Zu wie vielen Dingen haben Sie Nein gesagt?«, denn um sich auf
cine Sache zu konzentrieren, muss man andere, weniger wichtige Din-
ge beiseitelassen.

Epiktet erinnert uns daran, dass, wenn man sagt: »Damit werde ich
mich morgen ernsthaft beschiftigen« oder »Darauf werde ich mich spi-
ter konzentrieren«, dies in Wirklichkeit bedeutet: »Heute werde ich
schamlos, unreif und niedertrichtig sein; andere werden die Macht ha-
ben, mich in Bedringnis zu bringen.«

Nein, wenn es sich lohnt, etwas zu tun, dann lohnt es sich, sich /eu-
te darauf zu konzentrieren. Es ist es wert, ihm sofors gezielte Aufmerk-
samkeit zu schenken.
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Denn wie Beethoven weif§ niemand von uns, wie viele gute Jahre wir
noch vor uns haben oder wie lange unsere Fihigkeiten anhalten werden.
Wir miissen sie nutzen, wihrend dies noch méglich ist.
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Warten Sie auf diese
siiBe Frucht

Joyce Carol Oates ist zweifellos eine der produktivsten'und engagier-
testen Schriftstellerinnen ihrer Generation. Aber wire das genauso be-
wundernswert, wenn sie ihre Biicher einfach im FlieSbandverfahren
herausbringen wiirde?

Natiirlich nicht. Ein Vielschreiber zu sein, darf nicht bedeuten, dass
man schlampig schreibt. Oates ist nicht nur fleiffig und schreibt eine
Menge. Ihre harte, korperliche Arbeit wird erginzt durch ernsthafte
geistige Disziplin, die ihren Schaffensdrang in maflvolle Bahnen lenkt
und dafiir sorgt, dass sie das, was sie am Ende veréffentlicht, zuvor noch
petfektioniert. /

»Ich gebe fast nie ein Buch sofort fiir den Druck frei, erklirte sie. Je-
des ihrer Manuskripte wird von ihr nach der Fertigstellung der ersten
Fassung zunichst in eine Schublade gelegt, wo es manchmal ein Jahr
oder linger bleibt. Dort kann es ruhen und reifen. Oates bereitet zwi-
schenzeitlich andere Projekte vor. Sie erkundet andere Ideen. Sie setzt
ihre Lektiiren und Recherchen fort, ssmmelt mehr Lebenserfahrung,
denkt weiter nach.

Es geht nicht darum, dass diese ersten Entwiirfe nicht gut wiren.
Es geht darum, dass wir immer an unserer anfinglichen Begeisterung
zweifeln miissen und an allem, was uns leichtfillt. Oates bringt diese
Geduld auf, um Abstand zu gewinnen und um in Ruhe all die winzi-
gen Details regeln zu kénnen, die in einem Buch von Bedeutung sind.
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Manchmal fiigt sie einige Seiten hinzu. Manchmal streicht sie ganze Fi-
guren oder Szenen. Meistens handelt es sich um sehr geringfiigige An-
derungen. Aber wie bei jedem sinnvollen Schépfungsakt ist auch hier
die Vorbereitungsphase von grofler Bedeutung. Als Lincoln die Emanzi-
pationsproklamation verfasste, wartete er nicht nur den richtigen politi-
schen und militirischen Moment ab, um sie zu veréffentlichen, sondern
er unterbrach mehrfach die Niederschrift — wie ein Maler dies mit sei-
nen Skizzen tut, sagte er —, und fiigte von Zeit zu Zeit eine oder zwei
Zeilen hinzu, »den Text an bestimmten Stellen retuschierend, dabei be-
sorgt den Verlauf der aktuellen Ereignisse verfolgend«.

War das einfach fiir ihn? Nein, denn auf den richtigen Zeitpunkt zu
warten, egal, ob als Schriftsteller oder Politiker, ist eine mithsame Ange-
legenheit. Aber wie Aristoteles sagt: »Geduld ist bitter, aber ihre Frucht
ist sifS.«

Ganz gleich, was wir tun, wir miissen neben Anstrengung und harter
Arbeit auch die Disziplin der Geduld kultivieren. Es kann gut sein, dass
diese sogenannten Soft Skills fiir uns eine gréflere Herausforderung dar-
stellen als die auf dem Stuhl am Schreibtisch verbrachten Stunden oder
die korperliche Plackerei iiber Jahre hinweg. Wenn Sie spontan loslegen
wollen, wenn Sie unbedingt ein Ziel erreichen wollen, ist das Warten der
schwierigste Teil ihrer Aufgabe.

Auf Neuigkeiten zu warten.

Auf die richtige Gelegenheit zu warten.

Darauf zu warten, dass sich die Dinge regeln.

Darauf zu warten, dass Ihnen eine Losung einfillt.

Darauf zu warten, dass Leute bei Thnen vorbeikommen.

Zu warten, wihrend Sie Thre Annahmen iiberpriifen.

Zu warten, ob Sie es sich anders iiberlegen.

Und was haben wir vom Warten? Nun, die Bibel sagt, dass wir durch
unsere Geduld nichts Geringeres als unser Seelenheil erringen konnen.
Selbstdisziplin schiitzt uns davor ...
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.. auf der Grundlage unzureichender Informationen zu handeln,

.. die falsche Option zu wihlen,

.. zu friih loszulegen,

.. etwas erzwingen zu wollen,

.. Menschen zu etwas zu dringen (oder von ihnen voreilig Abstand zu
nehmen),

.. falsche Schlussfolgerungen zu zichen,

.. all die wunderbaren Belohnungen nicht zu erhalten, die denjenigen
zustehen, die warten.

Geduld ist, wie wir am Beispiel von Edison gesehen haben, eine der
wichtigsten Eigenschaften von Genies. Sogar Momente der Inspiration
oder brillante Eingebungen sind wertlos ohne die Geduld, diese Ideen
zu perfektionieren, zu verfeinern und schliefflich zu veréffentlichen.
Darauf beruhte Edisons Genie — auf der geduldigen Bereitschaft, alles
immer wieder erneut zu testen, ein Experiment oder eine Erfindung
warten zu lassen, bis ihm jemand bessere Rohstoffe beschaffen konnte.
Auf diese Weise konnte er nicht nur die Glithbirne erfinden, sondern
dank seiner Beharrlichkeit auch eine Methode entwickeln, um den
Strom unterirdisch erstmaligzu einem Hauserblock zu leiten; auflerdem
schaffte er es, die Unterstiitzung von Politikern zu gewinnen, um dies in
New York tatsichlich Realitit werden zu lassen.

Wer ungeduldig ist, kann nicht mit anderen Menschen zusammen-
arbeiten. Er wird unweigetlich Fehler bei der Einschitzung und beim
Timing machen. Es ist fiir ihn unméglich, etwas Wichtiges zu erledigen,
denn fast alles, was wichtig ist, dauert linger als urspriinglich angenom-
men, auf jeden Fall linger, als uns lieb ist.

Mit geduldigen Menschen kann man nicht nur leichter zusammen-
arbeiten, sondern diese sind auch geschiitzter und widerstandsfihiger.
Wie da Vinci schrieb: »Geduld dient als Schutzschild gegen Unrecht wie
Kleidung gegen Kilte. Wenn du bei zunehmender Kilte mehr Kleidung
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anziehst, kann dir die Kilte nichts anhaben. Genauso musst du mehr
Geduld zeigen, wenn du mit groflem Unrecht konfrontiert wirst, dann
kann dieses deinen Geist nicht martern.«

Schnallen Sie sich an und warten Sie. Mehr ist nicht nétig. Wir be-
notigen Geduld nicht nur von einem Tag auf den anderen, sondern
iiber einen lingeren Zeitraum. So viel Geduld wie Shackleton. Genug
Geduld, um das gerade geschriebene Buch in die Schublade zu legen,
schlafen zu gehen und es am nichsten Tag noch einmal zu iiberarbei-
ten. Genug Geduld, damit Sie den Zinseszins einstreichen kénnen, da-
mit Thre Investition sich auszahlen kann, damit Ihr Plan seine Wirkung
entfaltet, damit die Menschen IThre Idee, die der Zeit voraus war, aufgrei-
fen kénnen ... genug Geduld, um durch kiinftige Ereignisse bestitigt zu
werden. Nicht umsonst spricht man von der »Geduld eines Heiligen.
Ohnediese kann man sich weder ein wiirdiges Ziel setzen noch es errei-
chen. Kein Ehrgeiz ist langfristig erfolgreich, wenn er nicht durch Ge-
duld verstirke wird.

Aber genau das ist der Punkt. Wenn die Dinge genau so laufen wiir-
den, wie wir uns das wiinschen, wenn zur Erreichung unserer Ziele kei-
ne Unannehmlichkeiten, keine Opfer und kein Durchhaltevermégen
erforderlich wiren, dann briuchten wir auch keine Disziplin und jedem
wiirde es gelingen. Dann wire die Frucht nicht nur weniger siif3, son-
dern dann hitte sie bereits jemand vor uns gegessen.
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Perfektionismus
ist ein Laster

Im Winter 1931 kam Martha Graham bei einer Tanzsequenz, die sie
unter dem Titel Ceremonials choreographiert hatte und die von den
Kulturen der Maya und Azteken inspiriert war, einfach nicht weiter.
Sie war eine notorische Perfektionistin und zweifelte daran, ob sie es
tiberhaupt schaffen wiirde, den Tanz jemals fertigzustellen. Beunru-
higt, selbstkritisch und von dem Schuldgefiihl geplagt, sie habe ihr
Guggenheim-Stipendium vergeudet, war Graham iiberzeugt, dass sie
die Erwartungen, die an sie aufgrund ihres wachsenden Renommees
gestellt wurden, nicht wiirde erfiillen kénnen, geschweige denn die Vi-
sion verwirklichen, die ihr selbst vorschwebte. »Der Winter ist vetlo-
ren«, wimmerte sie voller Selbstmitleid. »Die ganze Arbeit des Winters
ist verloren. Ich habe mein Jahr zum Fenster hinaus geworfen. Diese
Choreographie ist missraten.«

Obwohl ihre Tdnzer und Tanzerinnen von der Tanzsequenz begeis-
tert waren, obwohl sie mit Leib und Seele dabei waren, sah Martha nur
das, was geindert werden musste. Sie sah nur, in welcher Hinsicht ihre
Schépfung nicht perfekt war. Dadurch geriet sie in eine Art von kreati-
ver Blockade.

Dasist das tragische Schicksal vieler grofSer Persénlichkeiten aus ver-
schiedenen Bereichen. Thr Erfolg beruht auf ihren unglaublich hohen
Anforderungen an sich selbst, die oftmals héher sind als die Erwartun-
gen des Publikums oder des Marktes. Aber diese Tugend ist auch ein
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schreckliches Laster, das sie nicht nur daran hindert, das Erreichte zu ge-
nieflen, sondern es ihnen auch zunehmend unméglich macht, neue Pro-
jekte zum Abschluss zu bringen. Weil es nie gut genug ist. Weil es immer
noch etwas zu verbessern gibt. Weil es nicht an das heranreicht, was ihnen
beim letzten Mal gelungen ist.

" Leonardo da Vinci hatte diese Einstellung, aufgrund derer es ihm na-
hezu seriell unméglich war, seine Gemilde zu vollenden. Steve Jobs z6-
gerte lange, den Macintosh-Computer zu lancieren, bevor er von Apple
gefeuert wurde. Ein Biograf des Schriftstellers Ralph Ellison berichtet
von dessen Perfektionismus, der ihn so sehr belastete, dass er einmal
40 Entwiirfe eines kurzen Statements zu einem seiner eigenen Biicher
produzierte — ein Buch, mit dem er seit Jahrzehnten vertraut war, so-
dass er eigentlich dazu in der Lage hitte sein miissen, binnen weniger
Minuten etwas dazu in die Schreibmaschine zu tippen. Die tragische
Konsequenz war, dass Ellison nie einen Nachfolger fiir sein Meisterwerk
Invisible Man (auf Deutsch erschienen unter dem Titel Der unsichtba-
re Mann) veréffentlichte, obwohl er im Laufe der Jahre einen nahezu
cinen halben Meter hohen Stapel an von ihm verworfenen Manuskript-
seiten produzierte.

Woran lag dies? War es Bescheidenheit? Detailversessenheit? Nein,
das sind beschénigende Ausreden fiir eine Art von Narzissmus und fi-
xer Idee. Wir glauben, dass den anderen das, was wir tun, so wich-
tig ist, dass es uns blockiert. Wir reden uns ein, es sei Selbstdisziplin,
wihrend es sich in Witklichkeit um eine Hemmung handelt. Wir
nennen es Perfektionismus, wihrend es im Grunde nichts weiter als
eine Lihmung ist. Die Besessenheit, alles perfekt machen zu wollen,
lisst einen den Wald vor lauter Biumen nicht sehen, denn der grofi-
te Fehler von allen ist, nicht zum Abschluss zu kommen. Was Sie
nicht auf den Weg bringen, was Sie aus Angstlichkeit oder wegen zu
strenger Maflstibe nicht verdffentlichen — oder gar nicht erst versu-
chen -, das ist definitionsgemif$ ein Fehlschlag. Die genaue Ursache
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spielt keine Rolle, es ist egal, ob es aufgrund von Prokrastination oder
Perfektionismus geschieht, das Ergebnis ist das gleiche. Sie haben es
nicht geschafft.

Die Stoiker erinnern uns daran, dass wir ein Vorhaben nicht aufge-
ben diirfen, nur weil es uns nicht gelingt, es zu perfektionieren. Etwas
gar nicht erst zu versuchen, weil man nicht sicher ist, dass man gewin-
nen kann oder dass es allen gefallen wird, wird gemeinhin als Feigheit
bezgichnet. Wir miissen mutig genug sein, um weiterzukimpfen. Wir
miissen es einfach probieren. Miissen unsere Chance ergreifen. Die Are-
na betreten, auch wenn wir vielleicht verlieren kénrten. Wir miissen
stark genug sein, um das zu tun.

Martha Graham hatte das Gliick, Mitarbeiter zu haben, die sie,
wann immer dies nétig war, zum Weitermachen animierten und die
sie vor den Exzessen ihrer anspruchsvollen Selbstdisziplin schiitz-
ten. Als sie mit Ceremonies nicht mehr weiterkam, intervenierte ihr
musikalischer Direktor, Louis Horst, und sagte zu ihr: »Kiinstleri-
sche Schépfung kann sich nicht immer auf derselben Héhe bewegen.
Beethovens Fiinfter Sinfonie folgte die weniger gewichtige Sechste
Sinfonie, aber ohne diese hitten wir nicht die gehaltvollere Siebte
Sinfonie. Man kann nie wissen, wohin der kiinstlerische Schaffens-
prozess fiihrt. Werke, die als Ubergang dienen, sind genauso wichtig
wie Meisterwerke. «

Das Perfekte ist nicht nur der Feind des Guten, wie man zu sagen
pflegt, sondern auch der Feind von allem, was danach kommen kénn-
te. Wenn Sie nicht weiterkommen, vergeuden Sie aber Thr Potenzial.
Deshalb ist die blole Fertigstellung eines Werks bereits eine wichti-
ge Leistung, ein Akt enormer Disziplin, der unbedingt vollzogen wer-
den muss.

Natiirlich werden Sie weiter an ihrem Werk Verinderungen vorneh-
men wollen, es weiter optimieren wollen, die damit verbundenen Prob-
leme weiter im Kopf durchspielen wollen. Aber Sie miissen in der Lage
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sein, auch einmal innezuhalten und sich zu sagen: »Endlich ist es ge-
schafft.«.Und wenn Sie das nicht allein schaffen, wenn Sie Schwierig-
keiten mit der letzten Phase Threr Projekte haben oder wenn Sie wissen,
dass Sie dem Perfektionismus verfallen konnen, sollten Sie die Selbst-
disziplin haben, sich Helfer zu suchen, die Ihnen den Riicken freihalten
und Sie im Gleichgewicht halten kénnen.

Martha war zweifellos erfolgreich genug, um sich mit Schmeichlern
und Jasagern zu umgeben, aber sie tat es nicht. Sie wusste, dass sie mif3i-
gende Einfliisse — weise Berater und vertrauenswiirdige Gonner — beno-
tigen wiirde, um Grof3es leisten zu kénnen. Trotz ihrer Genialitit hatten
auch Ralph Ellison und Leonardo da Vinci mit demselben Problem zu
kidmpfen.

Marthas Biografin und Tanzpartnerin, Agnes de Mille, schrieb iiber
Louis Horst:

»Er war derjenige — der Einzige —, der Martha
disziplinieren und dazu bringen konnte, ibre
Stiicke fertigzustellen, sie in eine endgiiltige Form
zu bringen und bereit fiir die Auffiihrung zu
machen. Er war in dieser Hinsicht sebr geschickt.
Nachdem er ibr wochen- oder sogar monatelang
gentigend kreativen Spielraum gelassen hatte, hielt
er sie schliefSlich an und verlangte Entscheidungen
von ibr, die Martha in ibren hysterischen
Anwandlungen nicht immer treffen wollte.
Die Tiinze wurden dann abgeschlossen — nicht
unbedingt in jeder Hinsicht wirklich fertig, aber
beendet. «

Dank Louis, schrieb sie, gab es immer eine Urauffithrung,
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Und ohne eine Urauffiihrung, das wissen wir, besteht nie die
Chance, der perfekten Asymptote niher zu kommen, die wir alle
anstreben.
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Tun Sie das Schwierige
zuerst

Es gibt wenige Zitate, die hiufiger missverstanden und falsch zugeord-
net worden sind als Nicolas Chamforts Vorschlag: »Jedermann muss
jeden Morgen eine Krote schlucken, wenn er sicher sein will, dass er
nichts noch Ekligeres findet, bevor der Tag vorbei ist.«

Oft verkiirzt und Mark Twain zugeschrieben,' liegt dem die Idee zu-
grunde, dass durch das Verspeisen der Krote am Beginn des Tages dieser
auf keinen Fall noch schlechter werden kénne. Eine besser umsetzbare
Interpretation dieses Gedankens wurde von dem Dichter und Pazifisten
William Stafford in seiner tiglichen Regel vorgelegt: »Tue die schwieri-
gen Dinge zuerst.«

Warten Sie nicht. Reden Sie sich nicht ein, dass Sie sich zuvor noch
vorbereiten miissen. Sagen Sie sich nicht, dass Sie erst die anderen Din-
ge etledigen miissen, bevor Sie ...

Nein. Tun Sie es jetzt. Tun Sie es zuerst. Das nennt man
Priorititensetzung,

Bringen Sie es hinter sich. Das nennt man Selbstfiirsorge.

Denken Sie daran, dass Toni Morrison nicht vor Sonnenaufgang auf-
gestanden ist, um einfach etwas »Zeit fiir sich« zu haben. Die Morgen-
stunden waren fiir sie nicht dazu da, die Nachrichten zu héren oder
Wische zu falten. Sie hatte ein schmales Zeitfenster zur Verfiigung und
sie nutzte es, um zu schreiben — sie machte etwas aus ihrem Tag, wih-
rend die anderen Menschen noch in ihren Betten lagen. Das war nicht
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cinfach. Es gab viele Tage, an denen sie keine Lust dazu hatte. Aber
wenn sie es durchzog, wenn sie in aller Ruhe bei Tagesanbruch ihre Sei-
ten produzierte, kam sie nicht nur ihrem Ziel niher, eine grof§e Schrift-
stellerin zu werden, -sondern sie génnte sich in einem anderen Sinne
»Zeit fiir sich«. Denn jetzt war der Rest des Tages eine Art von Bonus.
Indem sie sich zuerst um ihre (schwierigen) Aufgaben kiimmerte, tat sie
auch etwas fiir sich selbst. Sie hatte den Morgen genutzt — sozusagen die
Krote geschluckt —, und nun war alles andere ein Kinderspiel. Nichts
war hirter als die Schlacht, die sie bereits gewonnen hatte.

So wie jeder Tag einen Morgen hat, so besteht das’' Leben aus vie-
len Tagen. Etwas aufzuschieben, ist immer ein Spiel fiir Verlierer, zu je-
der Zeit, ob Tag oder Nacht, ob in der Jugend oder im Alter. Was alle
Dummképfe gemeinsam haben, schrieb Seneca, ist, dass sie sich immer
auf das Leben vorbereiten. Sie reden sich ein, sie miissten zuvor noch ein
paar Dinge erledigen, dass sie sich noch nicht bereit fithlen, dass sie an-
schliefend beginnen werden ...

... womit genau? Mit gar nichts. Diese Menschen kommen nie dazu.
Vielen von uns geht es so. Sie selbst miissen aber kliiger sein, diszipli-
nierter. »Ich wiederhole ohne Unterlass den Refrain«, sagte Montaigne,
»alles, was man an einem anderen Tag tun kann, kann man auch so-
fort tun.«

»Wer die Stunde des richtigen Lebens aufschiebte, schrieb Horaz, »ist
wie ein dummer Bauer, der darauf wartet, bis aus dem Fluss das ganze
Wiasser herausgeflossen ist, bevor er ihn iiberquert.«

Um die Stoiker zu paraphrasieren: Sie kénnten jetzt gut handeln.
Stattdessen haben Sie sich fiir morgen entschieden.’ Etwas aufzuschie-
ben, bedeutet, sich Privilegien herauszunehmen. Es ist arrogant. Auf3er-
dem geht man dabei davon aus, dass es ein Spiter geben wird. Sie setzen
voraus, dass Sie die Disziplin haben werden, sich spiter darum zu kiim-
mern (obwohl Sie die nétige Disziplin zum jetzigen Zeitpunket nicht
haben). Man kénnte sagen, dass der Friedhof des vergeudeten Poten-
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zials gefiillt ist mit Menschen, die erst noch rasch etwas anderes erledi-
gen mussten.

Die richtige Zeit, es zu tun, ist jetzt. Die richtige Zeit, damit anzufan-
gen, ist jetzt. Sie miissen mit dem schwierigsten Teil beginnen, mit dem
Teil, der Thnen am wenigsten Spaff macht. Nicht widerwillig, sondern
unverziiglich und mit Begeisterung, mit einem Kérper, der fiir harte
Arbeit trainiert wurde, und einem Geist, der scharf und konzentriert ist.

Dummképfe sind zu. schwach, zu dngstlich, zu undiszipliniert fiir
so etwas — was fiir solche Leute ein Problem, fiir Sie aber eine Chan-
ce ist. Denn hierbei werden Sie gewinnen. Die anderen werden zogern,
Sie werden an ihnen vorbeizichen. Aber nur, wenn Sie jetzt gleich da-
mit anfangen.
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Im Jahr 1959 setzte Floyd Patterson seinen Schwergewichtstitel fiir
einen Kampf gegen Ingemar Johansson aufs Spiel. Obwohl er hart fiir
diesen Boxkampf trainierte, fehlte im Lager von Patterson etwas, als der
Tag der Entscheidung niher riickte. Vielleicht war es der Hunger. Viel-
leicht war es auch das Engagement. Patterson war gelangweilt. Er war
ungeduldig. Er war zu sehr von sich iiberzeugt. Und als er in den Ring
stieg, sah man das. Er war nicht derjenige, der es verdiente zu gewinnen.
»Jeder Kimpfer sollte ein wenig Angst davor haben, was ihm passieren
kénnte«, wiirde Patterson spiter diesen Kampf kommentieren, »denn
Furcht schirft den Verstand. Wenn man nichts zu befiirchten hat, wird
man geistig trige.«

Aber er glaubte nicht, dass fiir ihn die Gefahr bestand zu verlieren,
und man konnte sehen, dass er nicht véllig konzentriert war. In der drit-
ten Runde ging er zu Boden. Sieben Mal. Der Kampf wurde schliefSlich
abgebrochen.

Als sich der Nebel der Schlige lichtete, wurde er mit der schreck-
lichen Realitit konfrontiert. »Ich habe die Meisterschaft verloren.«
Patterson konnte es nicht glauben. Aber es war wahr. Und was noch
schmerzhafter fiir ihn war: Es war ganz allein seine Schuld.

Das hitte das Ende dieser Geschichte sein konnen. Das war es tat-
sichlich in der gesamten Geschichte des Boxens bis zu jenem Zeitpunkt
und fast bei jedem Titelkampf seither. Wenn ein Champion seinen Giir-
tel verliert, gewinnt er ihn nie wieder zuriick. Er ist erledigt. Fiir immer
am Boden. Aus und vorbei.
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Patterson war wochenlang deprimiert und haderte mit sich selbst.
Die Schuldgefiihle machten ihn krank. Er konnte kaum noch schlafen
und er konnte seinen Kindern nicht mehr in die Augen blicken. Er war
k. o. auch auflerhalb des Rings.

Dann erhielt er einen Brief von Archie Moore, dem Boxer, den Pat-
terson selbst besiegt hatte, um den Titel zu erringen. »Lieber Floyd«,
stand darin, »ich weif}, wie Sie sich fithlen miissen. Ich hoffe, Sie fiih-
len sich nicht weiterhin schlecht. Das Gleiche ist schon vielen Kdmpfern
passiert. Natiirlich habe ich es gehasst, gegen Sie zu verlieren, aber das
Schicksal hat es so gewollt.« In der Folge ging der Brief auf die Details
des von Patterson verlorenen Kampfes und die uniibersehbaren Schwi-
chen von dessen Strategie ein, bevor er schloss mit: »Wenn Sie sich auf
Ihre Gerade konzentrieren und um den Gegner herum in Bewegung
bleiben, kénnen Sie der erste sein, der die Krone zuriickerobert. Sie kén-
nen es schaffen. Thr Freund, Archie Moore.«

Es lohnt sich, kurz innezuhalten, um die unglaubliche Freundlich-
keit und Selbstdisziplin zu wiirdigen, die nétig sind, damit ein ehemali-
ger Champion sich die Zeit nimmt, unaufgefordert seinem schlimmsten
Gegner anlisslich von dessen Tiefpunkt eine solche Ermutigung zu schi-
cken. Moore hitte Patterson verspotten konnen; stattdessen hat er ihm
geholfen, an sich selbst zu glauben.

Dieses Zeichen personlichen Anstands war genau das, was Patterson,
der dabei war, in die Verzweiflung abzurutschen, gebraucht hatte. Sein
Niedergang wurde dadurch gestoppt, das Versinken in Selbstmitleid be-
endet. Der Brief hatte ihn an seine Handlungsfihigkeit erinnert, da-
rauf konnte er aufbauen. Er begann wieder regelmifig zu trainieren. Er
zwang sich, die Filmaufnahmen seiner schmachvollen Niederlage meht-
mals anzusehen, und konnte viel daraus lernen. Fast auf den Tag genau
ein Jahr spiter, im Juni 1960, gelang Floyd Patterson beim Revanche-
kampf gegen Ingemar Johansson ein Knock-out in der Mitte der fiinf-
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ten Runde. Er traf Johansson so hart, dass dieser fiinf Minuten in der
Mitte des Rings am Boden lag, bevor er das Bewusstsein wiedererlangte.

In 20 Jahren Preiskimpfen war Patterson der erste Boxer (dessen
Grofdtat bis heute nur vier weitere wiederholten), der einen Schwer-
gewichtstitel zuriickgewinnen konnte — eine eindringliche Erinnerung
daran, dass eine Niederlage nicht endgiiltig ist und dass Pechstrihnen
gestoppt werden kdnnen.

Wir alle vermasseln einmal etwas. Beispielsweise, indem wir unvor-
bereitet zu einem Termin erscheinen, der unser Leben hitte verindern
konnen. Oder wir halten unsere Didt nicht ein oder schaffen es nicht,
uns vom Alkohol fernzuhalten. Wir verlieren unsere Beherrschung und
blamieren uns. Wir werden verschiedene Fehler machen und dafiir be-
straft werden. So ist das mit der Disziplin: Sie lsst uns nie im Stich, aber
manchmal liegt es an uns, wenn wir undiszipliniert sind. Doch muss das
wirklich das Ende sein? Entspricht dies unserem Wesen? Oder kénnen
wir wieder aufstehen?

Zu verlieren, kénnen wir nicht immer verhindern ... aber ein Ver-
lierer zu sein, sehr wohl. Wir kénnen es verhindern, die Flinte ins Korn
zu werfen. Wir kénnen es verhindern zu sagen: »Ach, was soll’s, ist doch
egal.« Die Entscheidung liegt bei uns. In einem Kampf, den wir bereits
eindeutig verloren haben, das Handtuch zu werfen, ist die eine Sache,
aber das Handtuch zu werfen, wenn der Kampf noch weitergeht, wenn
es darum geht, was kiinftig Thre Standards sein werden? Wenn Sie das
tun, ist es mehr als eine punktuelle Niederlage, dann sind Sie fiir im-
mer besiegt.

Seien Sie nicht frustriert, dass Sie nicht von Natur aus immer gelas-
sen oder perfekt sind. Denn niemand ist das, und niemand erwartet das
von Ihnen! Wenn Thre Anspriiche so hoch sind, dass Sie gleich aufgeben,
wenn Sie diese nicht erfiillen kénnen, dann haben Sie in Wirklichkeit
gar keine hohen Anspriiche. Was Sie haben, sind Ausreden.
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Dies ist ein weiterer Grund, warum der Perfektionismus — egal, ob
moralisch oder beruflich — so gefihrlich ist. Wenn wir versagen, wenn
sich zeigt, dass wir von Grund auf fehlerhafte, verletzliche, besiegbare
und neurotische Menschen sind — dann kann es schwer sein, wieder in
Gang zu kommen. Wenn wir zu streng zu uns selbst sind, so wie Floyd
Patterson es war, wie Martha Graham es war, dann schlagen wir uns
selbst k. o. ... und verlieren den Kampf fiir immer.

Wir alle werden einmal etwas vermasseln. Wir werden Riickfille er-
leiden — bei unserer Diit, bei unseren schlechten Gewohnheiten, bei was
auch immer. Wir werden etwas in der Offentlichkeit vergeigen — uns
nicht so anstrengen, wie wir sollten, der Versuchung oder einem Anfall
von Leidenschaft nachgeben, vielleicht sogar einen Moment der Feig-
heit haben. Wir werden Niederlagen erleiden. Niemand bleibt in die-
sem Leben lange Zeit unbesiegt.

Und was ist dann? Konnen wir uns wieder aufraffen? Kénnen wir uns
neu formieren und es erneut versuchen? Passenderweise gibt es sowohl
in der Zen-Tradition als auch in der Bibel eine Version des Sprichworts
vom siebenmaligen Hinfallen und achtmaligen Aufstehen. (Das war es
auch, was Patterson nach jener schrecklichen dritten Runde buchstib-
lich tat.)

Der grofle Homerun-Schliger Sadaharu Oh pflegte zu sagen, dass
eine Niederlage fiir einen Sportler nur die Méglichkeit bedeute, am da-
rauffolgenden Tag wieder anzutreten und zu versuchen, es besser zu ma-
chen. Auch nach einem Sieg miisse man es wieder erneut versuchen.

Das zeichnet einen Profi aus: einen Sieg oder eine Niederlage als
Chance zu begreifen, um gleich wieder loszulegen. Es bedeutet, Thren
Rhythmus wieder zu finden und ihn beizubehalten — denn darin fiihlen
Sie sich am wohlsten, haben alles am besten unter Kontrolle und fithlen
sich mit den anderen am meisten verbunden.

Selbst die Optimistischsten, die Stirksten und die Diszipliniertesten
kommen bisweilen unter der Last der Umstinde oder der Nachwirkung
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ihrer Erlebnisse ins Schwanken. Viktor Frankl ist uns als unerschiitter-
licher Optimist in Erinnerung geblieben, der trotz der Schrecken, die
er im Holocaust erdulden musste, beharrlich an die Sinnhaftigkeit der
menschlichen Existenz glaubte. Und doch gibt es eine Notiz, die er im
Jahr 1945, kurz nach Kriegsende, an einige Freunde schickte, in der es

hief3:

»Ich bin unsagbar miide, unsagbar traurig, unsagbar
einsam ... Im Lager glaubte man wirklich, den
Tiefpunkt des Lebens erreicht zu haben — und dann,
als man zuriickkam, musste man feststellen, dass
die Dinge keinen Bestand gehabt hatten, dass alles,
was einem Halt gegeben hatte, zerstirt worden war,
dass man in dem Moment, in dem man wieder ein
Mensch geworden war, in ein noch bodenloseres Leid
wiirde versinken kinnen. «

Es ist schwer, ihm das vorzuwerfen. Es ist auch nicht auszudenken, was
der Menschheit vorenthalten worden wire, wenn er nur in Selbstmitleid
geschwelgt hitte oder, noch schlimmer, aufgegeben hitte. Stattdessen
stand er #rotz allem wieder auf. Er sagte Ja zum Leben, zu einem zweiten
Versuch, zu einer Riickkehr in den Ring, zum entschlossenen Kampf
um das Gliick.

Wenn er das geschafft hat, nach all dem, was er erlebt hatte, dann
koénnen wir alle es schaffen.

Unsere Selbstdisziplin fordert das von uns. Unser Schicksal hingt da-
von ab.
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John E Kennedy mag gutaussehend und reich geboren worden sein,
aber die Gotter haben ihm ansonsten nicht viele Trumpfkarten mitge-
geben. Er hatte einen distanzierten, herrischen Vater und stammte aus
einer Familie, in der die Alkoholsucht verbreitet war. Sein eigener Kér-
per machte ihm stindig Schwierigkeiten. Kennedy litt unter Geschwii-
ren, der Addison-Krankheit und einem degenerativen Riickenproblem
— verschlimmert zunichst durch seine sportliche Aktivitit beim Ame-
rican Football, dann durch Kriegsverletzungen —, sodass er fast stindig
Schmerzen hatte. Seine traumatische Kindheit und sein anspruchsvoller
Beruf sorgten fiir zusitzlichen Stress und Spannungen.

Das war nicht seine Schuld. Es war mehr als frustrierend, es war
kaum auszuhalten. Wihrend er morgens im Bett lag — oder auch auf
dem Boden, wenn er herausgefallen war —, muss er sich manchmal ge-
fragt haben, ob es sich fiir ihn iiberhaupt lohnte, aufzustehen.

Wenn man Kennedys Krankengeschichte liest, kommt man nicht
umbhin, erschrocken zu sein, was er alles versuchte, um sich Linderung
zu verschaffen. Als Prisident nahm er Kortikosteroide, Procain, Lomo-
til, Testosteron, Paregoric (eine Opiumtinktur), Phenobarbital, Penicil-
lin, Amphetamine und alles andere, was er in die Finger bekam. Zum
britischen Premierminister sagte er einmal, dass er Migrine bekime,
wenn er nicht stindig Sex hitte.
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Als ein Arzt den injizierbaren Cocktail aus Amphetaminen und
Schmerzmitteln sah, den Kennedy einnahm, versuchte er zu interve-
nieren. »Mir ist es egal, ob es Pferdepisse ist«, antwortete Kennedy. »Es
wirkt.«

War das tatsichlich der Fall? Denn Kennedy brauchte stindig mehr
davon, immer mehr. Er hielt sich verschiedene Arzte und lief eine Rei-
he von zwielichtigen Medizinern in sein Leben (und ins Weiffe Haus),
trotz der Warnungen von Leuten, die es besser wussten. Jedoch forder-
ten diese Medikamente unweigerlich ihren Tribut von Kennedy. Nicht
nur hatte er immer noch Schmerzen, sondern er wurdé depressiv und
hatte das Gefiihl, er wiirde versuchen, durch einen Nebel zu denken.
Aber anstatt sich von den Medikamenten zu entwéhnen, erhéhte er de-
ren Dosierung, indem er sich Stelazin verschreiben lief3, ein unglaublich
starkes Antipsychotikum.,

Die Geschichtsschreibung lobt Kennedy zu Recht fiir seine ruhige
und weise Zuriickhaltung in den angespannten 13 Tagen der Kubakri-
se, aber ein genauerer Blick auf seine Lebensumstinde zeigt uns, wel-
che stindige Gefahr von seinem medizinischen Leichtsinn fiir Millionen
und Abermillionen von Menschen ausging. »Kein Prisident, der den
Finger auf dem roten Knopf hat, darf derartiges Zeug zu sich nehmen,
warnte ein Arzt ihn, als er von dem Stelazin erfuhr. Er drohte ihm so-
gar, zur Presse zu gehen, wenn Kennedy die Einnahme nicht sofort stop-
pen wiirde.

Schmerzliche und angenehme Empfindungen des Kérpers werden
nicht nur in diesem gefiihlt, sondern beeinflussen auch den Geist und
die Stimmung — unser Temperament —, und Letztere miissen wir im-
mer schiitzen.

Gibt es denn auch akzeptable Medikamente und Behandlungen? Na-
tiitlich. Niemand sollte denken, dass die Inanspruchnahme von Hilfe
bei Depressionen oder chronischen Schmerzen irgendwie im Wider-
spruch zu den Prinzipien der Mifligung steht. Epiktet litt sein gan-
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zes Leben lang an einem durch die Folter verdrehten und gebrochenen
Bein. Wenn es einen sicheren Weg gegeben hitte, diese Schmerzen zu
lindern, wire er dumm gewesen, dies nicht auszuprobieren. Auch wir
werden uns in solchen Situationen befinden. Wir werden Unfille haben.
Unsere Kérper werden altern. Unsere Herzen werden gebrochen sein.
Das Problem bei Kennedy war, dass dieser hoffte, seine Schmerzen
durch eine magische Pille (oder Pillen) loswerden zu kénnen. Er nutz-
te den Sex und die Medizin als Fluchtméglichkeit, nicht als Hilfsmittel.
Die Schmerzen waren nicht seine Schuld, aber die falschen Entscheidun-
gen, die er traf, um sich davon zu befreien, schon. Tatsichlich war die
cinzige Behandlung, die wirklich etwas gegen seine Riickenschmerzen
bewirkte, recht einfach. Der Arzt, der Kennedys Medikamentenkonsum
beanstandet hatte, stellte fest, dass der Prisident keine einzige Sit-up-
Ubung schaffte. »Sie werden bald ein Kriippel sein, wenn Sie nicht mit
dem Fitnesstraining anfangen, erklirte er Kennedy. »Und zwar an fiinf
Tagen pro Woche. Sie miissen sofort beginnen.« Mit Dehnungs- und
Atemiibungen, Gewichtheben und dann mit leichter Gymnastik ge-
wann Kennedy einen GrofSteil seiner Mobilitit zuriick. Die Schmer-
zen gingen auf ein ertrigliches Mafl zuriick. »Ich wiinschte, ich hitte Sie
schon vor zehn Jahren kennengelernt¢, sagte Kennedy zu dem Arzt. Es
sah so aus, als kénne er sogar auf seine Riickenstiitze verzichten."
Auch wenn sich nicht jedes Problem nur mit frischer Luft und Bewe-
gung lsen lisst, miissen wir jedem gegeniiber sehr misstrauisch sein, der
uns erzihlt, dass er unsere Schmerzen ohne Physiotherapie verschwin-
den lassen kann. Arzte vom Typ des Dr. Feelgood (wie einer von Ken-
nedys Medizinern genannt wurde) sind wie die Sirenen der griechischen
Mythologie: Ihr Gesang ist siif3 ... fithrt aber oftmals in den Tod.
Dennoch ignoriert eine Generation nach der anderen diese Tatsa-
che. Heutzutage verwenden manche Personen in den USA (die unter
deutlich weniger kérperlichen Schmerzen leiden als frithere Generatio-
nen) ganz ohne Ironie die Formulierung »doing the work« (die Arbeit
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tun), um ihren Gebrauch aller méglichen experimentellen psychedeli-
schen Drogen zu beschreiben, mit denen sie ihr spirituelles oder menta-
les Unwohlsein bekdmpfen. Sie sagen dies, wihrend eine seuchenartige
Ausbreitung der Droge Fentanyl die Menschen um sie herum zerriittet
und totet, wihrend die Welt unter den Folgen einer Opioid-Krise leidet.

Medikamente sind kein Spielzéug! Papst Johannes Paul II. hat uns zu
Recht daran erinnert, dass es zur MifSigung gehort, den Drang zu ver-
meiden, uns selbst »das Bewusstsein durch den Gebrauch von Drogen
zu rauben«. Unsere rationalen Fihigkeiten (genauso wie unsere Korper)
kénnen eine Qual fiir uns darstellen, aber sie sind auch ein Geschenk.
Wir sollten weder ihre Kraft schwichen noch ohne Not in ihre chemi-
sche Verfassung eingreifen.

»Die Arbeit tun« Die Arbeit besteht darin, niichtern durchs Leben
zu kommen. Sie planen einen Drogentrip? Gehen Sie lieber zur Thera-
pie! Kimpfen Sie gegen diese Abhingigkeit. Werden Sie jeden Tag ein
bisschen gesiinder, jeden Tag ein bisschen besser.

Vielleicht ist deshalb der Weg, den Kennedy eingeschlagen hat, so
verfithrerisch — der Glaube, dass ein einziges Wundermittel uns Erleich-
terung verschaffen kann und uns von Schmerzen, Langeweile oder Ver-
zweiflung erldsen kann. In der Tat ist es genau diese Hoffnung, die uns
anfillig macht fiir Gurus oder Arzte, die das Leid von Menschen aus-
nutzen. Jede Person oder Institution, die rasches Wohlbefinden verspre-
chen, sollten mit kritischer Vorsicht betrachtet werden, denn hinter der
in Aussicht gestellten Euphorie kénnen sich weitere Qualen verbergen.

»Die Arbeit tun« muss in Wirklichkeit bedeuten, die Dinge ganzheit-
lich zu betrachten. Es muss bedeuten, den Ursachen auf den Grund zu
gehen. Es sollte bedeuten, die eigentliche Verletzung zu beheben, nicht
nur deren Symptome. Es bedeutet Therapie — in Kennedys Fall nicht
nur fiir den Kérper, sondern auch eine dringend benétigte psychologi-
sche Hilfe. Das erfordert beim Betroffenen sowohl echten Mut als auch
Selbstdisziplin. Weil es linger dauert. Weil es bedeutet, dass man sich
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mit unangenechmen Wahrheiten auseinandersetzen muss, und weil es
bedeutet, dass man nur langsam vorankommt und keine sofortige Ver-
wandlung erhoffen kann. Es ist nicht einfach, aber zumindest hat es nur
minimale Nebenwirkungen. Es kann auch bedeuten, einen Weg zu fin-
den, mit dem Schmerz zu leben, egal, wie ungerecht oder unangenehm
es ist.

Die Stoiker hatten ein Wort dafiir: "Emmenetea« — was ertragen wer-
den muss. Lou Gehrig wusste, dass eine lange Karriere im Baseball es er-
fordern wiirde, auch einmal trotz einer Verletzung zu spielen, so wie das
im Leben genauso der Fall ist. »Ich weiff noch, wie es war, als Lou einen
gebrochenen Mittelfinger an seiner rechten Hand hatte, erinnerte sich
ein Mannschaftskamerad. »Jedes Mal, wenn er einen Ball schlug, tat es
ihm weh. Und ihm wurde fast iibel, wenn er den Ball fing. Man konn-
te sehen, wie er zusammenzuckte. Aber er spielte immer weiter.« Nach
2044 Spielen wurde er von einem lihmenden Hexenschuss heimge-
sucht, der stechende Schmerzen im unteren Riickenbereich verursach-
te und das aufrechte Stehen stark erschwerte. Sollte dies das Ende seiner
Karriere bedeuten? »Ich werde es einfach abschiitteln«, sagte Gehrig,
»Das habe ich schon immer getan.« Er hitte dem Alkohol verfallen kén-
nen oder Schlimmerem ... aber er tat es nicht. Er blieb clean. Er blieb
im Spiel.

Schmerz kann andererseits auch ein Indikator sein, ein Warnlicht,
ein Hinweis, es langsamer angehen zu lassen oder die eigenen Lebensge-
wohnheiten zu dndern. Deshalb war Gregg Popovich bereit, die Geld-
strafe fiir das Pausieren seiner Spieler in Kauf zu nehmen — besser ein
finanzieller Schmerz als schmerzhafte Verletzungen (und Schmerzta-
bletten). Was Kennedy betrifft, so war dieser zu lange nicht daran in-
teressiert, die Ursache seiner Schmerzen herauszufinden, sondern nur
daran, trotz der Gefahr méglichst ungestort weiterleben zu kénnen —
seine Jugend und seine Liebschaften zu genieflen, und dabei die Augen
vor seinen korperlichen Einschrinkungen zu verschlielen. Sein Kérper
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versuchte, ihn zu warnen. Seine Arzte versuchten, ihn zu warnen. Er ig-
norierte sie.

Kénigin Elisabeth ist hart im Nehmen. Aber man hilt nicht so lan-
ge durch, wie sie das geschafft hat, wenn man nicht auf seinen Korper
hért und auf sich achtet. Sie hat sich dabei auf nachhaltig wirksame Ver-
haltensweisen verlassen, nicht auf kurzfristige Wundermittel. So riet sie
einer jungen Diplomatengattin, die iiber Schmerzen nach tagelangem
pausenlosem Stehen klagte: »Man muss die Fiiffe in dieser Position hin-
stellen. Halten Sie sie immer parallel. Achten Sie darauf, dass Thr Ge-
wicht gleichmifig verteilt ist. Das ist alles.« '

Man kann natiirlich noch mehr tun, aber das ist schon einmal ein
Anfang. Wir miissen den Schmerz nicht nur ertragen, sondern auch sei-
ne tiefliegenden Ursachen bekidmpfen. Der Geist und der Kérper miis-
sen einen Weg finden, auf die richtige Weise zusammenzuarbeiten,
maf3voll, zuriickhaltend und niichtern.
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Epikur gilt als vergniigungssiichtiger Hedonist. Die Inschrift iiber sei-
nem Garten schien diese Einschitzung zu bestitigen. »Fremder, hier
lohnt es sich, zu verweilen, stand dort, »hier ist unser hochstes Gut das
Vergniigen. Der Verwalter dieses Anwesens, ein freundlicher Gastgeber,
heiflt Sie gerne willkommen; er wird Sie mit Brot empfangen und mit
reichlich Wasser sowie mit diesen Worten: »Wurden Sie nicht gut be-
wirtet? Dieser Garten regt Ihren Appetit nicht an, sondern stillt ihn.«

Welche Art von Vergniigen hat er versprochen? Essen? Sex? Getrinke?
Ausschweifungen? Das wussten die wenigsten Menschen im Athen des
3. Jahrhunderts vor Christus von ihm, sodass sie das Schlimmste vermu-
teten. Heutzutage, mehr als 2000 Jahre spiter, kultivieren wir weiterhin
diesen Verdacht, indem wir unter einem »Epikureer« ganz weitgefasst je-
manden verstehen, der jedem sinnlichen Verlangen nachgibt.

Wer jedoch Epikurs Philosophie wirklich liest, findet ein viel einfa-
cheres Rezept fiir das Gliick. In einem beriihmten Brief bat Epikur einen
reichen Freund, der ihm alles versprochen hatte, was er wollte, um ein
kleines Gefifl voller Kise, den er genieflen wolle. »So war der Manng,
schrieb der antike Biograf Diogenes Laertios, »der behauptete, der Zweck
des Lebens sei das Vergniigen.«

Fiir Epikur bedeutete Vergniigen nicht Véllerei. Es bedeutete nicht,
dem Korper gedankenlos alles zu geben, was er begehrte. »Unter Ver-
gniigen, sagte Epikur, »verstehen wir die Abwesenheit von Schmerz im
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Kérper und von Beunruhigung im Geist. Es ist nicht die stindige Fol-
ge von Trinkgelagen und Feiern, nicht die Befriedigung von Begierden,
nicht der Genuss von Fisch und anderen Kostlichkeiten einer luxuriésen
Tafel, die fiir ein angenechmes Leben sorgen; dieses erreichen wir durch
niichternes Nachdenken, die Ergriindung der Motive jeder Wahl und
jeder Vermeidung sowie durch die Verbannung von Weltanschauungen,
dank derer sich die grofiten Stérungen der Seele bemichtigen.«

Epikur war kein Kénig Georg IV., und er hitte es auch nicht sein
wollen, denn es war nicht besonders vergniiglich, Kénig Georg zu sein.
Die Véllerei jenes Mannes verkiirzte nicht nur sein Leben, sondern die
Tatsache, dass er sich alles gonnte, wonach ihn geliistete, verwandelte
seinen Alltag rasch in einen Albtraum. Ein vergleichbarer Fall war Babe
Ruth: Ob dieser wohl noch Spaf§ hatte, als er bis zum Rand mit Essen
und Schnaps gefiillt ins Krankenhaus gebracht werden musste?

Wir verzichten nicht auf Exzesse, weil wir sie fiir eine Siinde halten.
Wir beweisen Selbstdisziplin, weil wir eine hollische Existenz hier auf
Erden vermeiden wollen, wihrend wir noch am Leben sind — eine Hél-
le, die wir uns dann selbst geschaffen hitten.

Sie miissen sich klarmachen, dass der Kérper dumm ist und dass unser
Temperament ihn vor sich selbst retten muss. Der Korper will essen,
bis er satt ist ... aber wenn ihn niemand stoppt, iiberschreitet er diesen
Punkt bei Weitem. Der Kérper will trinken, bis er genug davon hat ...
aber wir fiihlen uns erst so, wenn wir véllig betrunken sind. Der Kérper
will betdubt werden ... wie Kennedy sagte, akzeptiert er auch Pferde-
pisse, wenn sie die gewiinschte Wirkung erzielt. Der Korper will alles
sofort haben ... die Konsequenzen werden auf spiter verschoben. Wit
miissen hinreichend klug, selbstbeherrscht und selbstkritisch sein, um
einzugteifen, bevor das passiert. Und statt »mehr essen, als wir solltenc
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kénnen Sie so ziemlich alles nennen, bei dem wir zu Exzessen neigen,
vom Trinken iiber die Arbeit bis hin zu Vergniigungen und zum Nacht-
leben. Wie Timotheos, der athenische Staatsmann, einmal nach einer
gelungenen Feier in Platons Haus sagte: »Eure Abendessen sind nicht
nur ein Genuss wihrend des Einnehmens der Speisen, sondern auch am
Morgen danachl« Wenn man sich iibersittigt und unwohl fiihlt, wenn
man beim Aufwachen verkatert und groggy ist, wenn man Bedauern
oder Scham empfindet oder sich gar nicht einmal genau erinnern kann,
was am Abend zuvor passiert ist, war es dann wirklich so toll?

Laut den Stoikern ist dies eine perfekte Metapher fiir alles, was wir
tun. »Sie sollten sich im Leben verhalten wie bei einem Bankett«, sag-
te Epiktet. »Wenn etwas herumgereicht wird und dabei in Ihre Nihe
kommt, dann strecken Sie die Hand aus und nehmen sich eine kleine
Portion. Und wenn die Speise an Ihnen vorbeigeht? Halten Sie sie nicht
auf. Sie ist noch nicht gekommen? Verzehren Sie sich nicht im Verlan-
gen danach, sondern warten Sie, bis sie vor Thnen steht. So sollen Sie
sich auch gegeniiber Ihren Kindern verhalten, gegeniiber Threm Ehe-
partner, wenn Sie eine berufliche Stellung erlangen wollen, wenn Sie
Reichtum anstreben — so werden Sie sich als wiirdig erweisen, eines Ta-
ges ein Festmahl mit den Géttern zu feiern.«!?

»Vergiss nicht«, beruhigte Churchill einmal seine Frau, »dass mir der
Alkohol mehr gegeben hat, als er mir genommen hat.« Das ist ein wich-
tiger Test. Denken Sie nicht nur daran, was ein bestimmtes Vergniigen
Thnen gibt, sondern auch daran, was es Ihnen abverlangt. Denken Sie
dariiber nach, wie fliichtig das Vergniigen ist, dem Sie nachjagen. Uber-
legen Sie sich, wie Sie spditer dariiber denken werden — wihrend der
Erholungsphase, wihrend Ihres Katers, wenn Thnen Thre Hosen nicht
mehr passen, wenn Sie Monate danach in den Spiegel blicken und sich
fragen, wie das passieren konnte.

Natiirlich sind Abstinenz und Zuriickhaltung nicht dasselbe. Bei dem
einen geht es um Vermeidung, bei dem anderen um Verantwortung.
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Der Kampf gegen das Vergniigen

Es geht darum, zu verstehen, wie man bestimmte Dinge angemessen
tun kann — passend zu Ihrem Kérper, Thren Genen, Threr Lebensweise.
C. S. Lewis erinnert uns daran, dass Maf$halten bedeutet, »im richtigen
Moment aufhéren zu kénnen«.

Musonius Rufus erklirt uns, dass »beziiglich der Héhe des Ver-
gniigens nichts angenchmer ist als Selbstbeherrschung und ... nichts
schmerzhafter als mangelnde Selbstbeherrschung« Niemand, der Exzes-
sen frént, kann sich wirklich gut amiisieren. Niemand, der als Sklave sei-
ner Begierden lebt, ist frei.

Die Fihigkeit, vom Tisch aufzustehen, bevor man sich unwohl fiihlt,
bevor das verzehrte Fleisch zu Schweiffausbriichen fiihrt oder die ver-
speisten Kohlenhydrate einen schlifrig machen, erfordert eine gewisse
Stirke. Das gilt auch fiir die Fihigkeit, sich wihrend des Abendessens
auf einen einzigen alkoholischen Drink zu beschrinken, anstatt sich
Nachschub zu holen und erst dann aufzuhéren, wenn man anfingt, un-
zurechnungsfihig zu werden. Genauso wichtig ist die Erkenntnis, dass
ein grofleres Haus Sie nicht gliicklicher machen wird, dass Sie nicht
mehr Geld benétigen, mehr Fans, mehr andere Dinge. Wihrend Sie et-
was geniefSen, das Thnen Spaf§ macht, das Sie gliicklich macht, das IThnen
Vergniigen bereitet, diirfen Sie niemals bis an den Punkt kommen — ge-
schweige denn, ihn iiberschreiten —, an dem Sie dies bedauern konn-
ten. Es ist wichtig, dass Sie erkennen — was Kennedy nie gelang —, dass
ihre Entscheidungen Ihren Blick getriibt haben. Dies erfordert Selbst-
erkenntnis, Selbstbeherrschung und — wenn die Menschen um Sie he-
rum weiterfeiern wollen — auch etwas Mut.

Disziplin ist keine Strafe, sondern ein Weg, Strafen zu vermeiden.
Wir sind diszipliniert, weil wir uns um uns sorgen, weil wir unserer
Personlichkeit und unserer Titigkeit einen bestimmten Wert beimessen.
Und dabei stellen wir fest, dass die Disziplin auch unsere Freude an den
Dingen steigert. Denn ein Mensch, der mit wenig zufrieden ist, der eine
kleine Menge Kise genieflen kann, als wire es ein kulinarisches High-
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light, ist viel leichter zufriedenzustellen und viel besser in der Lage, in al-
len Situationen etwas Positives zu finden.

Suchen Sie nach sich selbst, nicht nach Ablenkung. Seien Sie gliick-
lich, nicht hedonistisch. Lassen Sie den Geist herrschen, nicht den Kér-
per. Erobern Sie das Vergniigen und lernen Sie, iiber dem Schmerz zu
stehen.
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Bekdampfen Sie Provokationen

Der Vater des Tennisspielers Arthur Ashe arbeitete frither einmal in
Richmond, Virginia, als Fahrer fiir William Thalhimer, einen reichen
Kaufhausbesitzer jiidischer Herkunft. Als er seinen Chef'durch die Stadt
fuhr, um ein Grundstiick zu besichtigen, das dieser kaufen wollte, be-
kam Arthur Ashe Senior einen Einblick aus erster Hand in die Art von
Diskriminierung, die auch die Juden in den 1950er-Jahren in dem noch
Werten aus der Zeit vor dem Biirgerkrieg verhafteten Siiden der USA
erdulden mussten.

Wihrend der gesamten Kaufverhandlung wurde Thalhimer beleidigt,
herablassend behandelt und schikaniert, all dies durch einen Mann, der
es besonders abstoflend zu finden schien, mit einem Juden Geschifte
machen zu miissen. Thalhimer ertrug es stillschweigend und schloss die
Transaktion ab, dann stiegen er und Ashe Senior wieder in den Wagen
und fuhren nach Hause.

»Warum?« Ashe konnte sich die Frage nicht verkneifen. »Warum ha-
ben Sie sich das alles gefallen lassen?«

»Ich bin hierhergekommen, um dieses Stiick Land zu kaufenq, er-
klirte Thalhimer. »Ich habe das Stiick Land bekommen. Es gehort jetzt
mir, nicht ihm. Der Kerl kann mich so lange verfluchen, wie er will. Ich
habe das Land.«

Natiirlich hitte er dem Mann am liebsten die Faust ins Gesicht ge-
schlagen, aber das hitte dem Antisemiten einen Vorwand gegeben, kei-
ne Geschifte mit einem Juden zu machen. Und was wiren die Folgen
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fiir Thalhimer gewesen? Er hitte das Land, das er wollte, nicht bekom-
men. Méglicherweise wire er sogar im Gefingnis gelandet.

Aus dem zeitlichen Abstand von heute betrachtet, kdnnen wir so-
wohl die Ungerechtigkeit derartiger Vorkommnisse erkennen als auch
die ruhige Wiirde und Selbstbeherrschung bewundern, die Thalhi-
mer in dieser Situation an den Tag legte. Sicherlich hatte Ashe Senior,
ein Schwarzer im damals noch die Rassentrennung praktizierenden
Siiden, beides sehr genau beobachtet. Sein Sohn Arthur Ashe Junior
wiirde diesbeziiglich anmerken, dass es diese Erfahrung war, die sei-
nen Vater in seinem Berufsleben prigte und ihn wihrend der Segrega-
tion dazu inspirierte, stets pragmatisch, geduldig und selbstbeherrscht
aufzutreten. Ashe Senior kiimmerte sich nicht darum, was die Leu-
te iiber ihn sagten oder wie sie ihn behandelten. Was fiir ihn zihlte,
war der Lebensunterhalt seiner Familie; er wollte, dass seine zwei Soh-
ne in einer Welt erfolgreich sein konnten, die ihnen diesen Erfolg zu
verwehren schien. Zum Teufel mit den Rassisten, Arthur Ashe Senior
wiirde sein Ziel erreichen. Wie Thalhimer wiirde er im iibertragenen
Sinn »das Land bekommenc.

Natiirlich wire es wunderbar, wenn so etwas nicht passieren miiss-
te. Wenn niemand jemals beleidigt oder diskriminiert wiirde, wenn je-
der freundlich zu uns wire, wenn wir niemals benachteiligt, Vorurteilen
ausgesetzt, angegriffen oder schibig behandelt wiirden. Aber leider ist
das Leben nicht so.

Es gibt eine Geschichte iiber Cato den Jiingeren, den Urenkel des ge-
niigsamen Romers Cato der Altere, der eines Tages die Bider in Rom
besuchte, als er plétzlich angerempelt und geschlagen wurde, bei einer
jener zufilligen Begegnungen, die zu Handgreiflichkeiten fithren kén-
nen, wenn man jemandem iiber den Weg liuft, der gerade einen schlech-
ten Tag hat. Aber als das Handgemenge vorbei war und Cato sich etwas
gesammelt hatte, weigerte er sich, eine Entschuldigung des Titers anzu-
nehmen, allerdings mit einer ungewdhnlichen Begriindung. »Ich kann
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mich gar nicht erinnern, dass ich geschlagen wurdec, sagte er. Er lehnte
nicht nur die Entschuldigung ab, sondern wollte auch niemandem fiir
das Geschehene bése sein.

James Peck, einer der wenigen weiflen Freedom Riders — jener Biir-
gerrechtsaktivisten, die damals gegen die Rassentrennung kimpften -,
berichtete mehrmals, wie seine Weigerung, zuriickzuschlagen, seine An-
greifer voriibergehend verwirrte, zum Innehalten brachte und, so kénn-
te man annehmen, zum Nachdenken zwang. Warum ist diese Person
nicht so hasserflillt wie ich? Warum ist sie nicht so entfesselt wie ich? Ist sie
vielleicht sogar besser als ich? '

Denken Sie immer daran: So sehr die anderen im Unrecht sein mé-
gen, so irgerlich ein derartiger Vorfall auch sein mag, sind immer zwei
notig, damit ein Konflikt eskaliert. Wie die Stoiker sagten: Wenn wir
uns beleidigt zeigen, wenn wir kimpfen, dann werden wir zu Kompli-
zen. Dann haben wir uns entschieden, Beteiligte zu sein. Wir haben
die Selbstbeherrschung aufgegeben und sie gegen die Hemmungslo-
sigkeit eingetauscht. Wir haben unserem kiihlen Kopf erlaubt, heif$
zu werden — obwohl wir wissen, dass Hitzkdpfe selten gute Entschei-
dungen treffen.

Das Leben ... die Menschen ... sie werden Ihnen eine Gelegenheit
von dieser Art prisentieren. Sie kénnen es ablehnen, sie anzunehmen.

Erinnern Sie sich an Asops alte Fabel iiber den Léwen, der von einer
Miicke umschwirrt und gestochen wird? Wir miissen die Fihigkeit ent-
wickeln, bestimmte Dinge zu ignorieren, zu ertragen, zu vergessen.
Nicht nur grausame Provokationen von Idioten, sondern auch unbeab-
sichtigte Krinkungen und Fehler von Menschen, die wir lieben oder res-
pektieren, damit wir uns selbst nicht mehr Schaden zufiigen, als es der
Stachel dieser Beleidigungen jemals kénnte. »Es hilft, ein wenig taub zu
sein«, war der Ratschlag, den Ruth Bader Ginsburg von ihrer Schwie-
germutter erhielt, und er half ihr nicht nur durch 56 Jahre Ehe, sondern
auch durch eine 27 Jahre wihrende Karriere am Obersten Gerichtshof
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der USA, wo sie Kollegen hatte, die sie zwar persénlich schitzte, gegen-
tiber denen sie aber hiufig eine andere Rechtsauffassung vertrat, was
nicht zuletzt fiir Antonin Scalia galt, ihren besten Freund in jener Insti-
tution, der in ideologischer Hinsicht ihr Gegenspieler war.

Stellen Sie sich vor, was Ginsburg, Ashe Senior und Thalhimer al-
les ertragen mussten. Und das in einer Zeit, in der die Gesetze und die
gesellschaftlichen Sitten fast nie auf ihrer Seite waren. Und IThnen fillt
es bereits schwer, angesichts einer Mikroaggression nicht auszuflippen?
Jetzt horen Sie aber auf!

Wir kénnen so tun, als hitten wir es nicht gesehen. Wir kénnen ig-
norieren, was iiber uns in der E-Mail-Korrespondenz gesagt wurde, die
wir als Kopie erhalten haben. Wir miissen nicht immer alles aufbau-
schen. Wir miissen nicht so tun, als wire das Summen einer Miicke ein
nationales Referendum. Wir miissen uns davon nicht aus der Ruhe brin-
gen lassen.

Und warum sollten Sie sich so verhalten? Wil Sie Arbeit zu erledigen
haben. Ihre Gegner wollen, dass Sie sich aufregen. Wenn Sie bei jedem
Angriff innehalten und antworten, dann kénnen Sie sich, wie Lincoln
sagte, auch gleich geschlagen geben. So werden Sie nie etwas zustande
bringen. So werden Sie sicherlich nie gliicklich sein. Und Ihre Gegner
werden gewonnen haben.

Es ist die einfachste Sache der Welt, auf Maflosigkeit mit Maflo-
sigkeit zu reagieren. Aber wir diirfen nie vergessen, dass der Mangel
an Selbstbeherrschung einer anderen Person keine Rechtfertigung
fir den Verlust unserer eigenen Selbstbeherrschung darstellt. Es
macht auch keinen guten Eindruck und ist kein Rezept fiir Erfolg
und Leistung.

Arthur Ashe Junior lernte seine Selbstbeherrschung von seinem Va-
ter, die dieser seinerseits in William Thalhimer so kraftvoll verkorpert
geschen hatte. Er erreichte seine Zicle als Tennisspieler — so wie Sie Thre
Ziele erreichen werden —, indem er die Provokationen, die das Leben
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fiir ihn bereithielt, produktiv kanalisierte. Er trat einfach an und zog auf
dem Platz sein Spiel durch. Nichts konnte ihn aufhalten. Keine Ablen-
kungen. Keine Riickschlige.
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Hiiten Sie sich vor
diesem Wahnsinn

In Spiel sieben der Halbfinalserie der Western Conference 2004 traf der
Basketballspieler Sam Cassell mit einem unglaublichen Wurf aus der
Ecke, was den Minnesota Timberwolves eine Zwei-Punkte-Fithrung
verschaffte. Es war einer jener Whirfe, der nur den besten Sportlern ge-
lingen kann, unter einem Druck, den nur sehr wenige jemals erleben
werden. Deshalb waren die Kameraleute und das Publikum begeistert
von dem, was dann passierte: Als Cassell aufgeregt und stolz in den De-
fensivraum zuriickkehrte, lief§ er seine Arme zwischen seinen eine Wiege
bildenden Beinen hinunterhingen und bewegte sich mit triumphalen,
stampfenden Schritten, wobei er tat, als falle es ihm schwer, seine riesi-
gen Hoden zu tragen.

Allerdings erlitt Cassell bei seinem spektakuldren »Big Balls«-Tanz
cine kleine Abrissfraktur an der Hiifte. Infolgedessen unterlagen die
Timberwolves, die als Nummer eins gesetzt waren und in den Playoffs
Heimvorteil hatten, den Lakers in den sechs Spiele umfassenden Con-
ference Finals. Der durch seine Verletzung eingeschrinkte Cassell war
kaum noch von Bedeutung,

Natiirlich wiirde im ruhigen und milden Licht der Nachbetrachtung
niemand eine NBA-Meisterschaft fiir ein paar Sekunden des Feierns
oder des Spottes eintauschen, aber so ist das mit einem Anfall von Lei-
denschaft. Sie macht uns blind. Sie reifft uns mit. Sie setzt unser Urteils-
vermogen aufler Kraft. Sie macht es unméglich, geduldig zu sein. Uns
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auf die Zunge zu beiffen. Der Versuchung zu widerstehen. Eine Krin-
kung zu ignorieren. Oh, was uns das kostet. Oh, wie wir das am Ende
bereuen. Manchmal ist es ein Moment der Arroganz oder der Aufre-
gung. Oder der Wut. Oder der Besorgnis. Oder des Geizes. Oder des
Neids. Oder der Sinnenlust ...

Denken Sie an die michtigen Ménner (und Frauen), deren Karrie-
ren durch einen Sexskandal zum Scheitern gebracht wurden. Sie hat-
ten Macht, sie hatten Einfluss, ihre Zukunft war rosig. Wie konnten sie
all das riskieren fiir ein fliichtiges Vergniigen? Warum hat sogar ein so
mutiger und anstindiger Mann wie Martin Luther Kihg Jr. seine Frau
in schibigen Hotelzimmern betrogen? Der Philosoph Demokrit hatte
nicht unrecht, als er Sex als eine »milde Form von Wahnsinn« bezeich-
nete. Er macht uns verriickt. Er ldsst uns beschimende Dinge tun.

Wt ist nur eine etwas weniger milde Form des Wahnsinns. Wen die
Gétter vernichten wollen, machen sie zuerst wiitend, sagte ein ande-
rer Philosoph. Lincolns beriihmte »heifle Briefe« waren Schreiben, die
er im Zorn verfasste. Lincoln war jedoch diszipliniert genug, sie in eine
Schublade seines Schreibtisches zu stecken und nicht an den Empfinger
zu schicken, der sie verdient gehabt hitte. Auf der anderen Seite waren
die sinnlosesten Skandale der Prisidentschaft von Truman die gemeinen
Briefe, die er verschickte, darunter einen an einen Kritiker der New York
Times, der sich negativ iiber seine Tochter gedufSert hatte. Da er norma-
lerweise als Prisident durchaus geniigend Selbstdisziplin besaff, waren
diese Schreiben mit ihren ungeziigelten Ausbriichen von Zorn unty-
pisch fiir ihn, Obwohl er eine echte Fithrungspersonlichkeit war, lief§ er
sich leider von der Wut beherrschen.

Nahezu jedes bedauerliche Verhalten, jeder Fehler, jeder peinli-
che Moment — egal, ob persénlich, beruflich oder historisch — haben
eines gemeinsam: Jemand hat die Kontrolle iiber seine Emotionen ver-
loren. Jemand hat sich hinreiffen lassen. Jemand war veringstigt oder
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in der Defensive. Jemand hat nicht iiber die nichsten paar Sekunden
hinausgedacht.'®

Ironischerweise wird heutzutage sehr positiv iiber die Leidenschaft
gesprochen. In der Antike hatte man genau die gegenteilige Auffassung
von diesem Konzept. Die Leidenschaften galten als sehr gefihrlich. Et-
was, vor dem man sich hiiten musste. Denn selbst wenn sie positiv wa-
ren — was sie oft nicht waren —, neigten sie dazu, uns in die Irre zu
fiihren. Unseren Verstand oder unseren Kérper in Beschlag zu nehmen,
manchmal auch beide. In unserem heutigen Rechtssystem ist das sogar
kodifiziert, denn es ist dort die Rede von »Verbrechen aus Leidenschafi«.

Wenn Sie Ihre Impulsivitdt schon jetzt nicht ziigeln kénnen, wenn
Sie sich von ihr wie eine Marionette herumschubsen lassen, wie wird es
dann wohl sein, wenn Sie die Stellung im Leben erreichen, die Sie an-
streben? Wenn Sie Macht haben, wenn Sie Menschen unter sich haben,
wenn Sie Ressourcen haben? Wenn der Spielraum fiir Fehler viel klei-
ner ist?

Menschen, die weniger wichtige Dinge tun als Sie, kann es verziehen
werden, wenn sie sich nicht unter Kontrolle haben. Thnen kann man das
nicht verzeihen. Sie kénnen es sich nicht leisten, dass ein Augenblick der
Egozentrik oder der Aufregung Sie (und Thre Mannschaftskameraden)
eine Meisterschaft kostet. Sie kdnnen es sich nicht leisten, dass eine im-
pulsive Aktion Thr ganzes Training wertlos werden ldsst. Sie konnen es
sich nicht leisten, dass die Ruhe und das milde Licht durch die Leiden-
schaft verdringt werden. Vielleicht kénnen sich das andere Menschen
erlauben. Sie nicht. '

Bedeutet das, dass Sie nie spontan sein oder Ihre Gefiihle ausleben
kénnen? Nein, natiirlich nicht. Lieben Sie und lassen Sie sich lieben —
fiihlen Sie Leidenschaft. Es geht darum, dass Sie sich davon abhalten,
etwas Grausames zu der Person, die Sie lieben, zu sagen, wenn Sie ver-
drgert sind ... oder das Vertrauen der Person, die Sie lieben, zu verraten,
weil Sie eine spontane Versuchung lockt. Sie diirfen wiitend werden ...
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wichtig ist nur, dass Sie nichts Uniiberlegtes aus Wut tun. Und statt der
Wut kénnte man hier auch viele andere Emotionen nennen, die starke
Leidenschaften in uns entfachen.

Der Basketballtrainer John Wooden versuchte, die Leidenschaft in
seiner Mannschaft auf ein Mindestmafd zu beschrinken. Er hielt sie fiir
einen nicht lingere Zeit tragbaren und daher gefihrlichen Treibstoff.
»Ich wollte, dass die Spieler vor Intensitit strotzen, dass sie konzentriert
sind und sich unter Kontrolle haben«, sagte er. »Wenn diese Einstellung
mit Talent und gutem Training kombiniert wird, dann hat man eine
Mannschaft zur Verfiigung, die auf héchstem Nivedu am Wettkampf
teilnehmen und auch gewinnen kann. Dies wird aber nicht gelingen,
wenn die Spieler Sklaven der Leidenschaft sind.«

Unter allen schlechten Angewohnheiten, die man aufgeben muss, ist
die Leidenschaft diejenige, von der'es am schwersten ist, loszukommen.
Weil sie in Schiiben auftritt. Weil sie ein so starker und entziindlicher
Treibstoff ist. Denn bevor wir iiberhaupt merken, dass wir unter ihrem
Einfluss stehen, ist der Schaden schon angerichtet. Wir kénnen Leiden-
schaft besitzen, aber niemand kann es sich leisten, ihr Sklave zu sein.

Der Schliissel, um dies zu vermeiden, ist, die Dinge zu verlangsamen.
Uberdenken Sie alles, was Sie tun. Versuchen Sie, sich nicht von Krif-
ten treiben zu lassen, die Sie nicht verstehen oder kontrollieren kénnen.
Genauso wie ein Siichtiger auf die Warnzeichen seines Verlangens ach-
tet, miissen wir darauf achten, wann der richtige Zeitpunkt gekommen
ist, um Selbstdisziplin walten zu lassen, bevor wir mitgerissen werden.
Egal, ob es sich um Angst oder Aggressivitit handelt, um das Begeh-
ren einer Person oder einer Sache, um Feierlaune oder schlimme Unsi-
cherheit, wir miissen einschreiten und die Notbremse ziehen, bevor det
Drang, diesen Emotionen nachzugeben, so stark wird, dass er uns einen
Unfall verursachen ldsst.

Nehmen Sie immer die Ausfahrt von der Autobahn der Gefiih-
le, wenn Sie die Chance dazu haben. Es gibt hierzu eine Geschichte
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iiber K6nigin Elisabeth, die nach einem langen Reisetag mit ihrem mitt-
lerweile verstorbenen Gatten, Prinz Philip, diesen aufgebracht und in
einen Streit verwickelt fand. Um ihn sozusagen vor sich selbst zu retten,
machte die Konigin ihren Mann auf die Auslage vor ihnen aufmerksam.
»Sieh dir diese Topferei an, sagte sie ruhig und langsam. Das geniigte,
um Philips Anfall zu stoppen, sodass dieser durch einen Blick auf die
Auslage seine konigliche Wiirde wiedererlangte. Spiter ging ein Politi-
ker, der die Szene beobachtet hatte, zuriick zum Ort des Geschehens. Er
war gar nicht so sehr iiberrascht, dabei festzustellen, dass es dort iiber-
haupt keine Tépferwaren gab.

Wenn Sie etwas geplant haben, das falsch ist, dann miissen Sie inne-
halten und stattdessen etwas anderes tun. Wenn Sie sehen, dass jemand
kurz davor steht, einem Anfall von Leidenschaft zu erliegen, dann ver-
suchen Sie, ihm zu helfen, diese Energie in eine sinnvolle Richtung zu
lenken.

Weeil wir die Kontrolle haben. Unser Training, das von uns Gelernte,
unser Talent, unser (gutes!) Temperament — sie sind unsere Fiihrer. Sie
zeigen uns den Weg. Nicht unsere Leidenschaften. Nicht die voriiberge-
hende leichte (oder nicht so leichte) Verriicktheit.
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Schweigen ist Stirke

Es ist so naheliegend, den Mut der Spartaner zu bewundern, dass wir
oftmals die anderen Manifestationen ihrer Stirke iibersehen.

Als ihm gesagt wurde, dass die Pfeile von Xerxes di¢ Sonne verdun-
keln wiirden, erwiderte Leonidas: »Dann werden wir im Schatten kimp-
fen.« Als den Spartanern ein anderer Eroberer drohte, dass er jeden ihrer
Soldaten abschlachten wiirde, wenn es ihm gelingen wiirde, mit seiner
Armee die Stadtmauern zu durchbrechen, antworteten die Spartaner
mit einem einzigen Wort: »Wenn ... «

Fiir solche Erwiderungen — zumal im Angesicht des Todes — war
echter Mumm erforderlich. Es ist auch unbestreitbar, dass der lakoni-
sche Stil der Spartaner (der nach ihnen benannt ist) ein wesentlicher
Bestandteil ihrer Kultur der Selbstdisziplin war. Sie benutzten nie zwei
Worter, wenn eines geniigte. Sie sagten nie mehr als ndtig — sie zerris-
sen sich nie das Maul, waren nie zu offenherzig, verfielen nie in lange
Leiern, redeten nie schwiilstig daher.

Wie Archimedes einmal bei einem spartanischen Abendessen erklit-
te: »Ein Experte im Sprechen weif$ auch, wann er nicht sprechen sollte.«
Die Spartaner hielten ihre Zunge im Zaum, selbst wenn das bedeute-
te, dass einige Leute dann weniger von ihnen hielten. Bei einem Streit
schien ein Spartaner ungewdhnlich still zu sein. »Bist du dummy, fragte
ihn jemand, »oder fehlen dir einfach nur die Worte?« »Nun, ein Dumm-
kopf wire sicherlich nicht in der Lage, zu schweigen«, antwortete er.
Und von einem berithmten Spartaner hief§ es, dass es unméglich gewe-
sen sei; »einen Mann zu finden, der mehr wusste und weniger sprach«.
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Robert Greene hat dies perfekt beschrieben: »Michtige Menschen
beeindrucken und schiichtern ein, indem sie weniger sagen.« Die Ironie
dabei ist natiirlich, dass die Machtihrem Inhaber die Freiheit gibt, zu sa-
gen, was immer er will, wann immer er will und zu wem immer er will.
Dennoch verschafft gerade die Disziplin, all dies nicht zu tun, michti-
gen Menschen ihre imposante Aura.

Das ist nicht einfach. Besonders heutzutage. Nicht nur, dass das
Ego reden will und sagen will, was es denkt, sondern wir verfiigen jetzt
auch iiber eine Technologie, die die Egozentrik ausnutzt und Sie ab-
sichtlich dazu verleitet, etwas zu teilen, zu sprechen, sich in sinnlose
Diskussionen verwickeln zu lassen und mit spontanen Stellungnahmen
herauszuplatzen.

Ob online oder in Prisenz, es fillt uns schwer, einfach still dazusit-
zen. Wir mischen uns ein, weil wir denken, dass man es von uns er-
wartet. Wir ergreifen das Wort, weil wir nicht bléd erscheinen wollen
(wenngleich wir durch unsere AufSerungen riskieren, alle diesbeziigli-
chen Zweifel zu beseitigen). Wir melden uns zu Wort, weil wir es nicht
ertragen konnen, dass ein anderer falschliegt und ihn niemand darauf
hinweist.

Wohin fithrt das? In der Regel zu Schwierigkeiten. Es macht selten ir-
gendeinen positiven Unterschied. Und es hilft uns niemals bei den Din-
gen, die fiir uns die Hauptsache sind. Es ist fast immer eine Ablenkung
von der Hauptsache!

Kénnen Sie ...

- ein Geheimnis bewahren?

- sich auf die Zunge beiflen, wenn es um jemanden oder etwas
* geht, das Sie nicht mégen?

- jemand anderen die Nachricht iiberbringen lassen?

— s ertragen, missverstanden zu werden?
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Schweigen ist Stirke

Man muss es ausbalancieren. Jeder von uns muss den Mut aufbringen,
seine Meinung zu sagen und die Wahrheit zu sagen, aber wir miissen
auch die Selbstdisziplin entwickeln, zu wissen, wann wir uns konzen-
trieren miissen und wann wir den Mund halten sollten (und wie wir das,
was wir zu sagen haben, méglichst kurzfassen kénnen).

Sie miissen nicht jeden Gedanken aussprechen. Sie miissen nicht im-
mer Thre Meinung sagen — vor allem nicht, wenn Sie nicht darum ge-
beten werden. Nur weil es gerade eine Gesprichspause gibt, heifdt das
nicht, dass Sie sie ausfiillen miissen. Nur weil alle anderen reden, heifit
das nicht, dass Sie sich an der Diskussion beteiligen miissen. Sie kénnen
entweder verlegen dasitzen oder aber die Stille zu Threm Vorteil nutzen.
Sie kénnen einfach abwarten. Sie kénnen beschlieffen, sich iiberhaupt
nicht miindlich zu duflern ... und stattdessen Ihre Arbeit fiir sich spre-
chen lassen.

Angela Merkel verwendet in ihren Reden bekanntlich fast gar keine
Adjektive, aber wenn sie spricht, hért man ihr zu, denn man weif3, dass
jedes Wort mit Bedacht gewihlt ist. Cato hatte sich entschieden, nur
dann zu sprechen, wenn er sicher war, dass seine Worte nicht besser un-
gesagt bleiben sollten. Es ist besser, fiir dumm oder einfiltig gehalten
zu werden, als sich zum Narren zu machen, indem man zeigt, dass man
eigentlich nichts zu sagen hat. Bedauern Sie, was Sie nicht gesagt haben,
nicht umgekehrt.

Ungenaue Sprache — das, was man heutzutage »semantisches Ab-
rutschen« nennt —, die fehlgeleitete und missbrauchliche Verwendung
wichtiger Worter bis hin zur Bedeutungslosigkeit, ist nicht nur ein Zei-
chen fiir schlampiges Denken, sondern auch fiir einen schlechten Cha-
rakter. Wenn Sie etwas sagen, sollte es auch etwas bedeuten. Denken Sie
daran: Die Redefreiheit ist ein Recht, keine Pflicht. »Jeder hat zwei Oh-
ren und einen Mundy, pflegte Zenon seine Schiiler zu erinnern. »Res-
pektiert dieses Verhiltnis auf angemessene Weise.«
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Lassen Sie die anderen wiinschen, Sie wiirden mehr reden. Lassen
Sie die anderen sich fragen, was Sie denken. Verleihen Sie den Worten,
die Sie sprechen, zusitzliches Gewicht, weil sie selten sind. Sie kénnen
auf eine Frage mit »Ich weif§ es nicht« antworten. Sie kénnen eine Be-
leidigung ignorieren. Sie kénnen eine Einladung ablehnen. Sie kénnen
beschlieflen, Thre Griinde nicht zu verraten. Sie kénnen eine Redepau-
se einlegen. Sie kénnen das, was Sie zu sagen haben, stattdessen in Thr
Tagebuch schreiben. Sie kénnen zuhéren. Sie kénnen still dasitzen. Sie
kénnen Ihre Taten sprechen lassen.

Sie kénnen mehr zuhoren als reden. Sie kénnen nur sprechen, wenn
Sie sicher sind, dass es nicht besser ist, es ungesagt zu lassen.

Natiirlich kdnnen Sie das. Aber werden Sie es wirklich tun?
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Wie sehr muss Churchill sich gewiinscht haben, angteifen zu kénnen.
Sein lebenslanges Dringen — so hatte er einmal seinen Ehrgeiz be-
schrieben —, eine Fithrungsposition einzunehmen und ith Zentrum des
Geschehens zu stehen, iiberschnitt sich nun mit seinen jahrelangen War-
nungen vor der Bedrohung durch den Nationalsozialismus. Churchill
hatte ein Jahrzehnt lang keine politische Macht besessen. Er hatte auf
diesen Moment gehofft, von ihm getrdumt und intrigiert, um in diese
Position zu gelangen. Jetzt war er dort angelangt.

Die Deutschen hatten die Franzosen im Frithsommer 1940 iiber-
rannt, und nun flehte die franzésische Fithrung die Briten an, die Ro-
yal Air Force in den Kampf zu schicken. Italien, das die Niederlage der
Franzosen vorausahnte, war gerade in den Konflikt eingetreten und hat-
te sowohl den Briten als auch den Franzosen den Krieg erklirt. Ein Welt-
krieg war ausgebrochen.-»Der entscheidende Moment ist gekommenc,
sagte Maxime Weygand, der Oberbefehlshaber der franzésischen Streit-
krifte, zu Churchill bei einem Treffen auflerhalb von Paris. Es sei »viertel
vor zwdlf«. »Die Briten sollten kein einziges Kampfflugzeug in England
stehen lassen«, hérte Churchill ihn sagen. »Sie sollten alle nach Frank-
reich geschickt werden.« Fiir einen kithnen und wagemutigen Mann,
der diese schreckliche Situation selbst vorausgesagt hatte und der gerade
erst mit der ganzen Macht eines Premierministers ausgestattet worden

war, muss dies eine dringliche und bedeutsame Gelegenheit dargestellt

haben.
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Wiirde er sich ins Getiimmel stiirzen? Nein, das wiirde er nicht tun.
»Das ist noch nicht der entscheidende Moment, erwiderte Churchill
nach einer Denkpause, in der er Mut und Selbstdisziplin mit der Vorah-
nung eines langen, harten Weges abwog. »Der entscheidende Moment
wird kommen, wenn Hitler seine Luftwaffe gegen Groflbritannien ein-
setzt. Wenn wir die Lufthoheit iiber unsere Insel behalten kénnen — nur
darum geht es mir —, dann werden wir alles fiir Sie zuriickerobern ...
Was auch immer hier geschieht: Wir sind entschlossen, bis in alle Ewig-
keit weiterzukdmpfen.«

Fast jede Faser seines Koérpers muss sich danach gesehnt haben, Ja
zu sagen. Alle dringten ihn, es zu tun — Millionen von Leben standen
auf dem Spiel, und unermessliche Zerstérungen. Dennoch besaf er die
stille Stdrke, einen Verbiindeten abzuweisen, den Franzosen das zu ver-
weigern, was sie fiir ihre letzte und einzige Hoffnung gehalten haben
miissen, und seine Flugzeuge fiir die Luftschlacht um England aufzuspa-
ren — eine Entscheidung, die sich aus historischer Sicht als véllig rich-
tig erwies.

Hitten Sie das geschafft? Haben Sie genug Selbstvertrauen, um sich
allein zu behaupten? Kénnen Sie stoisch Kritik und quilende Fragen
ertragen, und dabei an dem festhalten, von dem Sie wissen, dass es
richtig ist? Selbst dann, wenn es Sie viel kostet? Eine Fiihrungsperson-
lichkeit, die das nicht kann ... ist keine Fiihrungspersonlichkeit. Sie ist
ein Mitldufer.

Zu fast jedem Zeitpunkt des Krieges wurde Churchill provoziert. Es
gab fiir ihn immer die Aufforderung und den Druck, ezwas zu tun. Von
seinen Verbiindeten. Von der britischen Bevélkerung. Von den Feinden.
Doch der Erfolg hing — wie dies bei den meisten Strategien der Fall ist —
von wobhliiberlegter Zuriickhaltung ab.

In den Jahren 1942 und 1943 wuchs der Druck auf die Alliierten,
eine Landeoperation in Europa durchzufiihren, um die sogenannte
zweite Front gegen die Deutschen zu eréffnen. Churchill widersetzte
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sich erneut. Wihrend er einen amerikanischen Diplomaten auf einer
mitternichtlichen Tour durch das britische Parlament fiihrte, das bereits
heftig bombardiert worden war, erklirte Churchill ihm, warum er sich
gegen diese Militiraktion wehrte. »Wenn ich durch das Treppenhaus
dieses Gebdudes blicke«, sagte er, »dann sehe ich vor mir die Gesichter,
die hier sein sollten. Ich kann nur herumlaufen, weil viele meiner Al-
tersgenossen tot sind. Sie sind gefallen bei Passendale oder an der Som-
me. Die Dezimierung einer weiteren britischen Generation kénnen wir
nicht verkraften.«

In politischer Hinsicht wire es einfacher fiir ihn gewesen, eine In-
vasion zu unterstiitzen. Sowohl die Soldaten als auch die Bevolkerung
wollten dies. Aber Churchill hatte vor den Augen grausige Visionen to-
ter britischer Soldaten, die in der Brandung der franzésischen Strinde
trieben oder mit dem Gesicht nach unten im Schlamm der belgischen
Siimpfe steckten. Er wusste, dass die Alliierten nur eine einzige Chan-
ce bekommen wiirden, auf dem Kontinent zu landen — diese Chan-
ce durften sie nicht vergeben. Er wies die eindringlichen Bitten seiner
Verbiindeten fast zwei Jahre lang zuriick, nicht weil er Angst vor dem
Kampf gehabt hitte, sondern weil er wusste, dass seine Soldaten mehr
Zeit zum Trainieren und zur Vorbereitung brauchten. Genau das sollten
die Landungen in Iralien im September 1943 beweisen — beide waren
viele Menschenleben kostende Demonstrationen, wie schwierig eine et-
folgreiche Invasion in Frankreich sein wiirde, stellten aber auch eine un-
bezahlbare Voriibung dafiir dar.

Am 6. Juni 1944 landeten die Alliierten in der Normandie, wobei die
Zweite Britische Armee, die mehr als 60 000 Soldaten umfasste, die ge-
samte Ostflanke der Invasion anfiihrte. Das war’s. Mit grofiter Konzen-
tration und bemerkenswerter Selbstdisziplin hatte Churchill mehr
getan, als nur auf den richtigen Moment zu warten: Er hatte daflir ge-
sorgt, dass es der richtige Moment war.
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Unsere Tatkraft treibt uns an. Die Angst, etwas zu verpassen, verfolgt
uns. Zweifel quilen uns. Alle anderen sind bereits eingestiegen. Was ist,
wenn wir den richtigen Moment verpassen? Diesem Druck zu widerste-
hen, erfordert echte geistige Disziplin. Manchmal miissen wir die Hand
nicht heben, um das Signal zum Angriff zu geben, sondern um zu be-
fehlen, noch abzuwarten.'’

Warten Sie auf den absoluten Tiefststand (oder Héchststand) auf
dem Markt, auch wenn alle schreien, dass Sie verriickt sind, dass Sie
dumm sind — Sie wissen, dass es noch nicht an der Zeit ist. Warten Sie
auf den perfekten Job fiir Ihre Talente, wihrend Sie die Beférderung ab-
lehnen oder bei Vertragsverhandlungen darauf warten, das zu bekom-
men, von dem Sie wissen, dass Sie es wirklich wert sind.

Widerstehen Sie dem Kéder, den Thnen Ihr Konkurrent vorsetzt,
um ihn im Gegenzug in Ihre eigene Falle zu locken. Widerstehen Sie
der Versuchung, Thren Gegner zu unterbrechen, wihrend er etwas fiir
ihn Verhingnisvolles tut. Investieren Sie in etwas Klassisches, etwas
Transgressives oder etwas erschiitternd Kiihnes, auch wenn Sie dabei
verpassen, aus aktuellen Trends Kapital zu schlagen, von denen jeder be-
hauptet, dass sie duf8erst zukunftstrichtig seien. Pausieren Sie frith in der
Saison, so wie es die Spurs getan haben, damit Sie genau im richtigen
Moment Thre Hochstleistung erreichen kénnen. Warten Sie, um Reser-
ven zu bilden ... damit Sie dann einen Angriff starten kénnen, der tat-
sichlich erfolgreich ist.

Es gibt eine alte Maxime, die bis zu den Stoikern zuriickreicht, die
aber von dem englischen Dichter John Dryden wunderbar ausgedriickt
wurde: Hiite dich vor dem Zorn des geduldigen Mannes.

Fiir Churchill war es gerade deswegen schwer, weil er wiitend war.
Er war ein Macher. Er stand mit dem Riicken zur Wand. Aber dank
dem ruhigen und milden Licht der strategischen Brillanz wartete er. Er

hielt seine Feuerkraft zuriick. Und als er dann losschoss, wurde es ein
Volltreffer.
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Es geht nicht darum, dass Sie sich vormachen sollen, dass Sie vie/-
leicht eines Tages etwas tun werden. Nein, Sie haben beschlossen zu
handeln. Jetzt miissen Sie die schwierigste Hiirde iiberwinden: noch ab-
zuwarten; dafiir kritisiert zu werden, wihrend Sie dies tun, wihrend Sie
mit Bedacht vorgehen, um es richtig zu machen und das gewiinschte E-
gebnis zu erzielen.

Werden Sie das tun?

Im Leben, im Krieg, in der Wirtschaft haben wir oft nur einen ein-
zigen Augenblick, eine cinzige Gelegenheit. Niemand wird Thnen cine
zweite Chance geben. Sie kénnen das Rad der Zeit nie zutiickdrehen und
es auf eine andere Weise versuchen — um Mingel in der Vorbereitung
auszugleichen, fiir ein besseres Timing, fiir einen besseren Ansatzpunkt.

Sie haben nur einen Schussversuch.

Sind wir stark genug, um darauf zu warten? Kénnen wir unsere Ner-
vositit disziplinieren? Kénnen wir es schaffen, dass der Schuss zih/z?

Ja. Ja, das kénnen wir.

Das miissen wir.
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Zigeln Sie lhren Ehrgeiz

Im Jahr 1791 nahm der junge Napoleon an einem Aufsatzwettbewerb
teil und hoffte, den mit 1200 Francs dotierten Preis zu gewinnen. Die
Aufgabenstellung war herausfordernd: »Welches sind die wichtigsten
Wahrheiten und Gefiihle, die der Mensch lernen muss, um gliicklich
zu sein?«

Napoleon brauchte sechs Monate, um den Aufsatz zu schreiben und
ging zwar nicht als Sieger aus dem Wettbewerb hervor, aber im Alter
von 22 Jahren hatte er in seinem jugendlichen Uberschwang eine War-
nung vor unstillbarem Ehrgeiz niedergeschrieben, die kaum treffender
hitte sein konnen: »Was tut Alexander [der Grofle], wenn er von The-
ben nach Persien und von dort nach Indien eilt? Er ist stets ruhelos, er
verliert den Verstand, er hiltsich fiir Gotte, schrieb der kiinftige Erobe-
rer. »Wie ist das Ende von Cromwell? Er regiert England. Aber wird er
nicht von allen Dolchen der Furien gepeinigt?«

Ausgezeichnete Darstellungen der Hohen der Unmifigkeit. Und als
ob das noch nicht genug wire, setzte Napoleon noch einen drauf mit
einem Ausspruch, der nicht misszuverstehen ist:

»Der Ehrgeiz, der Regierungen und
Privatunternebmen zu Fall bringt, der sich von
Blut und Verbrechen nibrt, dieser Ebrgeiz ... ist
wie alle unmdifSigen Leidenschaften ein heftiges und
rasendes Fieber, das erst aufhort, wenn das Leben
aufhort, es ist wie eine Feuersbrunst, die, von einem
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erbarmungslosen Wind angefacht, erst endet, wenn
alles zu Ende ist.«

Hitte man den erwachsenen Napoleon nur an diese Worte erinnert.
Hitte ihn doch jemand in jenen turbulenten, zerstérerischen Jahren, in
denen er sich selbst zum Kaiser der Franzosen ernannte und sich pom-
pose Titel wie Monseigneur, Altesse Sérénissime (Durchlaucht) und Exzel-
lenz verlieh, wihrend er seine unfihigen Verwandten in ganz Europa auf
die Throne setzte — hitte ihn doch nur jemand in diesen Jahren an seine
eigenen Gefiihle beziiglich der Gefahren unkontrollierten Ehrgeizes et-
innert ...'®

Aber halt, das hat tatsichlich jemand getan! Anfang des 19. Jaht-
hunderts grub Napoleons Auflenminister Talleyrand den Aufsatz in den
Archiven aus und iibergab ihn Napoleon als Geschenk und Warnung,
die seine Kaiserliche und Koénigliche Majestit (ein weiterer Titel, den
Napoleon sich selbst gab) aber nicht annahm. Der Autor verdiene es,
ausgepeitscht zu werden, bemerkte Napoleon iiber sein jiingeres Ich.
»Was fiir licherliche Dinge ich gesagt habe, und wie sehr ich mich ir-
gern wiirde, wenn sie erhalten bleiben wiirdeng, rief er aus, als er das ver-
meintlich einzige Exemplar ins Feuer warf.

Wenig spiter sollte er den europiischen Kontinent abermals mit
einer Generation von Leichen iibersien und auf einen Felsen im Meer
verbannt werden, wo er der Menschheit keinen Schaden mehr zufiigen
konnte.

In der Geschichte galt Alexander die meiste Zeit als ein abschrecken-
des Beispiel fiir ungebremsten Ehrgeiz. Gewiss, er war brillant. Er hat
auch unglaubliche Dinge vollbracht. Aber wohin fiihrte ihn das? Er war
leer. Allein. Ungliicklich. »Gehtl«, stichelte er gegen seine Minner, als
diese erkannten, dass er nie zufrieden sein wiirde. »Geht und erzihlt eu-
ren Landsleuten, dass ihr Alexander verlassen habt, der die Eroberung
der Welt vollendete.«
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Doch kurz darauf starb er, und sein Reich ging mit ihm unter. Der
Dichter Juvenal bemerkte, die ganze Welt sei nicht grof§ genug gewesen,
um Alexander zu fassen ... doch am Ende reichte ein Sarg,

Und wozu war das alles gut gewesen? Wie Napoleon ging es Ale-
xander nicht um sein Volk oder um eine Sache. Er fithrte Angriffs- und
Aggressionskriege nur fiir sich selbst. Es war ein pathologisches Gel-
tungsbediirfnis, dessen Folgen letztlich alle anderen zu tragen hatten.

Es erfordert ein betrichtliches Maf§ an Selbstdisziplin, um schlech-
te Angewohnheiten aufzugeben, vor allem die besonders unersittlichen.
Aber von allen Siichten auf der Welt ist der Ehrgeiz die berauschendste
und am schwersten zu kontrollierende. Denn im Gegensatz zum Trin-
ken wird der Ehrgeiz von der Gesellschaft geachtet. Wir schauen zu den
Erfolgreichen auf. Wir fragen sie nicht, was sie tun oder warum sie es
tun, wir fragen nur, wie sie es tun. Wir iibersehen geflissentlich, wie we-
nig Befriedigung ihnen ihre Leistungen verschaffen, wie ungliicklich die
meisten von ihnen sind und wie ungliicklich sie im Gegenzug alle um
sich herum machen.

Seneca, ein Mann, den ebenso wie Napoleon sein Ehrgeiz in Schwie-
rigkeiten brachte, sagte iiber einen riicksichtslosen General namens Ma-
rius (den Napoleon seiner Zeit), dass »Marius zwar Armeen befehligte,
aber selbst vom Ehrgeiz beherrscht wurde«. Er klagte iiber die Fiihrer,
die Geschiftsleute und die Eroberer, die die Welt in Unruhe versetzten,
wihrend sie selbst unruhig und verstort waren. Marius, Napoleon und
Alexander waren michtig ... aber letztlich doch machtlos. Weil sie nicht
aufhoren konnten. Weil es ihnen nie genug war. Sie wollten die Kon-
trolle iiber Millionen von Menschen, weil sie keine Kontrolle iiber sich
selbst hatten.

Wie bei unserer Beziehung zu Drogen oder digitalen Geriten miissen
wir uns die Frage stellen: Wer hat die Kontrolle? Unser Verstand? Oder
unser sklavisches Bediirfnis, die grofite, siegreichste, reichste, michtigs-
te, berithmteste Person zu sein? Das Bediirfnis, mehr zu leisten, mehr zu
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bekommen, immer wieder etwas zu erreichen? Wir miissen uns fragen:
Was bringt mir das wirklich? Was habe ich eigentlich davon?

Haben Napoleons Errungenschaften ihn gliicklich gemacht? Macht
und Reichtum haben ihm nicht einmal Sicherheit gegeben! Nicht nur
dass er in Schimpf und Schande lebte, was er eindeutig verdient hat-
te, er starb auch einsam auf seiner zweiten Verbannungsinsel mitten im
Ozean!

Nun, diese Kritik bedeutet nicht, dass Errungenschaften generell zu
verachten seien. Wie sihe die Welt aus, wenn niemand versuchen wiis-
de, etwas zu tun? Wenn niemand danach streben wiirde, besser zu wet-
den oder mehr zu leisten? Wenn wir keinen Ehrgeiz hitten - ein grofies
Ziel, das wir anstreben —, wie wiirden wir dann wissen, zu welchen klei-
nen Dingen, zu welchen Ablenkungen wir Nein sagen sollten?

Ehrgeiz ist gut, man muss ihn aber zige/n. Wie bei allen Elementen
der Selbstdisziplin geht es auch hier um Ausgewogenheit. Der Ménch
oder der Priester, der versucht, seine Bediirfnisse auf das Nétigste zu re-
duzieren, der sich allem und jedem entzieht, um spirituelle Vollkom-
menheit zu erlangen, ist dem Milliardir gar nicht so undhnlich, der
immer weiter neue Hiuser erwirbt, oder dem Spitzensportler, der nicht
einmal daran denken kann, sich zuriickzuziehen. Und ist er nicht zu-
gleich ein Mensch, der von nichts triumt, der an nichts glaubt, der
nichts versucht? Nun, darum geht es eigentlich auch nicht.

Woriiber wir hier sprechen, ist in Wirklichkeit Temperament. Wir
miissen ein Gefiihl fiir uns selbst und unseren Selbstwert entwickeln,
das unseren unaufhorlichen Ehrgeiz bremsen kann, bevor er »iiber-
springt«, wie Shakespeare warnte. Ohne die Bremse, die uns davon ab-
hilt, uns hinreiflen zu lassen, beraubt uns der Ehrgeiz nicht nur des
Gliicks, sondern er kann uns sehr wohl zerstéren ... und anderen scha-
den, wie es die unersittlichen Eroberer immer tun, seien es die unschul-
digen Opfer der Kriege, die sie fiihren, die Menschen, die sie auf dem
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Weg nach oben benutzen und dann fallenlassen, die Familie, die sie da-
bei vernachldssigen, oder die unzihligen Nachahmer, die sie inspirieren.

Wir miissen keine grofSen Leistungen erbringen, um uns gut zu fiih-
len oder gut genug zu sein. Was brauchen wir dann? Die Wahrheit lau-
tet: Nicht viel! Etwas Essen und Wasser. Arbeit, mit der wir uns selbst
herausfordern kénnen. Einen ruhigen Geist inmitten von Widrigkeiten.
Schlaf. Eine eingespielte Routine. Eine Sache, der wir uns verpflichtet
fithlen. Etwas, in dem wir immer besser werden. Alles andere ist Neben-
sache. Oder schlimmer noch, wie die Geschichte schon unzihlige Male
gezeigt hat, die Quelle unseres schmerzhaften Untergangs.
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Geld ist ein (gefahrliches)
Werkzeug

Der Baseballspieler Babe Ruth verdiente als Sportler mehr Geld, als ein
Mensch in seinem ganzen Leben verniinftigerweise ausgeben kann, Aber
er schmiss damit tiichtig um sich. Sein Anfangsgehalt von 600 Dollar
— zu jenen Zeiten, als ein Laib Brot noch 5 Cent kostete — wurde ihm
zweimal im Monat in 50-Dollar-Schecks ausgezahlt. Als Ruth seinen
ersten Gehaltsscheck erhielt, gab er ihn fiir ein Fahrrad aus. Als er dann
das grofie Geld verdiente, waren es Sportwagen, Maflanziige, Leder-
mintel, Seidenhemden, diamantene Hufeisen-Krawattennadeln und
hiufige Besuche in Kasinos und auf Rennbahnen. Als Geriichte auf-
tauchten, dass seine Ehe in Schwierigkeiten steckte, kaufte Ruth seiner
ersten Frau einen Nerzmantel im Wert von 5000 Dollar. Als die Yankees
1928 den Wimpel gewannen, mietete Ruth in einem Hotel vier Zimmer
und schmiss eine Party. Als er erfuhr, dass das Hotel kein Klavier besafs,
ging Ruth hin und kaufte eines. Mit seinem Baseballgehalt verdiente er
mehr als der Prisident der Vereinigten Staaten, aber normalerweise liech
er sich zu Beginn des Frithjahrstrainings Geld von seinen Mannschafts-
kameraden, bis die Schecks fiir seine Spiele eintrafen. »Er hatte keine
Ahnung von Geld«, bemerkte ein Manager. »Er schien zu glauben, dass
es niemals ausgehen wiirde. Er kaufte alles, was ihm in die Finger kam.«

Unter groflem Gelichter sagte Ruth einmal in der Umkleidekabine
der Yankees zu dem jungen Spieler Gehrig: »Spare dein Geld ... ein Vo-
gel muss an die Zeit denken, wenn er nicht mehr spielen kanne, denn
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Babe hatte zu diesem Zeitpunkt, wie man schitzte, bereits Hunderttau-
sende Dollar, die er in seiner Karriere verdient hatte, fiir das siifie Leben
verpulvert. Und er hatte Spaf§ dabei, wahrscheinlich mehr Spaff als ein
geniigsamer Mann wie Cato. Aber spiter bereute er dies (wie auch seine
Erben) ebenso sehr wie seine Vollerei.

So viele »reiche« Menschen befinden sich in einer dhnlichen Lage.
Der Erfolg sollte ihnen eigentlich Sicherheit, Freiheit und Zufrieden-
heit verschaffen. In Wirklichkeit bringt er ihnen Angst, Neid und Un-
bestindigkeit. »Das einzige, was mir im Leben Sorgen macht, ist Gelds,
gestand Churchill einmal seinem Bruder. Im Gegensatz zu den meis-
ten Angehdrigen der britischen Oberschicht arbeitete Churchill fiir sei-
nen Lebensunterhalt — er wurde einer der bestbezahlten Schriftsteller
der Welt. Aber das hatte wenig zu bedeuten, denn er war, wie seine Mut-
ter ihn beschrieb, »ein perfektes Sieb, was Geld angeht«.

Er verdiente es schnell und gab es noch schneller aus und fragte sich
dann, wo es geblieben war. Sein geliebtes Chartwell, ein Anwesen in
der englischen Provinz, war ein so impulsiver und uniiberlegter Kauf,
dass es ihn fast seine Ehe gekostet hitte. Churchill verlor 1929 bei Spe-
kulationen an der Bérse 50000 Dollar. Das war ein schrecklicher Ver-
lust, den er sich eigentlich nicht leisten konnte, aus dem er aber auch
nichts lernte. Er kehrte sogleich wieder an den Markt zuriick und ver-
lor in einem einzigen Monat 3000 Dollar mit Aktien von Montgome-
ry Ward. Und das zusitzlich zu den Gliicksspielen, die er in den Kasinos
von Europa betrieb.

Als wire die Welt zu Churchills Zeiten nicht schon beingstigend ge-
nug gewesen, sprach er davon, er habe das Gefiihl, in den Abgrund zu
stiirzen — was er dann in finanzieller Hinsicht auch tat. Einmal zeich-
nete er sich selbst als ein iiberladenes kleines Schwein, das eine Last
von 20000 Pfund auf dem Riicken trug. Selbst wihrend des »Blitz-
kriegs« stritt er sich mit seinem Agenten iiber Tantiemen und dachte
iiber Steuernachlisse nach.
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Und warum? Es war ein Mangel an Disziplin. Ein Versuch, sich selbst
so zu behandeln, wie es seine Eltern nicht getan hatten, um sich die Lie-
be und den Spafl zu erkaufen, die ihm entgangen waren. Es war ein Ver-
such, sich zu beweisen, dass er mit den Besten, Kliigsten und Reichsten
seiner Zeit mithalten konnte. Churchill war in der gliicklichen Lage,
ein vitaler und energiegeladener Mann zu sein, aber wie viel von dieser
Vitalitit wurde verschwendet? Und fiir was? Auch wenn er es schaffte,
iiber die Runden zu kommen, hatte sein Sohn, der zwar seine Gewohn-
heiten, nicht aber seine Talente geerbt hatte, nicht annihernd so viel
Gliick. Hitte sein Vater doch nur durchhalten kénnen, durchhalten,
durchhalten.

Wenn Ihre Entscheidungen Sie zu einem Menschen machen, der sich
um Geld sorgen muss, dann sind Sie nicht reich ... egal, wie viel Sie
verdienen.

Auf der anderen Seite des Atlantiks erlitt der Schriftsteller E Scott
Fitzgerald ein dhnliches Schicksal. Er war vernarrt in den Reichtum, in
den Glamour. Er war ein Getriebener und gottlos talentiert, aber auch
unméglich unreif, und er lebte in einer Ehe, die das Schlimmste bei bei-
den Eheleuten zum Vorschein brachte. »Frither habe ich fiir mich selbst
geschriebeng, klagte er im Angesicht seines Schuldenbergs. Jetzt schrieb
er, um sich die Schuldner vom Leib zu halten, und versuchte, sich von
seinen Verlegern oder Freunden aus der Patsche helfen zu lassen. Das
zerstorte sein Selbstvertrauen ... und raubte ihm die Liebe zu seinem
Handwerk. Trotz eines Lebenseinkommens, das heute im Millionen-
bereich liegen wiirde, sollte er véllig mittellos in einem Hotelzimmer
sterben. Sein Vermdgen war weg, und all dies um den Preis so vieler ver-
lorener Jahre groffartigen Schreibens. »Dieser arme Mistkerl«, bemerk-
te Dorothy Parker, als sie auf den 44-jihrigen Fitzgerald in seinem Sarg
hinabblickte. Was ihr am meisten auffiel, waren seine abgenutzten, fal-
tigen Hinde, die von den Spuren all der Exzesse und Geniisse kiinde-
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ten, was nicht einmal der geschickteste Einbalsamierer hatte verbergen
konnen.

Wenn Sie Geld haben, geben Sie es aus ... Es entsteht jedoch ein Pro-
blem, wenn die Leute Geld ausgeben, das sie nicht haben, um Dinge zu
bekommen, die sie nicht brauchen, und zwar zu einem Preis, den diese
Dinge bei Weitem nicht wert sind. Gliicklicherweise hatte Churchill ge-
nug Selbstbeherrschung — oder vielleicht auch Gliick —, dass er nie ganz
iiber die Klippe stiirzte. Er hat den Boden des Abgrunds nie kennenge-
lernt. Aber es war eine knappe Sache. Und wie anders hitte das Schick-
sal der freien Welt verlaufen kénnen, wenn er doch dort gelandet wire.

Wie kommen Sie darauf, dass Sie sich dieses Risiko leisten kénnen?
Weil Sie so talentiert sind, dass der Hahn nie zugedreht wird? Wil Sie
die Kerze an beiden Enden anziinden kénnen? Weil Sie nicht von einem
endlosen Bediirfnis nach mehr und immer mehr korrumpiert werden?
Es lohnt sich, einen Moment innezuhalten und sich zu vergegenwirti-
gen, dass das Leben iiber die eigenen Verhiltnisse nicht die einzige Form
skrupellosen Umgangs mit Geld ist. Auch die Tugend der Zuriickhal-
tung von Cato kann genauso leicht ins Unermessliche gesteigert werden,
wie es Cato vielleicht sogar getan hat. Es ist auch unverantwortlich, mit
dem eigenen Geld allzu knauserig umzugehen und sein Leben und seine
Vitalitit aufs Spiel zu setzen, um winzige Geldbetrige fiir Dinge zu spa-
ren, die véllig unwichtig sind.

Disziplin im Umgang mit Geld ist etwas Relatives. Im Internet wim-
melt es von rechtschaffen wohlhabenden Menschen, die Tipps geben,
wie sie ihre Miillsicke wiederverwenden oder Gutscheine ssmmeln, um
die Kosten fiir Dinge zu senken, iiber die sie iiberhaupt nicht nachden-
ken miissten.'® Sie kiimmern sich nicht um den Kleinkram, sondern um
das Mikroskopische. Sicherlich ist es wichtig, zu sparen; wir sollten nur si-
cherstellen, dass es nicht auf Kosten unserer wertvollsten Ressource geht:
auf Kosten der Zeiz. Es kann uns auch Bezichungen zu lieben Menschen
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kosten — unserem Ehepartner, unseren Kindern, unseren Freunden —,
die nicht ganz so streng mit sich selbst sind.

Seit Jahrhunderten haben die Menschen an beiden Enden des Ver-
mogensspektrums den Wert und den Zweck des Geldes grundlegend
missverstanden. Fitzgerald dachte, dass die Reichen etwas Besonderes
seien, dass sie sich von anderen Menschen unterscheiden. Hemingway
schrieb dazu: »]Ja, sie haben mehr Geld.«

Geld ist weder gut noch schlecht. Es ist ein Werkzeug. Churchills
Schriftstellerei hat ihn zum Beispiel iiber Wasser gehalten, als er in
der politischen Wildnis im Exil lebte. Wenn Geld Fréiheit bietet oder
Druckmittel verschafft, dann ist es groflartig. Wenn es aber zu einer
Sucht oder einer Stérung wird — oder schlimmer noch, zu einer Ablen-
kung —, dann ist es nicht mehr so toll. Wie jedes michtige Werkzeug hat
auch das Geld seine Gefahren und muss sicher und bewusst eingesetzt
werden (und ist nichts fiir schwache Nerven).

Mit Geld kann man kein Gliick kaufen ... aber man kann sich von
manchen Frustrationen freikaufen. Es kann IThnen auch keine Freiheit
geben, wenn Sie darauf angewiesen sind, um sich mit Dingen zu versor-
gen, die Sie nicht brauchen ... oder mit mehr Dingen, als ein verniinf-
tiger Mensch braucht.

Das Problem besteht darin, dass sich viele von uns einreden, dass wir
cines Tages dariiber hinweg sein werden, dass wir, wenn wir nur genug
verdienen und erfolgreich genug sind, uns nicht mehr darum werden
kiimmern miissen. Wir werden iiber Mifligung und finanzielle Gewis-
senhaftigkeit hinaus sein. Wir werden die Alltagssorgen der einfachen
Menschen hinter uns gelassen haben. Wir werden einfach tun kénnen,
was wir wollen, wann wir wollen und so viel wir wollen. Weil wir »gut«
sein werden, werden wir »angekommenc sein.

Doch die Sache ist die: Das geschieht nie. »Geld ist egal« — dieser Satz
ist eine Schimire. Sie werden nie so weit kommen. Niemand schaft es.
Arme Menschen haben die Probleme von armen Menschen und reiche
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Menschen haben die Probleme von reichen Menschen, weil Menschen
immer Probleme haben. Sie werden immer mit der Notwendigkeit der
Selbstdisziplin konfrontiert sein. Oder zumindest werden Sie nie vor
den Folgen der Ignoranz gefeit sein.

Und ist die Haltung »Geld ist egal« wirklich ein so erstrebenswertes
Ziel? So viel Geld zu haben, dass man sich um niemanden oder nichts
mehr kiimmern muss? Das ist keine Tugend, das ist kindisch. Alles, was
man wirklich braucht, ist, genug Geld zu haben, um sich wohlzufiihlen
und ... um héflich sagen zu kénnen: »Nein, danke. Ich méchte lieber
nicht.« Um nie etwas flir Geld tun zu miissen, was den eigenen Werten
widerspricht. Um in der Lage zu sein, beim Wesentlichen zu bleiben.

Kein Geld, wie viel es auch sein mége, wird Sie jemals wirklich be-
freien. Aber weniger abhingig zu sein, sich weniger um Geld kiimmern
zu miissen? Das wird Sie durchaus befreien.

Es gibt einen Spruch des Stoikers Musonius Rufus, der einem beson-
ders nervtdtenden Menschen wegen seiner Gier eine Menge Geld zahl-
te, damit er verschwinde. Als ein Anhinger Einspruch erhob und auf die
zahlreichen Fehler dieses Mannes hinwies, lichelte Musonius und sagte:
»Geld ist genau das, was er verdient.«

Aber das kann in zwei Richtungen ausschlagen. Viele Menschen ha-
ben viel verdient ... deshalb miissen sie keine schlechten Menschen
sein. Lou Gehrig und Babe Ruth gehérten beide zu den 0,001 Prozent.
Kénigin Elizabeth und Konig Georg IV. erbten dieselben unbezahlba-
ren Juwelen und dasselbe Vermégen. Wir selbst entscheiden, in welche
Richtung wir gehen. Besser oder schlechter? Luxus oder Last?

Wir entscheiden, ob wir das, was wir bekommen haben, auch
verdienen.
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Sokrates wusste nicht viel. Es gab nicht vieles, was er fiir gesichert hielt.
Aber er war sich sicher, sagte er, dass »wir nicht so bleiben kénnen, wie
wir sind«. '

Es spielt keine Rolle, wer man ist. Es spielt keine Rolle, was man ge-
tan hat. Niemand ist so gut, wie er sein kénnte. Niemand ist vollkom-
men. Jeder kann sich verbessern. Es gibt nur wenige selbsterfiillende
Prophezeiungen, die wichtiger oder gefihrlicher sind als diese.

Wenn Sie glauben, dass Sie sich weiterentwickeln kénnen, dann kén-
nen Sie das und dann werden Sie das auch tun. Wenn Sie glauben, dass
Sie so gut sind, wie Sie sein konnen ... haben Sie recht. Sie werden nicht
mehr besser werden.

Es wurde gesagt, dass Tom Brady, der grof8te Quarterback der Ge-
schichte — der jiingste und der élteste Footballspieler, der einen Super
Bowl gewonnen hat — nicht vom Gewinnen besessen ist. Nicht darauf
konzentriert er sich. Er geht ihm vielmehr darum, die Genauigkeit sei-
net Touchdown-Pisse im vierten Viertel zu verbessern. Er ist davon be-
sessen, den Ball noch ein bisschen schneller abzuspielen. Er ist nicht
bereit, immer gleich zu bleiben, obwohl dieses »Gleiche« bestindig das
Beste in der Liga ist. Der Prozess des Besserwerdens, das ist seine Droge.
Das ist der Drache, den er jagt, das ist der Grund, warum er dem Altern
und allen Erwartungen trotzen kann.

Das japanische Wort dafiir ist Kzizen. Kontinuierliche Verbesserung.
Immer etwas finden, woran man arbeiten kann, um einen kleinen Fort-

schritt zu erzielen. Niemals zufrieden sein, immer auf der Suche nach
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Wachstum sein. Revolution? Umwilzung? Das ist es, was Amateure an-
streben. Profis streben nach Evolution.

Wenn der erste Schritt darin besteht, sich hinzustellen und sich vor-
zunehmen, jeden Tag etwas zu tun, dann besteht der nichste Schritt da-
rin, etwas zu finden, auf das man sich konzentrieren kann, um jeden Tag
besser zu werden. Und hier, wo kumulative Verbesserung zu stetig sich
aufhiufenden Ertrigen fiihrt, konnen wir eine der machtvollsten Krif-
te der Welt nutzen.

Denken Sie einmal dariiber nach: Die meisten Menschen nehmen
sich nichts vor. Und von denen, die es tun, strengen sich die meisten
nicht wirklich an. Sich also hinstellen und sich diszipliniert um tigli-
che Verbesserungen bemiihen? Wenn Sie das tun, gehéren Sie zu einer
héchst seltenen Spezies. Und wenn es schwierig erscheint, Verbesserun-
gen zu erzielen, wie wiire es, einfach weniger Fehler zu machen? Genau
das sagte Gehrigs Manager iiber den Baseballspieler. Das Geheimnis von
Gehrigs unglaublicher Sportlerkarriere lag nicht nur in seinem Fleifi,
sondern auch darin, dass er nie denselben Fehler zweimal machte. Der
Mann, der zu Beginn seiner Karriere mindestens einen Fehler pro In-
ning machte, verbesserte sich auf einen Fehler pro Spiel, auf einen Feh-
ler pro Woche, auf einen Fehler pro Monat ...

Irren ist menschlich ... aber jeden Tag weniger zu irren, bedeutet,
dem Géttlichen schon ein wenig niher zu kommen. Wir halten uns
nicht nur an einen Standard, wir erhéhen diesen Standard mit jedem
Training; ebenso wie beim Gewichtstraining sollte das, was wir hoch-
stemmen, mit jeder weiteren Trainingseinheit stetig zunehmen. Unser
Unwille, uns mit unserer Leistung zufrieden geben, uns mit unseren
Fortschritten abzufinden, das ist es, was uns davor bewahrt, auf einem
Plateau zu verharren. Es treibt uns voran.

Ist es nicht etwas entmutigend, dass wir scheinbar nie »ankommen«?
Dass unsere Anspriiche immer auf8erhalb der Reichweite unserer Fihig-
keiten liegen? Ganz und gar nicht! Wir versetzen die Zielpfosten, da-
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mit das Spiel nicht langweilig wird und, was noch wichtiger ist, damit
es nie endet. Letztlich bringt uns das mehr Freude und mehr Zufrieden-
heit. Wir erreichen Héhen, die wir sonst nie hitten erklimmen kénnen.

Wollen Sie verkommen oder teifen? Wollen Sie besser werden? Denn
wenn Sie das nicht tun, geht es Thnen wahrscheinlich schlechter. Jeder,
ob Profisportler oder Putzfrau, kann in seinem Job besser werden. Sie
kénnen besser darin werden, ein Mensch zu sein, ein Biirger, ein Sohn
oder eine Tochter. Man kann besser werden in der Art, wie man denkt,
wie man sich konzentriert, woriiber man nachdenkt.

»Wie der eine sich daran erfreut, seinen Hof zu vérbessern, und der
andere sein Pferd«, bemerkte Epiktet in einer Anspielung auf Sokrates,
»so erfreue ich mich daran, mich selbst Tag fiir Tag zu verbessern.« Er
sagte dies als ein Mann, der sich seinen Weg aus der Sklaverei erkimpft
hatte. Er sagte dies aus dem Exil. Und er sagte es als einer der weisesten
Minner der antiken Welt. Und dennoch konzentrierte er sich darauf,
wie er jeden Tag und in jeder Hinsicht besser werden konnte.

Man kann sich vorstellen, dass diese Disziplin fiir Epiktet in jenen
dunklen Zeiten duflerst hilfreich gewesen ist. Denn sie gab ihm etwas,
auf das er sich konzentrieren konnte — etwas, das er allein kontrollier-
te, nicht sein Herr, nicht die Gesellschaft, nicht sein Stand im Leben.
Aber diese Disziplin ist auch in guten Zeiten hilfreich, denn sie verhin-
dert, dass man zu iibermiitig oder selbstgefillig wird. Es spielt keine
Rolle, was auf der Anzeigetafel steht, auf dem Kontoauszug, in der Ver-
kaufsaufstellung oder in den Schlagzeilen. Sie wissen es. Sie wissen, ob es
Ihnen besser oder schlechter geht, ob Sie Tag fiir Tag Fortschritte erzie-
len. Und wenn Sie das tun? Wunderbar. Wenn Sie wissen, dass es noch
Raum fiir Verbesserungen gibt? Auch wunderbar. Wie auch immer, Ihr
Auftrag bleibt derselbe.

Ob Erfolg oder Misserfolg, Ruhm oder Ungliick — wenn wir uns
auf den Fortschritt konzentrieren, konnen wir mit Stolz in den Spie-
gel schauen und die ganze Aufregung im Hintergrund ignorieren. Es
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ist die Reise des Lebens. Genau genommen sollte man dies alles so se-
hen: Wie viele Fortschritte kénnten Sie erzielen, wenn Sie im Laufe
eines ganzen Lebens jeden Tag nur ein bisschen mehr tun wiirden? Wie
konnte diese Reise aussehen, wohin kénnte sie fithren, wenn jedes biss-
chen Fortschritt, das Sie erzielen, sowohl die Méglichkeit als auch die
Verpflichtung mit sich brichte, noch ein bisschen mehr Fortschritte zu
erzielen, und Sie diese Méglichkeiten ergreifen und diesen Verpflichtun-
gen nachkommen wiirden, jedes Mal aufs Neue? Wiirden Sie sich ent-
scheiden, diese Reise anzutreten? Wiirden Sie weitermachen, auch wenn
Sie weiter gekommen sind, als Sie es je fiir moglich hielten? Oder wiir-
den Sie an dieser Stelle aufhoren?

Wollen Sie weiter iiben? Oder haben Sie beschlossen, dass dies gut
genug ist? Dass Sie gut genug sind? Wollen Sie so bleiben, wie Sie sind?
Oder wollen Sie das werden, wozu Sie befihigt sind? Denn wenn Sie
authéren, besser zu werden, gibt es nur noch eine Richtung ...

»Gib dein Bestes«, sagt der Kaiser in Marguerite Yourcenars wunder-
schénem Roman Ich zihmte die Whlfin. Die Erinnerungen des Hadrian.
»Mache es noch einmal. Dann verbessere dich weiter, auch wenn es nur
kleine Retuschen sind.«

Es ist eine schone Ironie: Man ist nie zufrieden mit seinen Fortschrit-
ten und doch ist man stets zufrieden ... weil man Fortschritte macht.
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Im Jahr 1956 rief Harry Belafonte bei Coretta Scott King an. Da Coret-
tas Mann, Martin Luther King Jr., wieder einmal verhaftet worden war,
wollte er wissen, wie es ihr gehe und ob die Bewegung etwas brauchen
wiirde. Aber die beiden konnten kaum ein Gesprich fithren, weil Co-
retta immer wieder vom Telefon weggezogen wurde, um sich um eines
ihrer Kinder zu kiimmern, das Abendessen aus dem Ofen zu holen oder
die Tiir zu 6ffnen. Als Belafonte merkte, dass sie das alles allein machte,
fragte er hoflich, warum die Familie King keine Haushaltshilfe habe.
Nun, erwiderte Coretta, Martin wiirde es einfach nicht erlauben. Mit
dem Gehalt eines Geistlichen sei ein solcher Luxus nicht zu finanzieren.
Sie fiirchteten, dass die Leute sie verurteilen konnten. Es sei falsch, dass
die Kings sich so etwas génnten, wihrend Millionen von Schwarzen
Not litten.

»Das ist doch véllig licherliche, entgegnete Belafonte. »Martin re-
prisentiert diese Bewegung mafigeblich und tut all diese Dinge, und et
macht sich Gedanken dariiber, was die Leute denken kénnten, wenn er
jemanden hat, der euch hilft? Euer Leben wird sich ab jetzt dndernc, er-
kldrte ihr Belafonte. Er werde personlich fiir das Personal aufkommen —
und Martin wiirde in dieser Angelegenheit nichts mehr zu sagen haben.

Dies war nicht nur eine nette Geste gegeniiber einer iiberforderten
Familie. Es war auch ein strategischer Schachzug. Was Belafonte fiir
Martin und Coretta kaufte, war nicht nur Hilfe, es war Zeit. Es war
Seelenfrieden. Es war Schutz. Er wusste, dass sie mit der Haushaltshilfe
mehr Energie haben wiirden, sich mehr auf die Sache wiirden konzen-

207




Teil I Das Innere (Das Temperament)

trieren kdnnen. Sie wiirden stirker und effektiver werden. Das Letzte,
woriiber sich Martin Luther King Jr. Gedanken machen sollte, wihrend
er fiir Frieden und Gerechtigkeit marschierte, war die Frage, ob noch
Milch im Kiihlschrank war.

Es erfordert Disziplin, nicht darauf zu beharren, alles selbst zu ma-
chen. Vor allem, wenn man weif3, dass man viele dieser Dinge gut erle-
digen kann. Und wenn man hohe Anspriiche an die Art und Weise hat,
wie sie erledigt werden sollten. Selbst wenn man sie gerne macht — sei
es, dass man seinen Rasen miht, seine Reden selbst schreibt, seinen Ter-
minkalender selbst verwaltet oder selbst ans Telefon geht.

Plutarch erinnert uns daran, dass eine Fiihrungspersonlichkeit zwar
wissen muss, wie man alles macht, aber nicht alles selbst machen kann.
Es ist schon physisch nicht méglich. Und auch geistig nicht. Oft be-
steht der beste Weg, eine Last zu bewiltigen, darin, die Last zu teilen.
Wehe dem Menschen, der sich an Kleinigkeiten aufreibt und dann,
wenn die groflen, wichtigen Momente kommen, keine Energie mehr
hat. Wehe dem Menschen (und den Menschen in seinem Umfeld), der
so erschopft und iiberfordert ist, weil er alles auf sich genommen hat,
dass er, wenn etwas schiefgeht, keinen Spielraum mehr hat, um den zu-
sitzlichen Stress aufzufangen.

Ein Vielfrafl ist nicht nur jemand, der zu viel isst oder trinkt. Einige
von uns sind auch unersittlich nach Bestrafung oder nach Aufmerksam-
keit. Unersittlich nach Kontrolle oder nach Arbeit. Was es so schwierig
macht, dies zu erkennen, geschweige denn, damit umzugehen, ist, dass
es oft aus einem guten Grund geschieht, wie bei Martin Luther King Jr.
Wir fiihlen uns verpflichtet. Wir fithlen uns unwohl dabei, Geld aus-
zugeben. Wir fiihlen uns schuldig, wenn wir um Hilfe bitten. Egal, wie
gut es gemeint ist, das Ergebnis ist dasselbe: Wir zermiirben uns selbst.
Wir schaden uns selbst, wir schaden der Sache, wir vernachlissigen das
Wichtigste. Am Ende berauben wir die Welt des Fortschritts — des Nut-
zens dessen, was Okonomen das Gesetz des kom parativen Vorteils nennen.
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Man muss in der Lage sein, den Ball weiterzugeben, vor allem, wenn
ein anderer frei ist und besser schieffen kann. Man muss in der Lage
sein, das Spiel mit den anderen Spielern zu teilen, was auch die Stamm-
spieler der Spurs wussten, denn das zeichnet 7eams aus. Die Unsiche-
ren sind dazu nicht in der Lage. Sie haben Angst, kritisiert zu werden.
Sie fiirchten sich davor, den Leuten einen Blick hinter die Kulissen zu
gewihren. Tyrannen sind dazu auch nicht imstande. Egoisten ebenfalls
nicht und auch nicht die Geizigen. Sie wollen alles fiir sich selbst. Sie
sind nicht stark genug, um es zu ertragen, einmal nicht im Mittelpunkt
zu stehen, das Ausschlieflliche und die einzige Quelle der Leistung zu
sein. Und was passiert letztlich mit den meisten tyrannischen Regimen?
Sie scheitern.

Es macht keinen Sinn, zu versuchen, alles selbst zu machen. Man
muss delegieren. Man muss Menschen finden, die etwas gut kénnen,
und sie dazu beféhigen, einem zu helfen. Man muss stark genug sein, die
Schliissel weiterzureichen, die Kontrolle abzugeben und ein System —
eine Organisation — aufzubauen, die grofier ist als man selbst. Wenn Sie
die Hauptsache weiter selbst in der Hand behalten wollen, miissen Sie
vielleicht jemanden engagieren, der als Puffer fiir Sie fungieren kann —
jemanden, der fiir Sie »Nein« sagt.

Unsere Willenskraft ist nicht genug. Es gemigt nicht, sich einfach nur
durchzubeiffen. Wir miissen teilen. Und zwar dann, wenn Sie versuchen,
sich weiterzuentwickeln und zu wachsen. Wenn Sie etwas aufbauen oder
vollbringen méchten, das wirklich von Bedeutung ist, etwas, das iiber
Sie selbst hinausweist.

Das hat natiirlich auch etwas mit Privilegien zu tun. Nicht alle von
uns kénnen es sich leisten, Vollzeitmitarbeiter einzustellen, oder haben
einen Mizen, der bereit ist, die Rechnung zu iibernehmen. Aber jeder
muss wissen, was eine Stunde der eigenen Zeit wert ist. Wir miissen die
Disziplin aufbringen, herauszufinden, wie wir diese Zeit am besten nut-
zen kdnnen und wie wir die Friichte, die sie trigt, investieren kdénnen.
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Unabhingig davon, wie erfolgreich oder wie wichtig Sie sind, wir
alle haben Aufgaben, die automatisiert werden kénnen. Wir alle haben
iiberkommene Aufgaben, die neu zugewiesen werden konnen. Alles im
Leben ist Teamarbeit. Sie wissen, dass es diese Ineffizienzen gibt, und
dennoch weigern Sie sich, sie zu delegieren. Sie versuchen weiterhin,
alle Arbeit selbst zu erledigen. Héren Sie auf, Dinge hinauszuschieben.
Delegieren Sie! Das wird nicht billig sein, und es wire ignorant und ar-
rogant, das Gegenteil zu behaupten, aber der Wert ist praktisch unkal-
kulierbar, weil Thnen dies das Teuerste auf der Welt verschafft: Zeit.

Indem Belafonte Martin Luther King Jr. dazu zwang, Dinge zu de-
legieren, verschaffte er dem Mann — und damit auch der Gesellschaft —
mehr Zeit, um seine wichtige Arbeit zu erledigen. Bildlich gesprochen
tickt die Uhr fiir jeden von uns, aber jene von King hérte tragischerwei-
se frither auf zu ticken. Jede Minute, die er und Coretta nicht fiir hius-
liche Pflichten aufwenden mussten, war gut investierte Zeit.

Aber was ist mit der Zeit, die sie zusammen verbringen konnten?
Denn Delegieren schafft nicht nur Zeit, sondern auch Freiraum. Sie et-
mdglicht es uns, uns zu informieren, nachzudenken, Kontakte zu kniip-
fen, Dinge wertzuschitzen. Spiter wurde Martin Luther King Jr. einmal
von einem Interviewer gefragt, was er mit einer ganzen Woche ununter-
brochener Ruhe tun wiirde. Nachdem er sich dariiber lustig gemacht
hatte, dass so etwas angesichts der Ungerechtigkeiten in der Welt und
der Aufgaben der Biirgerrechtsbewegung zu jener Zeit schlicht unmog-
lich sei, beantwortete King die Frage folgendermafien:

»Wenn ich den Luxus einer ganzen Woche hiitte,
wiirde ich sie damit verbringen, zu meditieren und
zu lesen, mich geistig und intellektuell zu erfrischen.
Inmitten des Kampfes, inmitten all der Frustrationen
und der endlosen Arbeit denke ich oft dariiber nach,

dass ich immer nur gebe und nie innehalte, um etwas
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aufzunehmen. Ich habe das dringende Bediirfnis,
auch nur eine Stunde Zeit zu haben, um mich
zurtickzuziehen und aufzutanken. Ich brauche mebr
Zeit, um tiber das, was ich tue, nachzudenken, um
mir eine Auszeit von der Mechanik der Bewegung
zu nehmen, um itiber die Bedeutung der Bewegung
nachzudenken. «

Wie wiirden Sie mit einer solchen Woche umgehen? Mit einer Stunde?
Mit einer kleinen Hilfe, die es Ihnen erméglicht, sich etwas mehr Zeit
und Freiraum fiir sich selbst zu verschaffen? Aber nicht einfach nur Zeit.
Zeit zum Nachdenken und zur Reflexion. Und nicht nur einfach Frei-
raum. Freiraum zum Lernen, Freiraum zum Planen.

Diese kleine Stiickchen Zeit und Freiraum jeden Tag ergeben zu-
sammengenommen eine Gelegenheit, {iber das nachzudenken, was uns
wichtig ist, und zu priifen, wie wir in unserem Leben vorankommen.
Das haben Sie sich verdient. Aber es gibt nur einen Weg, wie Sie es be-
kommen kénnen. Indem Sie Aufgaben delegieren. Indem Sie um Hilfe
bitten. Indem Sie etwas dndern.
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Harry Truman war ein piinktlicher Mann. Das hatte er schon in der
Schule verinnerlicht, wo von den Schiilern erwartet wurde, »piinktlich
und regelmiflig zu erscheinen, im Geiste gehorsam zu sein, ordent-
lich zu handeln, fleiffig zu lernen und sich hoflich und respektvoll zu
verhalten.

Alte Gewohnheiten lassen sich nur schwer ablegen, zumindest wenn
sie mit Selbstdisziplin und Aufrichtigkeit erlernt wurden. Als Truman
Prisident war, war es fiir ihn undenkbar, sich zu verspiten, auch wenn
alle es mit Humor genommen hitten, wenn er es getan hitte. Doch der
Mann, der die Befehlsgewalt iiber ein Atomwaffenarsenal hatte, stell-
te an sich selbst die héchsten Anspriiche, wenn es darum ging, piinkt-
lich zu sein. Auf dem Resolute-Schreibtisch im Oval Office standen vier
Uhren, dazu gab es zwei weitere im Raum und eine an seinem Hand-
gelenk. Sogar sein Gang, der ihm in der Armee antrainiert worden war,
war zeitlich genau getaktet — immer 120 Schritte pro Minute. »Wenn
er zum Mittagessen ging, berichtete einer seiner Angestellten, »und die
Nachricht hinterlief}, dass er um 14 Uhr zuriickkehren wiirde, erschien
er auch um 14 Uhr, nicht um 14.05 Uhr, nicht um 13.15 Uhr, sondern
genau um Punkt 14 Uhr.« Hotelangestellte und Reporter konnten ihre
Uhren nach Trumans Tagesablauf stellen — »Oh, er wird um 7.29 Uhr
aus dem Aufzug steigenc, sagten sie, wenn er New York besuchte. Und
das tat er auch! Ohne Ausnahmel!

Das Streben nach Disziplin bedeutet, dass man in allen Dingen diszi-
pliniert ist, besonders in den kleinen Dingen. Es bedeutet zum Beispiel,
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dass man piinktlich ist. Aber Piinktlichkeit bedeutet mehr als nur zur
vereinbarten Zeit zu erscheinen. Es bedeutet, die Zeit zu managen — die
wichtigste Ressource auf unserem Planeten.

Manche Menschen behaupten, dass Zeit nur ein Konstrukt sei.
Wenn das stimmy, ist sie vielleicht die grofite Schopfung der Mensch-
heit. Denn mit der Zeit messen wir die einzige wirklich nicht erneuer-
bare Ressource, die wir haben. Niemand kann mehr von ihr herstellen.
Einmal verloren, kann sie nicht wiedergewonnen werden. Zeit, die ver-
geudet wird, vergeudet auch uns. Wenn wir Zeit vergeuden, vergeuden
wir auch uns selbst. Wir miissen lernen, die Zeit zu nutzen, sonst wird
sie uns aufbrauchen ...

Deshalb erledigen wir unsere Arbeit ziigig. Deshalb kommen wir auf
den Punkt. Deshalb halten wir uns an die Tagesordnung, Deshalb reden
wir nicht um den heiffen Brei herum, dulden keine Abschweifungen
oder Ablenkungen. Deshalb halten wir unseren Schreibtisch in Ord-
nung — damit wir keine Zeit damit verschwenden, nach irgendwelchen
Dingen zu suchen. Deshalb stehen wir frith auf — damit wir mehr Zeit
haben, Zeit ohne Unterbrechungen oder Stérungen, in der frischesten
Phase des Tages. Deshalb sagen wir bewusst Ja oder Nein, denn wir wis-
sen, dass Zeit ein Geschenk ist — und dass es darauf ankommt, was wir
mit ihr anfangen.

Wir beginnen piinktlich. Wir héren piinktlich auf. Wir liefern unsere
Projekte vor dem Abgabetermin ab. Denn wenn wir das nicht tun, wirkt
sich das auf unser nichstes Vorhaben aus. Das heifit, wir konnen nicht
zu friih fertig werden, geschweige denn piinktlich sein ... denn dann
sind wir zu spit. Und dann ist diese Zeit fiir immer verloren.

Als Neuling bei den New York Knicks saff der junge Phil Jackson
meistens auf der Bank. Eines Abends, gegen Ende eines Spiels, unter-
hielt sich Jackson gerade mit einem anderen Ersatzspieler, als ihm der
Trainer Red Holzman eine iiberraschende Frage stellte. »Wie viel Zeit
ist noch iibrig, Jackson?«, fragte er. »Eine Minute und 28 Sekundenc,
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antwortete dieser. »Nein, wie viel Zeit ist noch auf der Wurfuhr?« fragte
Red, und natiirlich wusste Jackson das nicht. »Das musst du doch wis-
seng, rief der Trainer empért. »Du gehst vielleicht auf den Platz, und
wenn du die Zeit nicht weiflt, kénntest du uns in Schwierigkeiten brin-
gen. Ich will dich nicht noch einmal dabei erwischen.«

Wir alle haben jeden Tag dieselben 24 Stunden zur Verfiigung, so wie
jede Basketballmannschaft 24 Sekunden pro Angriff hat. Soll man sich
dessen nicht bewusst sein? Soll man das nicht respektieren? Soll man
nicht versuchen, diese Zeit zu nutzen und zu verwalten? Das wire nicht
nur nachlissig, das wire dumm.

Sie sind immer im Spiel. Man muss die Zeit genau kennen, denn
man kann nie wissen, wann sie einem ausgeht. Das ist es, was die Mah-
nung Memento mori bedeutet. Niemand kann die Zeit oder das Leben
als selbstverstindlich ansehen, denn sie liuft fiir uns alle ab.

Praktischer driickte es der Dichter W. H. Auden aus: »Der modet-
ne Stoiker weif3, dass der sicherste Weg, die Leidenschaft zu disziplinie-
ren, der ist, die Zeit zu disziplinieren: Entscheide, was du im Laufe des
Tages tun willst oder tun sollst, und dann tue es jeden Tag immer ge-
nau zum selben Zeitpunkt, und die Leidenschaft wird dir keine Schwie-
rigkeiten bereiten.« Nun muss man diesen Rat nicht wortlich befolgen,
um die tiefere Botschaft zu erkennen: Routine ist ein unverzichtbares
Instrument zur Einteilung der Zeit und zur Unterdriickung der negati-
ven Krifte von Ablenkung, Zaudern und Faulheit.

Eine Person, die aufsteht, wann immer sie aufwacht, tut, was auch im-
mer sie tut, und ihren Tag willkiirlich ordnet? Das ist ein Mensch, der
nie genug Zeit haben wird, der immer im Riickstand sein wird. Aber der
diszipliniertere Mensch, eine Toni Morrison, die aufsteht, wann sie auf-
stehen soll; ein Mensch wie William Stafford, der die schwierigen Pro-
jekte zuerst in Angriff nimme; ein Mensch, der piinktlich ist wie Harry
Truman; der wie Booker T. Washington Nein sagt zu allem, was nicht
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wesentlich ist? Das ist ein Mensch, der seine Zeit in vollem Umfang
nutzt,

Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit, um dariiber nachzudenken,
wie Sie das letzte Jahr, den letzten Monat, die letzte Woche, den letzten
Tag verbracht haben. Uberlegen Sie, wie viel davon verschwendet wu-
de, wie viel davon halbherzig war, wie viel davon als Reaktion auf Din-
ge verbracht wurde, auf die Sie keinen Einfluss hatten. Und auch wenn
Sie fiir diese Zeit anstindige Ergebnisse vorweisen konnen, hitten Sie es
besser machen kdnnen. Wir alle hitten es besser machen kénnen.

Die Momente zwischen den Momenten, die wir 4n uns vorbeizie-
hen lieflen, die Dinge, die wir trige erledigten und dann abermals tun
mussten, die Titigkeiten, wie wir iibernahmen, aber nicht iibernehmen
hitten sollen. All dies hitten wir besser machen konnen ... aber wir
konnten es nicht. Es gibt einfach kein Entrinnen vor der Tatsache, dass
diese Momente fiir immer vorbei sind, dass man diese Zeit nie wieder zu-
riickbekommen wird.

Sie haben Gelegenheiten verpasst, besser zu werden. Sie haben Gele-
genheiten verpasst, Fortschritte zu erzielen. Sie haben andere Menschen
nicht respektiert (die Sie warten liefen). Sie haben IThre Sache nicht res-
pektiert (indem Sie ihr nicht Thre ungeteilte Aufmerksamkeit geschenkt
haben). Aber der Silberstreif bei dieser Tragddie besteht darin, dass das
Leben Thnen eine zweite Chance gegeben hat. Zumindest vorliufig.
Denn Sie haben den heutigen Tag. Sie haben den gegenwirtigen Mo-
ment. Wie werden Sie ihn verbringen? Was werden Sie aus ihm machen?

Und um es klar zu sagen, das bedeutet nicht nur, sich zu beeilen. Die
Mutter von Konigin Elizabeth wurde einmal bei einer 6ffentlichen Ver-
anstaltung von einem Adjutanten zur Eile gedriingt, der behauptete, sie
hitten keine Zeit mehr. »Die Zeit ist nicht mein Diktator«, erwider-
te die Koniginmutter, als sie stehen blieb und allen, die auf sie gewartet
hatten, die Hand schiittelte. »Ich diktiere der Zeit.«
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Obgleich die Zeit letztlich doch der Diktator unserer Anwesenheit
hier auf der Erde ist, bestimmen wir selbst, wie wir sie verbringen. Vor-
ausgesetzt, wir sind uns ihrer bewusst, ihres Wertes und der Bedeutung
eines guten Umgangs mit ihr. Ob wir nun Prisident oder Kénigin oder
irgendetwas dazwischen werden, wir sollten uns vornehmen, die Zeit so
zu verbringen, wie es dem jungen Truman eingebldut wurde:

piinktlich
gehorsam
ordentlich
fleiftig
sanftmiitig
respektvoll

Jetzt ist diese Zeit. Denn jetzt ist die einzige Zeit, die Sie haben.
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George Washington war berithmt fiir seine Zuriickhaltung, er behielt
seine Emotionen und persénlichen Gefiihle fiir sich. Angela Merkels
engste Mitarbeiter haben ihre Wohnung noch nie vén innen gese-
hen. Es ist bemerkenswert, dass in Bezug auf Kénigin Elizabeth nach
einem ganzen Leben vor den Kameras, nach so vielen Begegnungen mit
Menschen, nach so vielen Auftritten und Reden und Audienzen bei
Staatsoberhduptern der Welt, fast niemand die quilende, aber auch fas-
zinierende Frage beantworten kann: » Wie ist die Kinigin eigentlich so?«

Stellen Sie sich vor, sie hat nicht ein einziges Mal mit einem Repor-
ter gesprochen — in sieben Jahrzehnten! Der Schah von Persien fragte
sie einmal, ob sie in ihrer Regierungszeit mehr Labour- oder konserva-
tive Premierminister gehabt habe. Die Kénigin wusste es nicht, denn es
ging sie nichts an. Eine Antwort wire auch nicht angemessen gewesen.

Elizabeth befolgt nicht nur die zahlreichen Regeln ihres Amtes; ihre
Zuriickhaltung beschrinkt sich nicht darauf, sich nicht in die Politik
einzumischen. Thre Enkelkinder bezeugen, dass sie ihnen nur selten aus-
driickliche Ratschlige erteilt und ihnen auch nie sagt, was sie zu tun ha-
ben. Vielmehr ist sie der Ansicht, dass sie mit der richtigen Frage oder
besser noch mit unvoreingenommenem Zuhéren die Moglichkeit ha-
ben, es selbst herauszufinden.

Wie fasst man all dies in einem Wort zusammen? Grenzen. Bedauet-
licherweise ist diese Art von Disziplin heutzutage viel zu selten anzu-
treffen. In einer Welt der sozialen Medien, der sofortigen Befriedigung
und der Schamlosigkeit respektieren wir Menschen, die Grenzen zichen
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und aufrechterhalten, nicht besonders. Gemeint ist damit, sich um sei-
ne eigenen Angelegenheiten zu kiimmern, die Regeln des Engagements
selbst festzulegen, sein Privatleben privat zu halten, sich nicht von ande-
ren herunterziehen zu lassen, sich nicht in die Probleme anderer verwi-
ckeln zu lassen (oder andere in die eigenen zu verwickeln), stark genug
zu sein, um kundzutun, was man mag und was nicht, den Freiraum und
die Vorlieben anderer Menschen zu respektieren.

Dies sind scheinbar grundlegende Dinge, mit denen aber im Grunde
niemand etwas anzufangen weifl. Denken Sie an all die Worter, die wir
haben, um Menschen zu bezeichnen, die es eben nicht schaffen, eigene
Grenzen festzulegen:

Fuflabtreter
Hysteriker
Wichtigtuer
Schwichlinge
Aufwiegler
Klatschbasen
Waschlappen

Wir leben in einer Zeit der Vulgaritit und der Dummbheit, der Un-
reife und des Egoismus. Einer Zeit der Freiheit, die wir als Freibrief
fiir Dummbeit, Unseriositit und Exzesse betrachten. Schauen Sie sich
unsere Helden an: Reality-TV-Stars. Influencer. Professionelle Wrestler.
YouTuber. Demagogen.

Vor einigen Jahren sprach der aus den amerikanischen Siidstaaten
stammende Philosoph Peter Lawler davon, dass wir dringend »Damen
und Herren« briuchten, »Menschen, die wissen, wer sie sind und was
von ihnen erwartet wird als Wesen, die dazu geboren wurden, sich Wis-
sen anzueignen, zu lieben und zu sterben, und die fiir mehr als eine rein
biologische Existenz bestimmt sind«. Damen und Herren? Wie wiire es
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einfach mit funktionierenden Erwachsenen? Menschen, die sich fiir ihr
eigenes Leben verantwortlich fithlen?

Plutarch erinnerte die Herrscher daran, dass sie kaum die Verehrung
ihrer Untertanen erlangen wiirden, wenn man sie zu oft am Feuer sit-
zen und Bohnen vertilgen sihe. Er sprach damit von jener Art von Dis-
tanz und Zuriickhaltung, die auch Kénigin Elizabeth, Angela Merkel
und George Washington an den Tag legten. Cato seinerseits war ein
cifriger Verfechter der sogenannten Mos maiorum, also der Sitten der
Vorfahren, der hergebrachten oder auch expliziten Verhaltensweisen der
GrofSeltern. Diese Regeln, die irgendwo zwischen Manieren und Moral
angesiedelt sind, sagen uns, wie wir handeln sollen, wie wir mit ande-
ren Menschen umgehen sollen, was zu tun ist, wenn man einen Straf-
zettel bekommt, oder wie wir uns verhalten sollen, wenn es eine Liicke
gibt zwischen dem, womit wir durchkommen, und dem, was die Geset-
ze oder Regeln verlangen.

Aber es geht um mehr als das. Bei Grenzen geht es auch darum, sich
selbst abzugrenzen — um gesunde Grenzen zwischen dem, was man mit
anderen teilt und was nicht, was man akzeptiert und was nicht, wie man
andere behandelt und wie man erwartet, von ihnen behandelt zu wer-
den, was in die eigene Verantwortung fillt und was nicht. Oder wie
Jay-Z einmal erklirte, insbesondere im Hinblick auf den Umgang mit
Erfolg und Ruhm: »Es geht darum, zu wissen, wer man ist, und einfach
das zu tun, womit man sich wohlfiihlt und sich nicht von den Leuten
in tausend verschiedene Richtungen ziehen zu lassen. Denn wenn man
dies zulisst ... werden die Leute einen zu allem Méglichen verleiten,
aber es muss auch fiir einen selbst einen Sinn ergeben.«

Sich auf das Wesentliche zu konzentrieren, ist unméglich, wenn man
nicht in der Lage ist, Nein zu sagen oder sich zu wehren, wenn ande-
re einem zu viel aufbiirden. Sie konnen in Stresssituationen nicht den
Kopf behalten, wenn Sie nicht wissen, wer Sie sind oder wofiir Sie ste-
hen. Sie kdnnen kein starker Vater oder keine starke Mutter sein, wenn
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Sie chaotisch agieren oder sich immer foch von den eigenen Eltern gin-
geln lassen. Wie wollen Sie etwas erreichen, wenn die Verlockungen der
sozialen Medien Thr Leben bestimmen? Wie kénnen Sie nach einem
Misserfolg wieder aufstehen, wenn Sie sich zu sehr damit beschiftigen,
was andere Leute von Thnen denken? Sie werden nicht Thre bestmégli-
che Arbeit abliefern, wenn Sie stindig die Arbeit der anderen zu kon-
trollieren versuchen.

Es gibt einen Begtiff — Energievampire —, der die Art von Menschen
beschreibt, die aufgrund ihres Mangels an Grenzen andere durch ihre
Bediirftigkeit, ihren Egoismus, ihre Funktionsstérungen und ihre emo-
tionalen Krisen aussaugen. Sie diirfen nicht nur selbst kein Energievam-
pir sein, Sie miissen sich auch bewusst sein, dass diese Art von Menschen
existiert. Sie miissen stark genug sein, um sie auf Abstand zu halten —
selbst wenn sie schén sind, selbst wenn sie talentiert sind, selbst wenn sie
zur Familie gehoren oder alte Freunde aus der Kindheit sind, auch wenn
ihre Hilflosigkeit Thr Mitgefiihl anspricht.

Ein Land ohne Grenzen, so sagt man, sei eigentlich gar kein Land.
So ist es auch mit den Menschen. Ohne Grenzen werden wir iiberwil-
tigt. Wir werden iiberbeansprucht. So sehr, dass die Eigenschaften und
die Merkmale, die uns bisher ausmachten, zu verschwinden beginnen,
bis wir am Ende nicht mehr wissen, wo wir selbst anfangen und wo die
Energievampire um uns herum aufhéren. Aus diesem Grund riumen
wir unseren Schreibtisch auf. Deshalb ignorieren wir Situationen, die
nichts mit uns zu tun haben. Deshalb sprechen wir nicht jeden Gedan-
ken aus, der uns in den Sinn kommt, deshalb miissen wir herausfinden,
wie wir verantwortungsvoll mit unseren Finanzen umgehen und unse-
re Zeit effizient nutzen kénnen. Deshalb gehen wir immer piinktlich ins
Bett und stehen jeden Tag friih auf. Weil wir versuchen, unser Leben,
unsere Gefiihle und unsere Sorgen so zu ordnen, dass es moglich ist, sie
alle zu bewiltigen. Dass wir sie kontrollieren und nicht umgekehrt.
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Die meisten Menschen, die etwas Bedeutendes leisten, sind Men-
schen, von denen Sie noch nie etwas gehért haben — sie wollen es auch
so. Die meisten gliicklichen Menschen brauchen Sie nicht, um zu wis-
sen, wie gliicklich sie sind — sie denken iiberhaupt nicht an Sie. Jeder hat
hin und wieder mit Unannehmlichkeiten zu kimpfen, manche Men-
schen aber ziehen es vor, ihre Probleme nicht auf alle anderen abzu-
wilzen. Starke Menschen sind in sich gekehrt. Sie halten sich selbst in
Schach. Sie lassen ihre Angelegenheiten dort, wo sie hingehéren ... bei
sich selbst.

Stimmt es, dass manche Menschen mit einem bestimimten Verhalten
durchkommen? Ja. Sie kénnen dabei sogar Spaf haben oder dadurch
reich werden. Und? Die Grenzen, die wir gezogen haben, iiberlassen
diese Sorge diesen Menschen. Wir wissen, dass sie sich am Ende selbst
bestrafen.

Wie William Penn sagte, sind diejenigen, die iiber starke Grenzen
verfiigen, »so viel mehr sie selbst, dass sie, indem sie gemeinsame Ge-
biihren zahlen, zu Herrschern iiber alle anderen werden«.

Legen Sie Ihre Grenzen fest. Setzen Sie diese Grenzen durch — sanf,
aber bestimmt. Respektieren Sie die Grenzen der anderen ebenso, wie
Sie es sich fiir Thre eigenen wiinschen.

Seien Sie der Erwachsene in einer Welt voller emotionaler Kinder.
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Ein vielversprechender junger Offizier namens Jimmy Carter bewarb
sich um einen Platz im Atom-U-Boot-Programm der Navy. Dort saf$ er
mehr als zwei Stunden lang Admiral Hyman Rickover gegeniiber, der
1955 nicht nur mit schierer Willenskraft die weltweit erste Nuklearflot-
te schuf, sondern sie auch die nichsten drei Jahrzehnte lang mit grofler
Konzentration leitete, wozu auch gehoérte, dass er jeden einzelnen Men-
schen, der mit seinen wertvollen U-Booten in Berithrung kam, zuvor
personlich in Augenschein nahm.

Als die beiden zusammensaflen und sich unterhielten, sprachen sie
tiber eine Vielzahl von Themen, von aktuellen Ereignissen bis hin zu
Marinetaktik, Elektronik und Physik. Carter hatte sich wochenlang
auf das Gesprich vorbereitet und schwitzte bei jeder Frage, wihrend
Rickover — der nie lichelte — den Schwierigkeitsgrad immer weiter er-
héhte. Dann endlich stellte er eine Frage, die wirklich leicht zu beant-
worten erschien: »Wie haben Sie in Threr Klasse an der Marineakademie
abgeschnitten?«

»Sir, ich war der 59. in einer Klasse von 820 Schiilern«, antworte-
te Carter mit stolzgeschwellter Brust. Aber nachdem er schon Genera-
tionen von Amerikas besten militirischen Talenten gesehen hatte, war
Rickover nicht sonderlich beeindruckt von diesem Rang. »Aber haben
Sie Thr Bestes gegeben?«, fragte er den jungen Mann.

Natiirlich wollte Carter sofort darauf antworten, wie wir alle, wenn
uns eine solche Frage gestellt werden wiirde. Doch etwas in seinem In-

neren hielt ihn zuriick. Was war mit den Zeiten, in denen er miide ge-
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wesen war? Was war mit den Kursen, in denen er sich seiner Noten so
sicher gewesen war, dass er glaubte, sich zuriicklehnen zu kénnen? Was
war mit den Fragen, die er nicht gestellt hatte, oder mit den Momenten,
in denen er abgelenkt gewesen war? Was war mit den Professoren, die er
langweilig fand und denen er wenig Aufmerksamkeit schenkte? Was war
mit den Biichern, die er zusdtzlich noch durcharbeiten hitte kénnen —
Biichern iiber Waffensysteme, iiber Geschichte, iiber Naturwissenschaf-
ten, iiber Trigonometrie? Was war mit dem Morgentraining, das er eher
lustlos mitgemacht hatte?

»Nein, Sir«, musste Carter gestehen, »ich habe nicht immer mein
Bestes gegeben.«

Da stand Rickover auf, umzu gehen, stellte aber noch eine letzte Fra-
ge, bevor er sich verabschiedete: »Warum nicht?«

Warum haben Sie nicht Ihr Bestes gegeben? Es war eine Frage, die noch
in anderen Formen auftauchen und den jungen Mann fiir den Rest sei-
nes Lebens in vielerlei Hinsicht herausfordern und inspirieren sollte.
Etwa in folgenden Formulierungen: Warum halten Sie sich zuriick? Wa-
rum machen Sie etwas nur halbherzig? Warum haben Sie solche Angst,
es zu versuchen?

Warum glauben Sie nicht, dass das wichtig ist? Was kénnten Sie zu-
stande bringen, wenn Sie sich wirklich engagieren wiirden? Wenn Sie
nicht Thr Bestes geben, warum machen Sie etwas dann iiberhaupt?

Dieses Gesprich kénnte den Eindruck vermitteln, dass Rickover ein
unbarmherziger Zuchtmeister war, der keine Entschuldigungen fiir Ver-
sagen akzeptierte. Das stimmt auch zum Teil. Die strengen Maf3sti-
be, die er an sich selbst und an alle Menschen anlegte, die er einstellte,
machten die Vereinigten Staaten nicht nur zu einer Weltmacht, sondern
verhalfen Carter schliellich auch zur Prisidentschaft.

Doch in seiner Amtszeit, die nur eine Wahlperiode umfasste, waren
Carters Erfolge — keine Kriege im Ausland, ein Friedensschluss zwischen
Israel und Agypten, die Aushandlung und Ratifizierung der Panama-
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kanal-Vertrige, die Normalisierung der diplomatischen Beziehungen
zur Volksrepublik China — auch stets von Konflikten begleitet. Das be-
traf auch die Energiepolitik, in der Carter 1977 in einer Ansprache an
die Nation die Themen Energieversorgung und Klimawandel voraus-
schauend als »moralisches Aquivalent zum Krieg« bezeichnete. Er wuss-
te, dass seine Vorschlige in der amerikanischen Bevolkerung unpopulir
sein wiirden, erklirte aber spiter: »Ich konnte mir nicht vorstellen, wie
erbittert die politischen Kimpfe sein wiirden, die vor uns lagen.« Cat-
ter sollte wihrend seiner gesamten Amtszeit einen Kampf gegen den
Kongress fithren und wurde verspottet, weil er Solarpaneele auf dem
Dach des WeifSen Hauses anbringen liefl. Trotz seiner Bemiihungen und
seiner Aufrichtigkeit scheiterte Carter letztlich. Rickover hingegen, der
unerbittliche Zuchtmeister, strahlte dennoch vor Stolz. »Es steht aufler
Frage, dass die Offentlichkeit ihn letztendlich verstehen wird und dass er
spiter als weitsichtiger Mann angesehen werden wird, der versucht hat,
die Menschen in den USA zu schiitzen, sagte er iiber Carters energie-
politische Bemiihungen. »Es hat 400 Jahre gedauert, bis die Botschaft
von Jesus Christus akzeptiert wurde. Bis dahin betrachtete man ihn als
»Versager«. Solange ein Mensch sein Méglichstes versucht, um zu tun,
was e fiir richtig hilt, hat er Erfolg, ganz gleich, wie das Ergebnis letzt-
lich aussieht.«

Das ist das Wunderbare daran, wenn man sein Bestes gibt. Es grenzt
Sie ab — wenn auch nur ein wenig — von den Ergebnissen und dem eige-
nen Ego. Das heifdt nicht, dass Ihnen die Ergebnisse egal sind. Es geht
vielmehr darum, dass Sie gewissermaflen einen Trumpf in der Hand ha-
ben. Thr Erfolg steigt Thnen nicht zu Kopf, weil Sie wissen, dass Sie zu
mehr fihig sind. Thre Misserfolge zerstéren Sie nicht, weil Sie sicher
sind, dass Sie nicht mehr hitten tun kénnen. Sie haben immer die Kon-
trolle dariiber, 0b Sie Ihr Bestes geben oder nicht. Niemand kann Sie da-
ran hindern. Sie miissen nicht die Nummer eins in Threr Klasse werden.
Oder alles gewinnen, jedes Mal. Dass Sie nicht gewinnen, ist eigentlich
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gar nicht so wichtig. Wichtig ist nur, dass Sie alles gegeben haben, denn
alles andere wire Betrug an dem Geschenk, das Sie erhalten haben, und
an Threr Befihigung. Dem Geschenk Ihres Potenzials. Dem Geschenk
der Gelegenheit. Dem Talent, mit dem Sie ausgestattet wurden. Der
Verantwortung, die Ihnen anvertraut wurde. Dem Geschenk der Anlei-
tung und der Zeit anderer. Dem Geschenk des Lebens selbst.

Ralph Ellison war Student am Tuskegee Institute. Dort schenkte
ihm seine Klavierlehrerin Hazel Harrison nicht nur ihre Zeit und ihre
Energie, sondern machte ihn auch vertraut mit einer bestimmten Art,
iiber die Verpflichtungen zu denken, die jeder Kiinstler und jeder ta-
lentierte Mensch hat. »Sie miissen immer Ihr Bestes gebene, erkldrte sie
ihm, »selbst wenn es nur im Warteraum der Chehaw Station ist, denn
in diesem Land wird es immer einen kleinen Mann hinter dem Ofen
geben ... [der] die Musik und die Tradition kennt und die Anforderun-
gen an die Musikalitit, die fiir das, was Sie vorhaben, erforderlich sind.«

Chehaw Station war der Bahnhof in der Nihe des Campus. Und der
kleine Mann hinter dem Ofen? Das wurde zum kiinstlerischen Kon-
zept,das Ellison leitete, so wie die Mafistibe von Rickover iiber Carter
schwebten, so wie das Diktum des Basketballtrainers John Wooden sei-
ne Spieler seit dem Tag seiner ersten Lektion in den Grundlagen des So-
ckenanziehens leitete: »Ihr Bestes ist gut genug.«

Nicht das Perfekte. Ihr Bestes.

Uberlassen Sie den Rest der Anzeigetafel, den Richtern, den Géttern,
dem Schicksal und den Kritikern.
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hinaus ...

»Es kommt selten vor, dass jemand, der gleichermafSen
mit dem Kopf wie auch mit dem Korper kimpft,
Zweiter wird. «

PeTE CARRIL

Es wire wunderbar, wenn es ein Freifahrtschein wire, klug oder brillant,
erfolgreich oder michtigzu sein. Das ist es aber ganz und gar nicht. Viel-
mehr machen wir die Erfahrung, dass wir uns aufgrund unserer Talente,
unserer Ressourcen und unserer Verantwortung selbst esser beherrschen
miissen. Wir miissen uns bewusst, umsichtig und szindig kontrollieren,
uns selbst {iberwachen, unsere Impulse in den Griff bekommen. Fiir uns
gilt das alte Diktum: Erkenne dich selbst — kérperlich und geistig. Und
wir miissen ein zweites, ebenfalls altes Diktum befolgen: Tue nichts im
Ubermays.

Wir arbeiten engagiert, wir denken konzentriert, wir halten uns un-
erbittlich an hohe Standards. Wenn wir dies konsequent tun, werden
wir gliicklich und produktiv sein. Und in den seltenen Fillen, in denen
wir scheitern — und das ist unausweichlich —, werden wir auch damit zu-
rechtkommen. Nicht nur weil wir in unserem Herzen wissen, dass wir
unser Bestes getan haben, sondern auch weil wir die Stirke und den
Charakter besitzen, Riickschlige auf unserem Weg zu ertragen. Wir wer-

226




Uber das Temperament hinaus ...

den iiber die Entschlossenheit und das Gleichgewicht verfiigen, wieder
aufzustehen und weiterzumachen.

Und wenn wir das nicht tun? Wenn wir in Exzesse verfallen, wenn
wir unsere Werte und MafSstibe vernachlissigen — was dann? Wenn wir
nachlissig und faul sind, schlampig und schwach, wenn wir aufhéren,
uns um persdnliche Weiterentwicklung zu kiimmern, dann werden wir,
wie der grofe Epiktet sagt, keine Fortschritte mehr erzielen und als ge-
wohnliche, enttiuschende Menschen leben und sterben. Aber es geht
um mehr als das. In Bezug auf Alkibiades, den vielversprechenden eins-
tigen Schiiler von Sokrates, hat Plutarch die Kosten der Unmifigkeit
nicht nur fiir uns selbst aufgezeigt, sondern auch fiir die Menschen, die
von uns abhingig sind.

»Sein Mangel an Disziplin und sein ausschweifender
Lebenswandel zerstirten ihn, und er versagte der
Stadt wegen seiner Verschwendung und Ziigellosigkeit
all ibre Vorziige.

Selbstdisziplin ist nicht nur unsere Bestimmung,
sondern unsere Pflicht.
Gegeniiber unserem Potenzial.
Unserem Land,
Unserer Sache.
Gegentiber unseren Familien.
Unseren Mitmenschen.
Gegeniiber denjenigen, die zu uns aufschauen.
Und denjenigen, die nach uns kommen. «

Denn friith genug werden Sie wahrhaftig auf die Probe gestellt werden —
tiber die gewdhnliche Art und Weise hinaus, in der Sie bislang auf dieser
Reise zu Threm besten Selbst sich behaupten und Widerstand leisten
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mussten. Das Leben wird Thnen etwas Grofieres abverlangen, etwas, das
an Heldenhaftigkeit grenzt.

Thr Kérper, Thr Verstand, Thr Geist werden sich in Einklang bringen
miissen, damit Sie entdecken kénnen, dass Sie zu mehr fihig sind, als
Sie fiir moglich gehalten haben. Zudem werden Sie gefordert sein, mehr
zu geben ... mehr, als Sie jemals zuvor geben (oder aufgeben) mussten.
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TEIL 1

DAS MAGISTERIUM
(Die Seele)

» Wenn wir uns selbst regieren, haben wir die
Verantwortung von Herrschern, nicht von
Untertanen. «

THEODORE ROOSEVELT




Es ist nicht ungewdhnlich, dass man jemanden findet, der korperlich
von sich selbst beherrscht wird. Es gibt auch keinen Mangel an brillan-
ten Menschen, die ihren Verstand und ihren Geist bei der Ausiibung
dieses oder jenes Berufs unter Kontrolle gebracht haben. Auf(erordent-
lich selten ist jedoch jemand, der nicht nur diese beiden Disziplinen ver-
eint, sondern es auch schafft, in der sogenannten Arena zu bestehen —im
offentlichen Leben, als Macher, als Teil der Gesellschaft. Natiirlich kann
man Mifligung und Zuriickhaltung in den Kléstern und auf den Bergen
finden, aber das ist es nicht, was wir suchen. Kann man diese Stille, diese
Ausgeglichenheit im Chaos des wirklichen Lebens erlangen? Umgeben
von Versuchungen? Egal, ob die Menge jubelt oder spottet? Unabhingig
davon, was toleriert wird, womit man durchkommt, was die Leute iiber-
haupt fiir méglich halten? Wir nennen diese seltene und transzendentale
Ebene die meisterhafte — sich selbst zu beherrschen, geistig, kérperlich,
immer und in allen Formen ... und irgendwie in gewisser Weise auch
dariiber hinaus greifen, mehr zu geben, mehr aus sich selbst zu schpfen.
Das ist die GrofSe, die wir suchen, das ist der Punkt, an dem Kérper,
Geist und Seele in den belastendsten Situationen des Lebens zusammen-
kommen, wenn die Dinge nicht so laufen, wie wir es uns wiinschen, in
Momenten des Schicksals oder grofler Schwierigkeiten, in denen wir
zeigen, wofiir all diese Opfer gebracht wurden, in denen wir zeigen,
woraus wir gemacht sind, in denen wir beweisen, dass es tatsichlich
moglich ist, die Welt zu besitzen und unsere Secle zu behalten.




Sich selbst libertreffen

25 Jahre lang hatte Antoninus darum gekdmpft, an die Spitze des romi-
schen Staates zu gelangen, und nun, endlich, war Kaiser Hadrian, der an
einer langwierigen, todlichen Krankheit litt, bereit, ihm zu geben, was er
verdient hatte: die Krone.

»Ich habe fiir euch einen Kaiser gefunden, edel, mild, gehorsam, ver-
niinftig, weder dickkopfig und leichtsinnig in der Jugend noch nach-
lassig im Alter — Antoninus Aurelius«, sagte Hadrian iiber den allseits
beliebten Anfiihrer. Aber das war nur ein béser Trick.

Obwohl Antoninus’ tadelloser Dienst als Quistor, Pritor, Konsul
und Senator, sein makelloser Charakter und sein tadelloser Lebenslauf
ihn auf die Macht vorbereitet hatten wie nur wenige zuvor, hatten Ha-
drian und das Schicksal andere Pline. Trotz seiner freundlichen Worte
iiber Antoninus glaubte Hadrian, dass die wahre Zukunft Roms jemand
anderer verkorpern wiirde, nimlich ein Junge namens Mark. Anton-
inus sollte sein Platzhalter sein — ein in absurder Weise iiberqualifizierter
Thronwirmer. Die wahre Geschichte von Herrschern hat nichts zu tun
mit der symbolischen und grofimiitterlichen Regentschaft der moder-
nen Kénigin Elizabeth. Die antike Welt war eine grausame, gewalttitige
Welt. Sicherlich, so konnte man annehmen, wiirde Antoninus, einmal
an der Spitze, seine Macht absichern, sich selbst schiitzen und ein Ver-
michtnis schaffen, das fiir alle Zeiten Bestand haben wiirde. Er wiirde
beweisen, dass man ihn unterschitzt hatte. Er wiirde sich nehmen, wo-
nach sein Ehrgeiz verlangte. Aber nein, wieder kam es anders.
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Antoninus schaffte es wihrend seiner Regierungszeit von rund 23 Jah-
ren und der schwierigen, wenig beneidenswerten Aufgabe, einen Jungen
auf seine Nachfolge vorzubereiten, auf meisterhafte Weise, sich zu mi-
Bigen. Er war nicht nur ein ausgeglichener und verniinftiger Mensch, er
war auch ausgeglichen und verniinftig als Oberhaupt eines riesigen Rei-
ches, dessen Millionen Untertanen ihn buchstiblich wie einen allmich-
tigen Gottkonig verehrten!

Nicht ein einziges Mal dringte er sich selbst an die erste Stelle. Nicht
ein einziges Mal stellte er die Interessen seiner eigenen Familie in den
Vordergrund. Anstatt sich zu beschweren oder Intrigen zu schmieden,
machte er sich ruhig an die Arbeit, die ihm zumindest anfangs als véllig
ungerecht und undankbar erschienen sein muss. Antoninus, so hoben
die antiken Historiker hervor, war fiir keinerlei Blutvergiefflen verant-
wortlich wihrend seiner Regierungszeit, weder im Ausland noch zu
Hause. Diese Sanftmut und Hingabe an sein Land, an die Sache und
an die Menschen, die er liebte, brachten ihm einen Namen ein, der
zwar nicht so ruhmreich ist wie der von Alexander dem GrofSen oder so
furchteinfloflend wie der von Wilhelm dem Eroberer, dafiir aber umso
grof8artiger: Antoninus Pius.

Mifigung war eine bewundernswerte Sache, insbesondere dann,
wenn sie mit einem solchen Maf§ an Hingabe betrieben wurde und trotz
aller Versuchungen und Herausforderungen, mit denen Antoninus Pius
konfrontiert war als Oberhaupt eines Reiches mit 70 bis 80 Millionen
Menschen, das rund 9 Millionen Quadratkilometer umfasste.

Alles, was Kénigin Elizabeth in zeremonieller Hinsicht darstellt, war
der rémische Kaiser in der Praxis. Der Kaiser hatte die Befugnis, Geset-
ze zu erlassen und sie durchzusetzen, er safl iiber Rechtsfille zu Gericht.
Er hatte die Macht, Kriege zu fithren, und stand an der Spitze der grau-
samsten Militirmaschinerie der Welt. Er besafl die Macht, Wochenta-
ge hinzuzufiigen oder zu streichen und konnte den rémischen Kalender
nach Gutdiinken neu gestalten. Und als Pontifex maximus, als Obet-
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haupt der religidsen Angelegenheiten, stand es auch in seiner Macht, die
Dogmen der romischen Religion neu zu formulieren.

Wir wissen, was die meisten Kaiser mit dieser Macht anstellten. Viele
Seiten, Biicher und Bibliotheken wurden mit ihren Missetaten und Ex-
zessen gefiillt. Warum also ist Antoninus, die Ausnahme von der rémi-
schen Regel, eher unbekannt?

Deas ist die Ironie der Mifligung. Sie macht uns grofler, und zudem
ist es eher unwahrscheinlich, dass wir uns nach Anerkennung fiir die-
se Tugend sehnen. Antoninus war nicht nur bekannt dafiir, dass ihm
oberflichliche Ehrungen nichts bedeuteten, er mied sie sogar absicht-
lich. Gegen Ende seiner Regierungszeit bot ihm der Senat in einer Geste
der Wertschitzung an, die Monate September und Oktober nach An-
toninus und seiner Frau zu benennen, was er allerdings ablehnte. Die
Monate Juli und August sind auch heute noch, 2000 Jahre spiter, nach
Julius Caesar und Augustus Caesar benannt. Antoninus wurde fiir seine
Bescheidenheit kein solch ewiger Ruhm zuteil.

Vielmehr wurde Antoninus ein Opfer seines Erfolges. Nach Ansicht
des Historikers Ernest Renan aus dem 19. Jahrhundert hitte sich »An-
toninus den Ruf erwerben konnen, der beste aller Herrscher zu sein,
wenn er nicht einen Mann zu seinem Nachfolger bestimmt hitte, der
ihm an Giite und Bescheidenheit ebenbiirtig war — einen Mann, der zu
diesen glinzenden Eigenschaften noch Talent und Charme hinzufiig-
te, wodurch er ein Bild schuf, das in der Erinnerung der Menschheit
weiterlebt«. Weil Antoninus seinen Rivalen nicht umbrachte, sondern
sich stattdessen voll und ganz der Aufgabe widmete, seinen Nachfol-
ger, Mark Aurel, zu einem groflen Mann zu formen — zu einem Mann,
dessen Ruhm sogar seinen Adoptivvater, der ihn gefordert hatte, in den
Schatten stellte —, verurteilte er sich selbst dazu, als eine Fufinote in die
Geschichte einzugehen.

Die Wurzel des Wortes Disziplin ist das lateinische Wort discipu-
lus, also Schiiler. Es impliziert die Existenz eines Schiilers, aber auch
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eines Lehrers. Dies ist das Schéne an der Bezichung zwischen Anton-
inus und Mark Aurel. Der eine verfiigte trotz seines Eigeninteresses iiber
die Selbstbeherrschung und die Bereitschaft, ein Lehrer und Mentor zu
sein. Der andere war bereit zu lernen und demiitig genug, Schiiler eines
Lehrerszu sein, der so diszipliniert und gut war, dass er nach seinem Tod
vergdttert wurde.

Jeder der beiden reagierte auf die ungewshnlichen Umsténde, die sie
zusammenbrachten, die sich keiner von ihnen ausgesucht hatte und von
denen man aufgrund der geschichtlichen Erfahrungen eigentlich anneh-
men hitte miissen, dass sie in einer Katastrophe endén wiirden; und
gemeinsam erreichten sie eine GrofSe, die jenseits der Vorstellungskraft
liegt. Eine Gréfie; die in Marchenbiicher und Parabeln gehért, nicht in
die grausamen Hallen der Macht.

Was genau hat Antoninus Mark gelehrt? Fangen wir mit dem Kot-
per an. Antoninus strahlte Hirte aus. Er beeindruckte den jungen Mann
dadurch, dass er »einen seiner Migrineanfille bekommen konnte und
dann sofort wieder zuriickkehrte zu dem, womit er sich beschiftigt hatte
— frisch und in bester Form«. Antoninus passte gut auf selbst auf, nicht
nur, weil Gesundheit wichtig ist, sondern weil er als gesunder Mann die
Geschifte des Reiches besser fithren konnte. »Er war kein Hypochon-
der oder besessen von seinem Aussehen«, schrieb Mark iiber das Ge-
sundheitsbewusstsein seines Vaters, »aber er ignorierte die Dinge auch
nicht. Mit dem Ergebnis, dass er kaum jemals drztliche Hilfe, Medika-
mente oder irgendeine Art von Salbe benétigte.« Antoninus demons-
trierte Mark, dass es fiir einen Mann mit groffer Macht und Reichtum
durchaus méglich war, ohne eine Truppe von Leibwichtern oder die
Scharaden und Verstellungen seiner Position zu leben. Mark beobachte-
te seinen Adoptivvater, wie et sich in nahezu jeder Hinsicht wie ein ge-
wohnlicher Mensch verhielt, ohne jedoch »als Herrscher oder bei der
Erfiillung offizieller Pflichten schlampig oder nachlissig« zu wirken.
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Wenn eine Aufgabe erledigt werden musste, widmete sich Antoninus
ihr engagiert und voller Energie, meist von morgens bis abends. Es war
eigentlich eine Kleinigkeit, aber Mark registrierte auch, dass Antoninus
eine einfache Diidt einhielt, sich ausreichend mit Fliissigkeit versorgte,
aber seine Toilettenpausen so einplante, dass er nicht in unpassenden
Momenten von den Staatsgeschiften weggerufen wurde. Fiir Antoninus
waren das keine Kleinigkeiten, sondern symbolische, wichtige Dinge.
Man erzihlt, dasser, als er dlter wurde und sein Riicken sich zunehmend
kriimmte, diinne Lindenholzstiicke in seine Kleidung steckte, um seine
Haltung zu straffen. Im iibertragenen Sinne war er bereits kerzengerade.
Er sorgte dafiir, dass dies auch buchstiblich so blieb.

Aber wir sollten diese Strenge nicht mit einem unangenehmen Leben
verwechseln. Das Gegenteil ist der Fall. »Er besaf§ die Fihigkeit, Din-
ge zu unterlassen und zu genieflen, fiir die die meisten Menschen zu
schwach sind, um sie zu unterlassen, und zu besessen davon, um sie zu
genieflenc, sagte Mark iiber Antoninus und verglich seine Fihigkeit, die-
ses schwierige Gleichgewicht aufrechtzuerhalten, mit Sokrates, der sehr
geniigsam, aber notorisch frohlich war. Er hatte »Willensstirkex, schrieb
Mark Aurel in seinen Selbstbetrachtungen, »die Fihigkeit, in bestimm-
ten Situationen durchzuhalten und in anderen besonnen zu bleibenc.
Das Leben bescherte Antoninus materielle Annehmlichkeiten in Hiille
und Fiille, die er ohne Uberheblichkeit oder Abhingigkeit annahm und
nutzte. »Wenn sie ihm geboten wurdenc, so Mark, »nutzte er sie. Wenn
nicht, vermisste er sie auch nicht.«

Und wie verhielt es sich mit dem Temperament? Auch hier war An-
toninus ein Vorbild. Er lehrte Mark, dass man »an Entscheidungen un-
erschiitterlich festhalten muss, wenn man sie einmal getroffen hat«, was
bedeutete, dass er nie von Dingen ablief3, »bevor er sicher war, dass er
sie griindlich gepriift und vollkommen verstanden hatte«. Was an An-
toninus am meisten auffiel, waren »seine forschenden Fragen bei Be-

sprechungen ... eine Art von Zielstrebigkeit, die sich nie mit dem ersten
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Eindruck zufrieden gab oder die Diskussion vorzeitig abbrach«. Er wuss-
te, »wann er vorpreschen und wann er sich zuriickziehen musste«, wie er
sich auf diesem heiklen schmalen Grat zu bewegen hatte. Ganz gleich,
womit er es zu tun hatte, ein Thema musste »logisch und mit Bedacht
angegangen werden, ruhig und geordnet, aber entschlossen und ohne
lose Endenc. Er blieb stets beim Thema und lief§ sich nicht leicht ablen-
ken. Auch wenn man ihm dies nachgesehen hitte, schweifte er nicht ab
und langweilte die Leute nicht mit langen Geschichten. Und wenn er
Mist baute, stand Antoninus zu seinen Fehlern — er driickte sich nicht
vor der Verantwortung und fiirchtete auch keine Schuldzuweisungen.

Keine Fiihrungspersonlichkeit, egal, wie gut sie ist, kann hoffen, im-
mer von Kritik verschont zu bleiben. Antoninus musste viel Kritik ein-
stecken, oftmals ungerechtfertigte und unfaire Kritik, aber er lehnte es
ab, Kleinlichkeit mit Kleinlichkeit zu beantworten. Er ignorierte De-
nunzianten und Klatschtanten. Er nahm es hin, dass man ihn infrage
stellte, weil es ihn besser machte, selbst wenn er dadurch Fehler einge-
stehen musste. Anders als Nero, der einst einen Dichter wegen seines
Talents ins Exil schickte, freute sich Antoninus iiber die Verbesserung
seiner Ideen. Trotz seiner Macht und Autoritit fiel es ihm nicht schwer,
Experten das Wort zu iiberlassen und auf deren Rat zu vertrauen — eine
Fihigkeit, iiber die nur wenige Menschen mit unbegrenzter Machtfiille
verfiigen und die noch weniger Menschen kultivieren.

Es kam selten vor, dass sich Antoninus bei der Arbeit aufregte. Unter
Freunden war es noch seltener. Und niemand, so Mark, habe ihn jemals
schwitzen sehen. Trotz der Belastungen durch seine Arbeit »wurde er nie
unhéflich, verlor die Kontrolle iiber sich selbst oder wurde gewalttitige.
Dies mag als eher schwaches Lob erscheinen, doch dabei sollte man be-
denken, dass Kaiser Hadrian einmal einem Sekretir mit einem Stift ins
Auge gestochen hat, weil dieser einen Fehler gemacht hatte.

Schmeicheleien erzielten keine Wirkung bei Antoninus, aber er be-
miihte sich, anderen die Befangenheit zu nehmen und sie zu beruhigen.
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Wenn er Freunde besuchte, konnte er die Alliiren des Amtes beiseite-
lassen und mit ihnen wie ein normaler Mensch zusammen sein, der da-
rauf achtete, nicht anders behandelt zu werden als jeder andere. Ein
Freund mokierte sich einmal iiber Antoninus, nachdem dieser einige
Bemerkungen iiber die Einrichtung gemacht hatte, und erklirte dem
Mann, der Macht iiber Leben und Tod aller Untertanen des Reiches be-
safl: »Wenn du das Haus eines anderen Menschen betrittst, solltest du
taub und stumm sein.«

Antoninus konnte lachen und lief§ sich auch auslachen. Er nahm sei-
nen Job ernst, aber nie sich selbst. Er war, um es in Mark Aurels Worten
auszudriicken, die perfekte Verkdrperung eines Menschen, der eine »un-
gekiinstelte Wiirde des Benehmens« an den Tag legte.

Kaiser Hadrian hatte ausgedehnte Reisen durch die Provinzen des
Reiches unternommen, doch Antoninus lehnte dies ab. Da er vor sei-
nem Aufstieg als Prokonsul in Italia und dann in der Provinz Asia ge-
dient hatte, war ihm bewusst, welch immense Last diese Reisen fiir die
Menschen darstellten, die die kaiserliche Reisegesellschaft beherbergen
mussten. So demiitig und bescheiden er sich auch zu geben bemiihte,
der Transport des Gepicks eines Herrschers war eine Zumutung, und er
versuchte, dies niemandem aufzuerlegen, wenn es sich vermeiden lief3.

Eswar diese korperliche und geistige Disziplin, die sich in Antoninus
verband und ihn zu einem mitfiithlenden, besonnenen und unerschiit-
terlichen Mann machte, der zuerst sich selbst beherrschte. Das Schicksal
war nicht ganz so verlaufen, wie Antoninus es sich vielleicht erhofft hat-
te, aber es gelang ihm, es in etwas zu verwandeln, das er, riickblickend
gesehen, gegen nichts eintauschen hitte wollen. In diesen 23 Jahren, die
durch Stabilitit geprigt waren, herrschte er iiber Rom, schloss eine tiefe
Freundschaft mit Mark und erlebte, wie Rom nicht nur aufbliihte, son-
dern schliefflich auch in ebenso fihige und besonnene Hinde iiberging.

Auch wenn ihm der Ruhm verwehrt blieb, so wurde ihm doch der
grofite Triumph zuteil, den es fiir einen Politiker gibt: Er beendete sei-
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ne Karriere mit sauberen Hinden und, was Mark Aurel am meisten be-
wunderte, mit einem reinen Gewissen.

Im Jahr 161 war das Ende von Antoninus’ Lebenszeit gekommen.
Mit der »Gelassenheit eines Weisen«, wie es hiefi, bereitete er sich auf
den Tod vor. Nachdem er seine Angelegenheiten geregelt hatte, iibertrug
er seinem Adoptivsohn die Befehlsgewalt, davor aber sprach er noch sein
letztes Wort — es war ein Ratschlag, eine Zusammenfassung seiner Exis-
tenz, ein Ziel fiir jeden von uns: Aequanimitas. Gleichmut.

Jetzt war es an Mark, die Krone zu tragen und dem Beispiel, das
Antoninus ihm gegeben hatte, gerecht zu werden. Glichmut erschien
dafiir als das perfekte Motto. Wenn man sich zum Beispiel die Vorher-
Nachher-Bilder amerikanischer Prisidenten anschaut, wird klar: Das
Amt des Staatsoberhaupts lastet schwer auf einem Menschen. Schwer
ist das Haupt, das die Krone trigt ... und grau wird das Haar darunter.
Die enorme Verantwortung zermiirbt eine Fithrungspersénlichkeit stin-
dig, aufler in den Momenten, in denen sie sie iiberwiltigt. Man kénn-
te natiirlich einfach sagen: »"Schwache brauchen sich fiir ein solches Amt
nicht zu bewerben, gleichwohl tun sie es hiufig — und schaden dabei
sich selbst und den Menschen, denen sie eigentlich dienen sollen.

Das Schicksal schenkte Antoninus viele Jahre des Friedens und der
Stabilitdt. Mark Aurel sollte nicht so viel Gliick haben. Er wurde mit
einer historischen Uberschwemmung, einer barbarischen Invasion und
einer verheerenden Pest konfrontiert, die Millionen Menschen das Le-
ben kostete. Ein enger Freund verriet ihn und versuchte, ihn zu t6ten.
Der Niedergang und der Fall Roms stand bevor ... es war nicht seine
Schuld, aber er trug die Verantwortung, Es war sein tiglicher Albtraum.

Man stelle sich den Schrecken, die Enttduschung und die nervli-
che Anspannung vor. Unzihlige Menschenleben standen auf dem Spiel.
Mark Aurels eigene Familie war in Gefahr. Nichts konnte einen Men-
schen auf so viel Widrigkeit vorbereiten. Jeden Tag eine neue Krise, ein
neues Problem, das seine ohnehin schon ausgezehrten Ressourcen noch
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mehr strapazierte. Wenn bei fritheren Kaisern Angst und Wut aufeinan-
derprallten, waren die Straflen Roms rot vor Blut.

Nicht so bei Mark Aurel. Er meisterte standhaft eine schlimme Si-
tuation nach der anderen und weigerte sich nicht nur, seine Prinzipi-
en aufzugeben, sondern beharrte darauf, sie allen vor Augen zu fiihren.
Er lie§ das rémische Volk durch Worte und Taten wissen, dass seine
Mifigung keine Schonwetterlaune war, sondern eine tiefverwurzelte
Selbstbeherrschung.

Ein normaler Mensch, ein unbedeutenderer (und leider auch typi-
scherer) Anfiihrer wiirde diese Hiufung von Tragddien vielleicht bekla-
gen. Nicht Mark Aurel. Es war nicht schlimm, dass ihm diese Dinge
widerfuhren. Es war eine Chance. »Das Hindernis fiir das Handeln for-
dert das Handeln«, notierte er. »Was im Weg steht, das wird zum Weg.« All
die Widrigkeiten, all die Schwierigkeiten — ebenso wie die erdriickende
Macht und der Luxus — betrachtete er als eine Gelegenheit, sich zu be-
weisen. Er wollte zeigen, dass er wirklich einiges von Antoninus gelernt
hatte, dass er nicht nur an Mifigung glaubte, sondern sie auch lebte.

Als Tiberius im Jahr 14 nach Christus Kaiser wurde, lief§ er sich in
einem Inselpalast auf Capri nieder. Als Nero vom Einfluss seiner Mut-
ter befreit war, holte er sich seine Leier, erklirte sich selbst zu Roms be-
gabtestem Kiinstler und vernachlissigte hinfort die Staatsgeschifte, um
seinem Ego zu frénen. In Bezug auf Tiberius und diese mahnenden Bei-
spiele bemerkte Mark Aurel, wie »gewdhnlich die Dinge sind, die wir
so leidenschaftlich begehren. Und wie viel philosophischer wire es, zu
nehmen, was uns gegeben ist, und Aufrichtigkeit, Selbstbeherrschung
und Gehorsam gegeniiber Gott zu zeigen, ohne daraus ein Schauspiel
zu machenc.

Und ebendies tat er ... wenn auch nicht ohne vorhergehende Selbst-
zweifel. Mark Aurel soll geweint haben, als ihm mitgeteilt wurde, dass er
Kénig werden wiirde — er kannte die Geschichte und wusste, dass die-
ses Amt kein Segen war, das den Inhaber zu einem besseren Menschen
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machte. Es wiirde eine schwere Aufgabe sein — nicht einfach nur Kaiser
zu sein, sondern auch ein guter Kaiser, um nicht korrumpiert oder zet-
stort zu werden.

Es muss Momente gegeben haben, in denen er am liebsten irgend-
etwas anderes gemacht hitte, in denen er seine Biicher und seine Be-
schiftigung mit der Philosophie der Last dessen vorgezogen hitte, was
das Schicksal fiir ihn vorgesehen hatte. »Selbst wenn du die Weisheit
eines Kleanthes oder eines Zenon erlangst, schrieb ihm einer seiner
Lehrer, »so musst du doch gegen deinen Willen den Purpurmantel anle-
gen, nicht den Wollumhang des Philosophen. « '

Konnte er das? Konnte er diesen Mantel mit Ehre und Wiirde tragen
und sich nicht mit ihm beflecken? Angesichts der Méglichkeit, wie Ca-
ligula, wie Vespasian, wie Claudius zu scheitern, war ihm bange. Eines
Nachts triumte er, dass seine Schultern aus Elfenbein wiren. Ja, er war
stark genug. Es war moglich, sich von der Aufgabe nicht unterkriegen zu
lassen. Er konnte es schaffen. Er wiirde es schaffen. Er wiirde nicht wie
sie sein. Er wiirde den Job als Leinwand benutzen, um darauf ein Meis-
terwerk zu malen.

Man sagt, dass kein Mann fiir seinen Kammerdiener ein Held ist,
aber Mark, der Antoninus noch niherstand als ein Kammerdiener, der
diesen Mann mehr als zwei Jahrzehnte lang in seinen besten und seinen
schlechtesten Zeiten erlebt hatte, verehrte ihn immer noch. Seine an-
deren Lehrmeister, sein Studium des Stoizismus, seine Berater — all das
sollte eine Rolle fiir den letztendlichen Erfolg von Mark spielen, aber
wie Renan schrieb: »Vor all diesen Meistern, die aus allen Ecken der
Welt geholt worden waren, hatte Mark einen einzigen, den er mehr ver-
ehrte als sie alle, und das war Antoninus ... Weil Mark Aurel das beste
Modell eines vollkommenen Lebens an seiner Seite hatte, das er ver-
stand und liebte, wurde er zu dem, der er war.«

Und Antoninus war tatsichlich ein Held. Er verdiente sich diese Ver-
ehrung nicht in einem mutigen Moment auf dem Schlachtfeld, sondern
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durch die auflergewdhnliche Disziplin, die er sich Tag fiir Tag selbst ab-
verlangte. Mark beobachtete all dies, lieff sich davon inspirieren und
widmete auch sein Leben dieser Disziplin. So ist es eben mit der Diszi-
plin ... wie der Mut kann sie ansteckend sein. Mark Aurel hat sie von
Antoninus {ibernommen und wurde dadurch zu dem, der er war und
was er war. Es war schlicht unglaublich.

Als Mark Aurel zum Koénig gekrént wurde und ihm die einzigartige
Macht, die Antoninus innegehabt hatte, iibertragen wurde, stand er vor
einer Priifung, die jener seines verehrten Vorbilds nicht unghnlich war.
Denn durch Hadrians eigenwillige Nachfolgeregelung hatte Mark auch
einen Stiefbruder geerbt, dessen Rolle ungewiss war. Wie sollte ein Kai-
ser mit diesem potenziellen Rivalen umgehen?

Ein alter stoischer Meister hatte einen fritheren Kaiser gewarnt und
ihm geraten, alle anderen minnlichen Erben zu beseitigen, da man
»nicht zu viele Cisaren haben kann«. Mark dachte lange nach und kam
schliefflich auf eine Losung, die in der Geschichte in ihrer Grof$ziigigkeit
und Selbstlosigkeit ihresgleichen sucht und einen klaren Widerspruch
zu dem Diktum darstellt, dass absolute Macht absolut korrumpiert: Er
ernannte seinen Stiefbruder zum Mitkaiser. Mit absoluter Macht ausge-
stattet, bestand seine erste Handlung darin, die Hilfte davon abzugeben.

Auch Mark Aurel und sein Stiefbruder hitten nicht unterschiedli-
cher sein kénnen. Lucius Verus war nicht annihernd so streng mit sich
selbst. Es ist nicht bekannt, dass er jemals ein philosophisches Buch in
die Hand genommen hitte. Glaubte Mark, dass er ihm iiberlegen sei?
Aus seinen Selbstbetrachtungen erfahren wir nur, dass er dankbar war,
»dass ich einen Bruder hatte wie ihn. Einen, dessen Charakter mich her-
ausforderte, meinen eigenen zu verbessern. Einen, dessen Liebe und Zu-
neigung mein Leben bereichert haben.« Es wurde gesagt, dass die wahre
Grof8e des Mark Aurel darin bestanden habe, dass sich seine Strenge al-
lein auf ihn selbst richtete. Er »wandelte nicht umher und erwartete Pla-
tons Republik«. Die Menschen waren Menschen, er verstand, dass sie
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nicht vollkommen waren. Er fand einen Weg, mit fehlerhaften Men-
schen zu arbeiten, indem er sie in den Dienst des Reiches stellte, bei ih-
nen nach Tugenden suchte, die er feierte, und ihre Laster akzeptierte,
von denen er wusste, dass sie sich seiner Kontrolle entzogen.

»Wir sind so weit davon entfernt, etwas Eigenes zu besitzen«, erklirte
Mark Aurel im Senat im Hinblick auf den angeblichen Reichtum seiner
Familie, »dass sogar das Haus, in dem wir wohnen, euch gehért.« Eine
der wenigen direkten Aufforderungen, die er an den Senat richtete, be-
zog sich darauf, gnidiger gegeniiber einigen seiner politischen Feinde zu
sein, die einen Umsturzversuch unternommen hatten.

Die meisten Anordnungen des Mark Aurel richteten sich stattdes-
sen an sich selbst. Robin Waterfield, sein englischer Ubersetzer, stellt
fest, dass 300 der 488 Eintrige in den Selbstbetrachtungen Regeln sind,
die Mark sich selbst gab. Er stand friih auf. Er schrieb Tagebuch. Er war
stindig beschiftigt. Er war nicht mit einer robusten Gesundheit geseg-
net, aber er beklagte sich nie, benutzte dies nie als Ausrede und lief} sich
dadurch nicht mehr als unbedingt nétig bremsen. Trotz seines Reich-
tums und seiner Macht lebte er bescheiden — er wahrte das schwierige
Gleichgewicht zwischen Zuriickhaltung und Wohlstand und verbrach-
te die meiste Zeit seiner Herrschaft nicht in glamourésen Marmorpalis-
ten, sondern im einfachen Zelt eines Frontsoldaten.

Und wenn er versagte oder etwas schieflief? Dann versuchte er, sich
aufzurappeln und wieder auf die Beine zu kommen. Er versuchte, im-
mer sein Bestes zu geben, auch wenn es sehr schwer war.

In der Zeit der sogenannten Antoninischen Pest, als Roms Staats-
kasse leer war, veranstaltete Mark Aurel einen zwei Monate dauernden
Ausverkauf auf dem Rasen des kaiserlichen Palastes, bei dem er seine Ju-
welen und seine Kunstsammlung, die Seidenstoffe seiner Frau und alles
andere, auf das sie verzichten konnten, veriuflerte. Hitte er die finan-
ziellen Probleme des Reiches auch auf andere Weise 16sen konnen? Ja,
gewiss. Er hitte die Steuern erhéhen kdénnen. Er hitte die Provinzen ver-
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stirkt auspliindern kénnen. Er hitte die Lindereien und den Besitz der
rémischen Oligarchen per »Dekret« beschlagnahmen kénnen. Er hit-
te die Sache auch einfach auf die lange Bank schieben und die Angele-
genheit seinen Nachfolgern iiberlassen konnen. Nahezu jeder Kaiser vor
und nach ihm wihlte einfache Auswege wie diese, ohne lange dariiber
nachzudenken. Mark Aurel nahm stattdessen die Strafe auf sich. Denn
das ist es, was grofie Fithrungspersonlichkeiten tun: Sie tun das Richti-
ge, auch wenn — oder gerade wenn — es sie etwas kostet.

Wenn er kritisiert wurde, nahm er es gelassen hin. Er hatte keine
Zeit fiir Speichellecker oder Verleumder. Wie Antoninus gab er Fehler
zu, wenn sie ihm nachgewiesen wurden, und 4nderte seine Meinung.
Er fithrte ein geschiftiges, rastloses Leben, aber er fand auch Ruhe und
konnte sich sogar vom Feldbett in seinem Zelt aus, weit weg von seiner
Bibliothek, mit Philosophie beschiftigen. Er bemiihte sich sehr, stets
prisent zu sein, sich »jeden Augenblick wie ein Romer zu konzentrie-
reng, seine Gedanken zu ordnen und Ablenkungen auszuschalten, und
erledigte seine Aufgaben sowohl mit Hingabe wie auch mit der Hart-
nickigkeit, die er von seinem Vorbild gelernt hatte. Was auch immer es
war, er gab sein Bestes — egal, ob er dafiir gefeiert oder verachtet wurde.

»Du musst dir nichts daraus machenc, ermahnte er sich selbst, wenn
jemand etwas Falsches tat oder etwas Unwahres iiber ihn sagte. Wenn er
sich nach etwas sehnte, bremste er sich selbst und wendete dieses Begeh-
ren ab, bevor es ihn iibermannte und er etwas tat, was er spiter bereuen
wiirde. Er versuchte, gute Entscheidungen zu treffen, das Beste in den
Menschen zu suchen, sich in sie hineinzuversetzen und durch Dienen
zu fiihren. Es war Mark Aurels ganzer Stolz, dass er nicht nur nieman-
den um einen Gefallen bitten musste, sondern dass er jederzeit groflzii-
gig sein konnte, wenn ihn jemand um etwas bat — um Geld, einen Rat,
eine Unterstiitzung. In allem Uberfluss und ungeachtet aller Intrigen
lief§ sich Mark Aurel leiten von dem schénen Motto:

»Uneingeschrinkte MifSigung«
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Es ist das eine, Kénig zu sein, etwas anderes ist es, ein Philosophen-
konig zu sein, und noch einmal etwas anderes ist es, ein guter Philoso-
phenkénig zu sein. Ein kéniglicher Mensch zu sein, ungeachtet seines
Titels. Befreit, gleichgiiltig gegeniiber allem, was keine Bedeutung be-
sitzt, eigenstindig, selbstmotiviert, hingebungsvoll, den richtigen Ton
zur richtigen Zeit auf die richtige Weise treffend. Die Art von charakter-
licher Haltung, die Mark Aurel kultivierte, zielte darauf, dass sie seinem
Amt Ehre einbrachte und nicht das Amt seiner Person.

Um in einer Welt, die nach Konformitit dringt, sich selbst treu zu
bleiben, bedarf es ausgeprigten Mutes. Es erfordert Mut und Mifligung,
sich in einer Welt des Uberflusses zu behaupten, in der diejenigen ange-
griffen und verspottet werden, die sich nicht den Vergniigungen hinge-
ben, die wir fiir erstrebenswert halten, und den Leidenschaften, die wir
uns selbst verziehen haben.

Hat auch er von Zeit zu Zeit seine Beherrschung verloren? Ja, na-
tiitlich. Nur wenige Fiihrungspersonlichkeiten kénnen etwas anderes
behaupten. Aber die antiken Historiker liefern uns keine Belege dafiir,
dass Mark Aurel jemals rachsiichtig, kleinlich oder grausam gewesen sei
oder die Kontrolle iiber sich verloren habe. Seine Herrschaft war frei
von Skandalen, Schandtaten und Korruption. Ist das nicht eine ziemlich
niedrige Messlatte? Nicht, wenn man sie mit der abscheulichen Liste
von Verbrechen und Katastrophen vergleicht, die seine Vorginger und
Nachfolger zu verantworten haben, bis hin zur heutigen Zeit, in der
es anscheinend am schwierigsten ist, auf der Welt auch nur eine einzi-
ge ehrliche und anstindige Person in einer bedeutenden Fiihrungsposi-
tion zu finden.

Obwohl Mark einen guten Charakter hatte, wusste er, dass dieser
Charakter etwas ist, an dem man dauerhaft arbeiten muss, der bestindig
verbessert werden muss. Er erkannte, dass der Moment, in dem wir auf-
héren, uns zu verbessern, jener Moment ist, in dem wir anfangen, all-
mihlich schlechter zu werden. Nach dem Tod von Antoninus setzte er
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sein lebenslanges Studium der Philosophie fort, beschiftigte sich demii-
tig mit seinen Tafeln und ging noch als alter Mann zur Schule. Er wollte
nie aufhéren zu lernen, nie aufhéren, besser zu werden.

Was wollte er erreichen? Was war das Ziel, das er erstrebte? Es war
natiirlich ein unerreichbares Ideal, aber sein Lebensziel bestand darin,
in einen Zustand zu gelangen, in dem er »niemals von Vergniigen oder
Schmerz beeinflusst, zielstrebig im Handeln, frei von Unehrlichkeit
oder Verstellung und niemals abhingig von der Handlung oder Unti-
tigkeit eines anderen« sein wiirde. Oder, wie er es an anderer Stelle aus-
driickte, Selbstvertrauen zu besitzen und unempfinglich zu sein fiir das
Wiirfelspiel des Schicksals.

Das wire doch schon, nicht wahr? In gewisser Weise kommt darin
auch zum Ausdruck, was Mifligung ist: Selbstgeniigsamkeit. Zielstre-
bigkeit. Klarheit. Kraft. Es gibt nur einen Weg, um dorthin zu gelan-
gen ... und dieser Weg fiihrt nicht iiber eine Offenbarung.

Uber ihren verstorbenen Mann, den beliebten amerikanischen
Schauspieler Fred Rogers, sagte Joanne Rogers: »Wenn man ihn als Hei-
ligen darstellt, erkennen die Leute vielleicht nicht, wie hart er gearbeitet
hat.« Antoninus und Mark Aurel sind keine verstaubten alten Parabeln
aus der Vergangenheit. Sie sind keine zweidimensionalen Figuren, die
auf den Seiten von Geschichtsbiichern stehen. Sie waren menschliche
Wesen. Und sie waren nicht vollkommen. Aber wiren sie vollkommen
gewesen, wiirden sie uns keine Hoff nung geben.

Wit lieben sie, weil sie es versucht haben. Wil sie sich im Scheitern
korrigiert haben, weil sie im Sieg demiitig waren, weil sie ihre Arbeit ge-
tan und ihre Ergebnisse erzielt haben. Das ist es, was den Weg fiir uns
bereitet. So wie das lebendige Beispiel und die liebevolle Unterweisung
durch Antoninus dazu beigetragen haben, Mark ‘Aurel zu formen, so
konnen das Leben und die Lektionen von Antoninus und Mark Aurel
auch uns formen.
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Wir miissen unsere Namen nicht in die Liste der traurigen Geschich-
ten und Warnungen eintragen, die der Erfolg so oft schreibt. Durch
Selbstdisziplin kénnen wir unsere Bestimmung erkennen: Zugang zu
finden zu einer héheren Ebene unseres Bewusstseins, unseres Seins und
unserer Groffartigkeit.

Antoninus hat sie erkannt, und der Weg, den er beschritt, hat Mark
die Richtung gewiesen.

Werden wir in ihre Fuflstapfen treten? Werden wir ihre Errungen-
schaften bewundern? Oder werden wir den Weg der Neros gehen?

Das ist die Frage, der wir uns zu stellen haben.

247




Seien Sie tolerant gegeniiber
anderen und streng
mit sich selbst

Cato der Jiingere war ebenso streng wie sein Urgrofivater. Reichtum war
ihm gleichgiiltig. Er trug einfache Kleidung und lief barfuff und bar-
hiuptig durch Rom. In der Armee schlief er mit seinen Soldaten auf
dem Boden. Er hat nie gelogen. Er hat sich selbst nie geschont. Das
wurde in Rom zu einer Redensart: Wir kinnen nicht alle wie Cato sein.

Kaum jemand veranschaulichte die Unméglichkeit, nach Catos
Maf3stiben zu leben, so sehr wie Catos Bruder Caepio. Er liebte den
Luxus, bevorzugte edle Diifte und verkehrte in einer Gesellschaft, in
die sich Cato selbst nie begeben hitte. Und doch war Cato bescheiden
genug, um sich daran zu erinnern, dass man seine Haltung der Mifi-
gung nicht umsonst Se/bstdisziplin nennt. Auch wenn wir uns selbst die
héchsten Anspriiche auferlegen und hoffen, dass unser gutes Verhalten
ansteckend ist, kdnnen wir nicht erwarten, dass alle anderen so sind wie
wir. Das wiire nicht fair, und es wire auch nicht méglich.

Vielleicht war es eine von Catos Urgroffvater formulierte Regel, die
ihm half, seinen Bruder trotz seiner unterschiedlichen Lebensauffassung
zu lieben und zu unterstiitzen. »Ich bin bereit, jedem seine Fehler zu
verzeihenq, sagte Cato der Altere, »aufler mir meine eigenen.« Benjamin
Franklin sollte viele Generationen spiter eine noch bessere Regel aufstel-
len: »Suche bei anderen nach ihren Tugenden, bei dir selbst nach deinen
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Lastern.« Oder wie Mark Aurel es ausdriickte: »Sei tolerant gegeniiber
anderen, streng mit dir selbst.«

Die einzige Person, zu der Sie wirklich streng sein kénnen, sind Sie
selbst. Es erfordert ein gewisses Quintchen Selbstbeherrschung, um das
durchzusetzen — nicht, weil es schwer wire, hart zu sich selbst zu sein,
sondern weil es so schwer ist, anderen Dinge durchgehen zu lassen, die
man bei sich selbst nie zulassen wiirde. Sie Dinge tun zu lassen, von
denen man weif3, dass sie schlecht fiir sie sind, zuzuschauen, wie sie
nachlissig werden, obwohl man so viel mehr in ihnen sicht. Aber Sie
miissen es tun. Denn wie die anderen leben, das liegt nicht in Threr
Hand. Weil Sie sich selbst verzehren werden, wenn Sie nicht an einen
Punkt gelangen, wo Sie selbst leben und andere leben lassen kénnen.
Erkennen Sie an, dass die anderen es versuchen. Halten Sie ihnen zu-
gute, dass sie den Zusammenhang erkennen. Vergeben Sie. Vergessen
Sie. Helfen Sie ihnen, besser zu werden, wenn sie bereit sind, sich hel-
fen zu lassen. /

Nicht jeder hat die gleiche Ausbildung wie Sie. Nicht jeder verfiigt
iiber das Wissen, das Sie haben. Nicht jeder hat die Willenskraft oder
das Engagement, das Sie aufbringen. Und es hat sich auch nicht jeder
fiir diese Art von Leben entschieden. Deshalb miissen Sie tolerant, ja so-
gar grofiziigig gegeniiber den Menschen sein. Alles andere ist ungerecht.
Zudem ist es kontraproduktiv.

Im Jahr 1996 versuchten die New Jersey Nets, einen aufstrebenden
jungen Basketballsuperstar namens Kobe Bryant zu verpflichten. Nach
dem Probetraining musste der Verein fiir ihn einen Flug an die West-
kiiste arrangieren. Das Team, das damals eine schlanke und effiziente
Unternehmenskultur besaf3, buchte fiir Bryant einen Mittelplatz in der
Touristenklasse fiir den sechsstiindigen Uberlandflug. Kobe sollte das
nie vergessen. Ein Moment der Knauserigkeit kostete die Nets die Chan-
ce, einen der grofiten Basketballspieler der Geschichte zu bekommen.
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Tragischerweise hatte Kobe in seiner gesamten Karriere noch in ande-
ret Weise mit diesem Problem zu kimpfen. Er war einer der anspruchs-
vollsten und engagiertesten Spieler, die je ein Basketballfeld betreten
haben. Aber es fiel ihm schwer, zu akzeptieren, dass seine Mannschafts-
kameraden nicht alle »Kobes sein konnten«. In der Tat wollten viele von
ihnen micht so sein wie er. Als er versuchte, sie ebenso anzustacheln wie
sich selbst, brachte er sie oft gegen sich auf oder schlug sie in die Flucht
wie zum Beispiel Shaquille O’Neal und beraubte sich dadurch selbst
eines talentierten Teams, das ihm am Ende eine oder zwei weitere Meis-
terschaften hitte einbringen konnen ... mindestens.

Wir sind bereits auf die Frage eingegangen, wie man einen kiihlen
Kopf bewahrt. Es spricht vieles dafiir, dass die Hauptursache fiir Wut-
ausbriiche erfolgreicher oder talentierter Menschen darin besteht, dass
andere Menschen nicht mit ihnen mithalten kénnen. Warum kénnen
die anderen so einfache Dinge nicht richtig machen? Warum kénnen sie
es nicht einfach so machen, wie wir es ihnen beim ersten Mal gezeigt ha-
ben? Warum kinnen sie nicht einfach so sein wie wir?

Wil sie nicht wir sind! Und auch wenn sie es wiren, wire es dann
fair, etwas von ihnen zu erwarten, wofiir sie sich nie entschieden haben?

Gandhis Freunde schitzten immer seine Nachsicht, weil er sie nicht
verurteilte fiir ihre Entscheidungen oder fiir das weniger strenge Leben,
das sie fithrten.?® »Vermeinest du, weil du tugendhaft seiest«, fragt Jun-
ker Tobias in Shakespeares Stiick Was ihr wollt, »solle es in der Welt kei-
ne Torten und keinen Wein mehr geben?« Lassen Sie die anderen ihren
Spaf3 haben. Lassen Sie sie leben und arbeiten, wie sie wollen. Sie haben
genug Sorgen, wenn es um Thr eigenes Schicksal geht. Es ist nicht Ihre
Aufgabe, zu versuchen, alle anderen zu dndern.

Geben Sie ein starkes, inspirierendes Beispiel und begniigen Sie sich
damit ... und versuchen Sie auch dann, einfiihlsam zu sein. Im Vorfeld
des Golfkriegs hielt Colin Powell die Tatsache, dass er in seinem Biiro
schlief, vor seinen Mitarbeitern streng geheim. Die Last lag auf seinen
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Schultern, nicht auf ihren, und er wollte nicht, dass sie das Gefiihl beka-
men, sie miissten versuchen — selbst wenn sie dazu in der Lage wiren —,
dhnliche Opfer zu bringen.

Einer von Abraham Lincolns Sekretiren wunderte sich dariiber, dass
der Prisident »von niemandem Perfektion verlangte, er bestand bei an-
deren nicht einmal auf jene hohen Mafistibe, an denen er sich selbst
austichtete«.

Gute Disziplin ist zwar ansteckend, aber wir kénnen auch die Kraft
aufbringen, zu akzeptieren, dass wir die Einzigen sind, die mit einer
solch groflen Herausforderung leben miissen. Disziplin st unser Schick-
sal. Von Antoninus lernte Mark Aurel, dass allein der Versuch, unseren
eigenen Fehlern zu entkommen, uns ein Leben lang beschiftigen kann.
Keiner von uns ist so vollkommen, dass wir es uns leisten kénnen, viel
Zeit darauf zu verwenden, den Mut anderer infrage zu stellen, ihre Ge-
wohnbheiten zu kritisieren und sie zu dringen, ihr Potenzial auszuschép-
fen. Vor allem nicht, wenn wir selbst noch so viel zu tun haben. Wenn
wir uns dessen bewusst werden, sollten wir nicht nur weniger streng
sein, sondern auch mebr Verstindnis aufbringen.

Sowohl Kénigin Elizabeth als auch ihr Ehemann Philip hatten da-
mit zu kimpfen, wenn es um ihre Kinder und ihre Geschwister ging.
Beide waren streng mit sich selbst und setzten auf Pflichtbewusstsein
— so sehr, dass sie ihre Kinder méglicherweise von diesem Ansatz ab-
brachten. Besser wire es daher vielleicht, dem Vorbild von Cato und
Mark Aurel zu folgen. Cato hat sich nicht iiber seinen Bruder erhoben,
er hat ihn geliebt. Mark riimpfte iiber seinen Stiefbruder Lucius Verus
nicht die Nase. Er fand Eigenschaften, die er an ihm liebte und schétz-
te — Eigenschaften, iiber die Mark Aurel selbst nicht verfiigte. Und sei-
ne Schwichen? Mark nutzte die Laster seines Bruders, um sich selbst zu
verbessern. Beide wurden besser durch die Teilnahme am Leben des an-
deren, beide wurden bereichert durch die Gemeinsamkeiten und die
Zuneigung, die sie im anderen fanden.
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Dies ist die hohere Ebene: Wenn unsere Selbstdisziplin durch Mitge-
fiihl, Freundlichkeit, Verstindnis und Liebe erginzt wird. Die Frucht der
Mifigung sollte nicht Einsamkeit und Isolation sein. Dies wire in der
Tat eine bittere Frucht. Uberlegenheit ist keine Waffe, die man gegen
andere Menschen einsetzt. Wir haben sogar ein Wort fiir diese Art von
Unmifigkeit: Selbstgefilligkeit. .

Andere Menschen mogen sich dafiir entscheiden, anders zu leben.
Sie greifen uns vielleicht an wegen unserer Entscheidungen — aus Unsi-
cherheit oder Unwissenheit. Es kann gut sein, dass sie fiir Dinge belohnt
werden, die wir verabscheuungswiirdig oder undiszipliniert finden. Und
dann? Damit miissen sie selbst klarkommen, wir kénnen es ignorieren.

Die Reise, auf der wir uns befinden, ist eine Reise der Selbszverwirkli-
chung, Wir iiberlassen die Fehler anderer Menschen denen, die sie bege-
hen, wir versuchen nicht, alle zu einer Kopie von uns selbst zu machen.
Stellen Sie sich vor, wir hitten damit Erfolg — dann wire die Welt nicht
nur langweilig, sondern es giibe auch viel weniger Menschen, von denen
wir lernen kénnten!

Je besser uns das gelingt, desto giitiger sollten wir werden und desto
eher sind wir bereit, ein Auge zuzudriicken. Wir sind auf unserem eige-
nen Weg, und ja, es ist ein fordernder und schwieriger Weg. Aber wir ha-
ben verstanden, dass andere ihren eigenen Weg gehen, ihr Bestes geben
und das Beste machen aus dem, was ihnen gegeben wurde. Es ist nicht
unsere Aufgabe, dariiber zu urteilen. Es ist unsere Aufgabe, sie anzufeu-
ern und sie zu akzeptieren.
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Wie Antoninus war auch der Vater von Kénigin Elizabeth nicht von
Anfang an fiir Grofle ausersehen. Er wurde nur zufillig Koénig, weil
sein Bruder abdankte und seiner privaten Leidenschaft den Vorzug gab.
Dennoch sollte er den Lauf der Geschichte stark beeinflussen. Das lag
nicht nur daran, dass er Grof8britannien an der Seite von Churchill
durch einen schrecklichen Krieg fithrte. Es lag vielmehr auch an der
Wirkung, die er auf die Menschen ausiibte, die ihn umgaben. Indem
er sein lihmendes Stottern iiberwand, wurde er zum Vorbild fiir Gene-
rationen von jungen Menschen, die ebenfalls mit dieser Schwierigkeit
zu kimpfen hatten. Aber auch auf ganz herkommliche Weise — wie es
jedem Vater oder jeder Mutter méglich ist — erlangte er Unsterblich-
keit und dauerhaften Einfluss durch seine Tochter. Auch wenn seine
Macht durch die Verfassung stark eingeschrinke war und ihn im Alter
von 56 Jahren der Krebs ereilte, war sein Beispiel fiir die junge Elizabeth
nicht nur zu Lebzeiten, sondern auch danach noch von grofler Bedeu-
tung, denn sie fragte sich jeden Tag: »Was hitte mein Vater getan?«

Gleiches galt fiir Cato den Jiingeren, der in allem, was er tat, und
in allem, was er zu sein versuchte, dem Beispiel und dem Vermicht-
nis seines Urgrofivaters gerecht werden wollte, dieses strengen und ge-
niigsamen Stoikers, den er nicht personlich kennengelernt hatte. Es galt
auch fiir unzihlige Generationen, welche die beiden Catos als Helden
betrachteten.
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Etwa hundert Jahre nach Catos Tod empfahl Seneca uns allen, uns
»einen Cato zu wihlene, einen Herrscher, an dem wir uns ausrichten
kénnen. Ein Vorbild, das uns inspiriert, das zu werden, wozu wir im-
stande sind. Als Neros Schergen kamen, um Seneca zu téten, berief er
sich auf Catos Beispiel, um in den letzten Augenblicken seines Lebens
noch Kraft zu schopfen. Etwa 1700 Jahre spiter wihlte sich George Wa-
shington Catos Leben als Vorbild und iibernahm sein beriihmtes Leit-
motto aus dem Mund seines Helden.

Beide Minner waren Cato nie begegnet ... aber er verhalf ihnen
dazu, an Kraft und Stirke zu gewinnen. Seine Disziplin stirkte ihnen
das Riickgrat, wenn es darauf ankam.

Indem Cato und Kénig Georg V1. so streng gegeniiber sich selbst wa-
ren, erzielten sie eine Wirkung, die viele Fithrungspersonlichkeiten, die
streng gegeniiber ihren Anhingern sind, nicht erreichen: Sie haben die
Menschen besser gemacht.

Um Ihr Ziel zu erreichen, brauchen auch Sie einen solchen Helden.
Aber um Thre Bestimmung wirklich zu erfiillen, miissen Sie selbst ein
solcher Held werden, nimlich so leben, dass Sie anderen dazu verhelfen,
ihr eigenes Ziel zu erreichen.

Ist es nicht gerade das, was Antoninus so grof§ gemacht hat? Sein Bei-
spiel, seine Treue, seine Frémmigkeit — sie haben ihm gutgetan. Es war
gut fiir ihn selbst, aber es formte und prigte auch Mark Aurel. Anton-
inus musste mit seinem jungen Schiitzling nicht streng sein. Seine Stren-
ge war ansteckend — wie alle seine iibrigen Tugenden auch.

Wie Longfellow in Bezug auf Florence Nightingale schrieb und was
auch fiir alle wahrhaft disziplinierten und wunderbaren Menschen gilt,
»die iiberreich den Alltagspfad / Mit Himmelsblumen schmiicken«.
Denken Sie an Churchill in jenen dunklen Tagen des Zweiten Welt-
kriegs — sein Mut, seine Selbstbeherrschung und seine Gelassenheit
unter dufferem Druck halfen seinem Land, diese Tugenden auch selbst
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zu finden. Das ist es, was grofle Fiihrer tun: Sie machen die Menschen
besser. Sie helfen ihnen, das zu werden, was sie im Grunde schon sind.

In der Bhagavad Gita steht geschrieben: »Der Weg, dem ein grofier
Mann folgt, wird zu einem Wegweiser fiir die Welt.« Wer sich selbst dis-
zipliniert, hadert nicht. Er bittet nicht um etwas. Er tut einfach seine
Arbeit. Er fiihlt sich auch nicht beschidmt ... auf8er vielleicht auf subtile
Weise iiber sein eigenes Handeln. In der Gegenwart solcher Menschen
fithlen wir uns aufgerufen, aufzustehen, vorwirts zu gehen, tiefer zu gra-
ben, weil sie gezeigt haben, dass es méglich ist.

»Gliicklich ist der Mensch, der andere besser machen kann, nicht
nur, wenn er in ihrer Gesellschaft ist, sondern auch, wenn er in ihren
Gedanken ist«, schrieb Seneca und sprach damit nicht nur iiber Cato,
sondern iiber alle Minner und Frauen, die ihn inspirierten. Das ist die
Kraft der Disziplin. Sie verbessert uns ... und macht uns dann noch bes-
ser, weil sie sich positiv auf die Welt um uns herum auswirkt.

- Wir miissen nicht alle wie Cato sein — wie gesagt, das kénnen wir
auch gar nicht. Aber wir kdnnen eine positive Kraft in unserer Gemein-
schaft sein. Wir kdnnen unseren Kindern, unseren Nachbarn, unseren
Kollegen und unseren Mitarbeitern zeigen, wie gute Entscheidungen
aussehen. Wir kénnen zeigen, wie Engagement aussieht, indem wir dies
jeden Tag unter Beweis stellen. Wir kénnen zeigen, was es bedeutet, Pro-
vokationen oder Versuchungen zu widerstehen. Wir kénnen zeigen, wie
man durchhilt. Wir kénnen zeigen, wie man geduldig ist.

Vielleicht werden die Menschen das zu schitzen wissen. Vielleicht
werden sie uns dafiir verabscheuen. Vielleicht werden wir gefeiert wer-
den, vielleicht gehasst. Das entzieht sich unserem Einfluss. Doch es liegt
allein an uns, dass wir gut sind. Dass wir das Richtige tun. Dass wir uns
selbst bezihmen. Wir kénnen niemanden dazu zwingen, das Gleiche
zu tun. Aber wir kénnen einen Samen in die Erde legen. Wir kénnen
uns beruhigt in unser Schicksal fiigen, weil wir wissen, dass es irgend-
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wann und unweigerlich fiir jemanden etwas bewirken wird. Denn wie
der Mut hat auch die Disziplin etwas Ansteckendes.

Das Feuer in uns kann hell genug brennen, um andere zu wirmen.
Das Licht in uns kann den Weg fiir andere erhellen. Was wir erreichen,
kann fiir andere einiges méglich machen.

Es beginnt mit uns, es beginnt in uns. Aber es hért nicht dort auf.

Unsere Disziplin kann ansteckend sein ... und wenn sie es nicht ist,
wie stark ist sie dann wirklich??!
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Ernest Hemingway wurde einmal gefragt, wie er Mut definieren wiirde.
Er sagte nicht, es bedeute, sich in die Schlacht zu stiirzen. Oder wilde
Bestien zu erlegen. Es geht auch nicht darum, michtigen Interessen die
Stirn zu bieten, obwohl seine Definition diese Dinge nicht ausschloss.

Anmut unter Druck. Das war seine Formulierung. Gelassenheit. Dis-
ziplin, wenn es darauf ankommt.

Die englische Kénigin war stets ruhig und beherrscht, wenn ihr Le-
ben bedroht war, wenn Gegenstinde vom Himmel fielen oder die Me-
dien ihre Paliste belagerten. Fiir sie gehorte das alles zu ihrem Job.
Nach den Terroranschligen in der Londoner U-Bahn im Juli 2005, bei
denen 52 Menschen getétet wurden, erkldrte sie, warum diese Gelassen-
heit wichtig sei — es sei eine Aussage iiber ihren Charakter. »Ich méch-
te meine Bewunderung fiir die Menschen in unserer Hauptstadt zum
Ausdruck bringen, sagte sie zu den trauernden, aber unverwiistlichen
Briten, »die nach den gestrigen Bombenanschligen entschlossen sind,
ihr normales Leben wieder aufzunehmen. Das ist die Antwort auf die-
se Schandtat.« In einer Ansprache in den ersten Tagen der Corona-Pan-
demie schlug sie denselben Ton an. »Ich hoffe, dass in den kommenden
Jahren alle stolz darauf sein kénnen, wie sie auf diese Herausforderung
reagiert habeng, erklirte sie, »und diejenigen, die nach uns kommen,
werden sagen, dass die Briten dieser Generation so stark waren wie keine
andere. Dass die Eigenschaften der Selbstdisziplin, der ruhigen, wohl-
gelaunten Entschlossenheit und des Mitgefiihls dieses Land noch im-
mer pragen.«
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Im Jahr 175 musste sich Mark Aurel eines Umsturzversuchs seines
Feldherrn Avidius Cassius erwehren. Wie immer reagierte Mark Aurel
souverin, selbst als er und seine Familie in Lebensgefahr schwebten. »Je
niher ein Mann einem ruhigen Geist ist«, schrieb er iiber solche Krisen-
momente, »desto niher ist er an der Stirke.« Ein echter Mann verfillt
nicht in Wut oder Panik, erinnerte er sich und nahm sich vor, wie An-
toninus zu sein. »Ein solcher Mensch besitzt Kraft, Mut und Ausdauery,
erklirte er, »im Gegensatz zu den Zornigen und den Nérglern.«

Dies alles geschicht nicht einfach so, wie Sie wissen. Es ist das Ergeb-
nis jahrelangen Lernens und Ubens, des Hinfallens und Wiederaufste-
hens, des tiglichen Besserwerdens. »In meinem Fall, erklirte Napoleon,
»habe ich Jahre gebraucht, um die Selbstbeherrschung zu kultivieren,
die mich davon abhilt, meine Gefiihle preiszugeben.« Napoleon mag
zwar ein ehrgeiziger, gréffenwahnsinniger Mann gewesen sein, aber nie-
mand konnte ihm Gelassenheit auf dem Schlachtfeld absprechen.

Das Genie des Samurai Musashi hingegen bestand in seiner Fihig-
keit, seine Gegner aus dem Gleichgewicht zu bringen. Er wandte jeden
nur erdenklichen Trick an, um sie zu erschiittern, ihre Konzentration zu
brechen und sie aus der Fassung zu bringen. Und wenn er das geschafft
hatte? Dann waren sie besiegbar.

Anmut unter Druck sieht schon aus, aber sie ist eine Funktion von
meisterlicher Selbstbeherrschung und Willenskraft. Natiirlich ist der
Betreffende veringstigt. Er ist miide. Er wird provoziert. Aber er schafft
es, das alles zu verdringen. Er erhebt sich dariiber.

Es gibt keine Fiihrungspersénlichkeit, keinen Kiinstler, keine Mutter
und keinen Vater, der in seinem Leben noch nie Drucksituationen aus-
gesetzt war, Momenten, in denen man das Gefiihl hat, dass die Dinge
aufler Kontrolle geraten, Momenten, in denen oft alles davon abhingt,
was man als Niichstes tut. Hier zeigen diese Menschen, wer sie sind. Hier
verwirklicht sich ihr Schicksal.
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Uns wird die Geschichte eines rémischen Ritters namens Pastor be-
richtet, dessen junger und beliebter Sohn von Caligula wegen irgend-
eines erfundenen Vergehens ins Gefingnis gesteckt wurde. Pastor
versuchte, fiir seinen Sohn zu intervenieren, und so ordnete Caligula
aus grausamer Bosheit die Hinrichtung des Jungen an. Um die Sache
noch schlimmer zu machen, lud Caligula den Mann am Abend des Ta-
ges, an dem sein Sohn gestorben war, zu sich zum Essen ein.

Was tat Pastor? Was konnte er tun? Er erschien im Palast. Aber er lief§
nichts von seinem seelischen Leid erkennen. Caligula stieff auf seine Ge-
sundheit an und der Mann leerte seinen Becher bis zim letzten Trop-
fen. Der Kaiser iiberreichte ihm einige Geschenke und er nahm sie an.
Wir kénnen uns vorstellen, wie Pastor dort saff, umgeben von lachen-
den Menschen, und sich als der einsamste und traurigste Mann auf der
Welt fiihlte. Doch er vergoss keine Trinen, sprach kein béses Wort und
verhielt sich auch sonst so, als ob sein geliebter Junge von diesem Akt
der kapriziésen Grausamkeit verschont geblieben wire.

Wie schaffte er das? Einen Verlust zu ertragen, ist eine Sache. Aber
ruhig dazustehen, wihrend einem das Messer im Herz umgedreht wird,
zum Vergniigen eines brutalen und perversen Ungeheuers? Das Essen
am Tisch eines Mérders einzunehmen und mit perfekter Selbstbeherr-
schung zu trinken, wenn man wiirgen und schreien méchte? Wer kénn-
te das aushalten? War er womdglich geistig benommen? War Pastor
innerlich gebrochen, hatte er den Mut verloren?

Nein, schreibt Seneca, die Antwort war ganz einfach: »Er hatte einen
zweiten Sohn.« Er durfte nicht die Fassung verlieren, sonst wiirde er sei-
ne Kinder im Stich lassen. Und das tat er auch nicht. Mit unbegreiflicher
Kraft und Wiirde schaffte er es — und konnte seine Familie schiitzen.

Wir miissen verstehen, dass Miafligung mehr ist, als nur Gelassenheit
oder Ruhe zu zeigen in belastenden Situationen. Es geht um mehr als
nur darum, gelegentliche Kritik zu ertragen oder seine Triebe im Zaum
zu halten. Manchmal bedeutet es, die Kraft zu haben, die Dinge nicht
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zu tun, die man am liebsten tun wiirde. Es bedeutet, die natiirlichs-
ten, verstindlichsten und verzeihlichsten Gefiihle der Welt zuriickzuhal-
ten: etwas personlich zu nehmen. Weglaufen. Zusammenbrechen. Sich
vor Angst verschliefen. Jubeln vor Freude. Im Zorn fluchen. Vergel-
tung iiben.

Diesen Leidenschaften nachzugeben, hiefle, dem Gegner genau das
zu geben, was er méchte, oder schlimmer noch, einem Unschuldigen
zu schaden.

Ein Umsturz? Ein feindseliges Gesprich? Ein Spiel auf dem Platz vor
den Augen von Millionen von Zuschauern? Eine schmerzhafte Liige?
Eine gefihtliche, lebensbedrohliche Situation? Eine karriereverindern-
de Wette, bei der alle Ihre Chips in die Mitte geschoben werden? Fiir
die Menschen, die wir lieben, sind wir stark genug, um alles zu {iberste-
hen. Fiir die Sache oder die Berufung, der wir uns verschrieben haben,
sind wir stark genug, um sie zu bewiltigen. Das miissen wir auch sein.

Wir kénnen unseren Schmerz hinunterschlucken, so wie es Pastor
tun musste. Wir kénnen uns aufraffen, wie Mark Aurel es tat, wie es K6-
nigin Elizabeth immer wieder getan hat.

Wir tun es, weil sie uns zusehen — unsere Kinder, unsere Freunde,
unsere Schiiler, die ganze Welt. Wir wollen sie nicht nur nicht im Stich
lassen, wir wollen sie inspirieren, wir wollen ihnen zeigen, was mog-
lich ist, wir wollen ihnen zeigen, dass wir witklich an die Sache glauben.

»Es kommtnichtdaraufan, was man zu tragen hatq, erklirte Seneca.
»Es kommt darauf an, wie man es trigt.«

Die wirklich Groflen tragen es mit Anmut.

Mit Gelassenheit.

Mit Mut.

Mit Disziplin.
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Als General Charles C. Krulak am Weihnachtstag des Jahres 1998 zum
Marine Corps Base Quantico kam, erwartete et, einen diensthabenden
Soldaten auf der Wache anzutreffen. Uberrascht stellte'er fest, dass dies
nicht der Fall war. Noch mehr iiberraschte es ihn, dass er Brigadegeneral
Jim Mattis auf dem Posten vorfand. War etwas passiert?

Nein, aber der Mann, der an diesem Tag fiir den Wachdienst einge-
teilt war, hatte eine Familie, und Mattis war der Meinung, dass er zu
Hause bei ihr sein sollte. Trotz seiner 20-jihrigen Dienstzeit und unzih-
liger anderer Dinge, die er in dieser Zeit hitte tun kénnen, entschied
sich Mattis, die unangenechmen Aufgaben eines einfachen Soldaten zu
iibernehmen. .

Ein Anfiihrer muss selbstlos sein, er muss Opfer bringen, er muss die
gleichen Entbehrungen aufsich nehmen wie alle anderen in der Orga-
nisation. Wenn Sie das fertigbringen, so lernte Mattis aus den Schriften
von General Viscount Slim, »werden sie Thnen bis ans Ende der Welt
folgen.«

»Das Privileg des Kommandos ist das Kommando«, erklirte Mat-
tis einmal einem Leutnant, den er dabei erwischt hatte, wie dieser sich
vor etwas driicken wollte. »Ein grofleres Zelt bekommt man nicht.« In
der Tat nehmen die besten Kommandeure das kleinere Zelt. Sie geben
ihre zusitzlichen Vorrite an ihre Truppen weiter. Sie schonen nicht sich
selbst, sondern sie verlangen mehr von sich selbst. Denn sie wissen, dass

es nicht mehr nur um sie allein geht.
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»Wir sind nicht ebenbiirtig«, beschwerte sich einst ein Fuf8soldat bei
Xenophon, als dieser den »Zug der Zehntausend« aus Persien heraus-
fithrte. »Du reitest auf einem Pferd, wihrend ich mich mit einem Schild
abmiihen muss.« Als Xenophon dies hérte, stieg er vom Pferd ab und
trug den Schild des Mannes fiir den Rest des Weges.

Der »Chef« zu sein, ist ein Job. Ein »Anfiihrer« zu sein, ist etwas, das
man sich verdient. Man wird durch seine Selbstdisziplin auf diese Ebe-
ne gehoben, durch Momente der Aufopferung wie diesen, in denen Sie
die Verantwortung fiir jemand anderen iibernehmen.

Erfolg befreit wie gesagt nicht von Selbstbeherrschung. Er befteit Sie
auch nicht von harter Arbeit oder von den Konsequenzen Ihres Tuns.
Jetzt miissen Sie auch anderen helfen, deren Lasten zu tragen. Und das
werden Sie gerne tun, denn mit der Annahme der Belohnung haben Sie
auch die Verantwortung iibernommen.

Gregg Popovich steckte Kritik ein und nahm eine Strafe auf sich, da-
mit seine Spieler ihre Karrieren linger fortsetzen konnten und dadurch
andere Trainer in der Zukunft von dieser mittlerweile iiblichen Praxis
profitieren kénnen. Harry Belafonte bezahlte die Rechnungen, damit
die Familie King ein wenig Ruhe und Frieden finden konnte.

Als Antoninus den Thron bestieg, erinnerte er seine Frau daran, dass
sie nun grofiziigiger sein miissten. Sie miissten auch strenger mit sich
selbst sein, sich besser unter Kontrolle halten. »Nun, da wir ein Reich
gewonnen habeng, sagte er, »haben wir auch das verloren, was wir vor-
her hatten.«

Es wire wunderbar, wenn Macht oder Erfolg uns von allem befreien
wiirden, was zeitraubend, umstindlich, unbequem und schwierig ist. In
der Praxis aber verpflichtet uns Erfolg sogar noch mehr zu diesen Din-
gen. Er verlangt mehr von uns. Das ist einfach so. Kénnen Sie damit
umgehen?

Der Anfiihrer erscheint als Erster und geht als Letzter. Die Fithrungs-
kraft arbeitet am hirtesten. Die Fithrungspersonlichkeit stellt andere vor
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sich selbst. Der Leader steckt den Schlag ein. Alles andere ist nur Wort-
geklingel und Titel. So selbstverstindlich dies auch scheint, es ist be-
dauetlicherweise nicht die Norm. Fiir jeden Mark Aurel, der wihrend
einer Pestepidemie die Einrichtung seines Palastes verkauft, gibt es Se-
natoren, die sich in wirmere Gefilde absetzen, wihrend ihre Wihler in
ihren Hiusern ohne Strom und Wasser frieren. Fiir jeden Vorstandsvor-
sitzenden, der wihrend der Pandemie auf sein Gehalt verzichtete, gab
es Unternehmen, die staatliche Rettungsmafinahmen in Anspruch nah-
men und dann Mitarbeiter entliefSen ... und am Ende Boni an ihre Fiih-
rungskrifte verteilten. Fiir jede Person, die sich wihrend der Pandemie
fiir die offentliche Gesundheit aufopferte, gab es Premierminister, die
Partys gaben, und Gouverneure, die sich gegenseitig zu groffen Abend-
essen in exquisiten Restaurants einluden.

Zu viele Fithrungspersonlichkeiten, so beklagt Plutarch, denken, dass
der »grofite Vorteil des Regierens darin besteht, nicht selbst regiert zu
werden« Nein, Sie sind derjenige, der die Regeln buchstabengetreu be-
folgen muss. Sie sind derjenige, der zeigen muss, dass Sie es wirklich
ernst meinen. Je mehr Sie erreicht haben, desto héher ist die Messlat-
te, die Sie an sich anlegen miissen. Je mehr Sie haben, desto selbstloser
miissen Sie sein. Nicht um der Optik willen, sondern weil es das Richti-
ge ist. Denn dazu haben Sie sich verpflichtet, als Sie die Verantwortung
iibernommen haben.

All das, was General Mattis seinen Soldaten iiber Aufopferung,
gegenseitige Hilfe, Pflicht, Bescheidenheit und Einfiihlungsvermégen
erzihlt hat? Nichts davon wire so wichtig gewesen, wenn er nicht im-
mer wieder gezeigt hitte, dass er diese Ideale auch tatsichlich selbst leb-
te. Wir miissen zeigen, nicht reden: Wer sich als Erster in Gefahr begibt,
wird als Letzter belohnt. Wer als Erster die Pflicht wahrnimmy, ist der
Letzte, der die Anerkennung erhilt. Um zu fithren, muss man bluten.
Bildlich gesprochen. Aber manchmal ist es auch wértlich gemeint.

263




Teil III DAS MAGISTERIUM (Die Seele)

Ist das wirklich ungerecht? Oder ist es das, wofiir man sich entschie-
den hat? Und nebenbei bemerkt: Ist es nicht auch das, wofiir man viel
Geld gezahlt bekommt?

Das ist das Privileg des Kommandos.
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Kleanthes war normalerweise jemand, der sich darauf beschrinkte, sich
um seine eigenen Angelegenheiten zu kiimmern. Aber als der stoische
Philosoph eines Morgens durch die Strafen von Athen'ging, traf er auf
einen Mann, der damit haderte, dass etwas schiefgelaufen war. Kleanthes
konnte nicht anders, blieb stehen und richtete das Wort an den aufge-
brachten Fremden. »Denke darang, sagte et freundlich, »du sprichst hier
nicht mit einem schlechten Menschen.«

Der Sinn von Selbstdisziplin ist ja gerade, dass wir streng sind. Wir
versuchen, hohen Maflstiben gerecht zu werden. Wir akzeptieren kei-
ne Ausreden. Wir fiihlen uns verpflichtet, immer besser zu werden. Aber
bedeutet das, dass wir uns selbst geiffeln miissen? Dass wir uns selbst
hassen miissen? Dass wir uns selbst wie einen schlechten Menschen be-
handeln miissen? Ganz und gar nicht. Und doch verfallen wir unbe-
wusst immer wieder in diese negativen Gespriche. Du bist scheifte. Du
hast es vermasselt. Du hast es verbockt. Glauben Sie, der Dalai Lama luft
herum und behandelt sich selbst auf diese Art?

Sie haben etwas vermasselt. Ja, und? Sie sind eben nicht vollkom-
men. Sie sind kein Ubermensch. Kesner ist es. Der Schriftsteller Ta-Ne-
hisi Coates erinnert uns daran, dass »nicht jeder von uns immer Jackie
Robinson sein kann — nicht einmal Jackie Robinson war immer Jackie
Robinson«. Das Gleiche gilt fiir Cato, fiir Martin Luther King Jr., fiir
Toni Morrison, fiir Kénigin Elizabeth. Und auch fiir Mark Aurel, der
sich selbst und uns alle daran erinnerte, »nicht verzweifelt oder nieder-
geschlagen oder verzagt zu sein, weil unsere Tage nicht mit klugen und
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moralischen Taten gefiillt sind. Sondern sich wieder aufzurichten, wenn
man versagt, sich zu freuen, dass man sich wie ein Mensch verhilt — wie
unvollkommen auch immer —, und sich voll und ganz auf die Aufgabe
einzulassen, die man iibernommen hat.«

Scheitern ist unvermeidlich. Fehler sind vorprogrammiert. Alle
Menschen, die Sie vielleicht einmal bewundert haben, haben irgend-
wann einmal die Beherrschung verloren. Sie haben die Schlummertas-
te gedriickt. Sie haben schlechte Angewohnheiten entwickelt. Sie waren
nicht vollkommen als Ehepartner, als Nachbarn oder als Eltern.

Was hitten Sie getan, wenn Sie einige dieser Momente miterlebt hit-
ten? Sie hitten diese Menschen nicht abgeschrieben oder beschimpft.
Sie hitten sie beruhigt. Sie hitten sie an all das Gute erinnert, das sie ge-
tan haben, und daran, wie unglaublich die Leistungen sind, die sie be-
reits vollbracht haben. Sie hitten sie ermuntert, nicht aufzugeben und
weiterzumachen.

Konnen Sie das auch iiber sich selbst sagen? Kénnen Sie sich selbst
in diesem ruhigen und milden Licht der Philosophie sechen? Oder sind
Sie zu getrieben, zu angespannt, zu hart? »Es ist schwer, einen Aufse-
her aus dem Siiden zu habenc, schrieb Henry David Thoreau in Walden
mit einer gewissen Ubertreibung, »es ist noch schlimmer, einen aus dem
Norden zu haben; am schlimmsten aber ist es, wenn man selbst der Skla-
ventreiber fiir sich ist.«

Niemand mag Tyrannei ... warum also sollten Sie sich selbst gegen-
tiber ein Tyrann sein? Im Stoizismus geht es nicht darum, sich selbst
zu bestrafen. Es ist sicher eine strenge Schule, aber wie Seneca schrieb:
»In der Tat ist keine philosophische Schule giitiger und sanfter, auch
nicht menschenfreundlicher und aufmerksamer fiir unser Gemeinwohl,
in dem Mafe, wie ihr Ziel darin besteht, niitzlich zu sein, Hilfe zu leis-
ten und die Interessen nicht nur ihrer selbst, sondern aller Menschen zu
beriicksichtigen.«
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Und zu allen Menschen gehéren auch Sie, falls ich Sie daran erinnern
darf. Nachdem er sich ein Leben lang mit der Philosophie beschiftigt
hatte, traf Seneca folgendes Urteil iiber seine eigene Entwicklung: »Wel-
che Fortschritte habe ich erzielt?«, schrieb er. »Ich habe begonnen, mir
selbst ein Freund zu sein.«

Ein Freund fiir sich selbst. Sie sind nicht der Feind. Sie sind der
Mensch, der sein Bestes gibt. Sie sind der Mensch, der jeden Tag besser
wird. Sie wiirden nie hinnehmen, dass ein Freund sagt, er sei wertlos. Sie
wiirden niemals akzeptieren, dass er aufgibt, weil es schon zu spitist. Sie
wiirden niemals zulassen, dass er sich selbst abschreibt. Sie wiirden nicht
zulassen, dass er sich selbst misshandelt, sich selbst quilt.

Gegeniiber einem Freund kénnen wir ruhig bleiben. Wir sind in der
Lage, ihn zu beruhigen. Wir geben Ratschlige, keine Ermahnungen.
Das ist nicht nur eine Freundlichkeit, sondern auch sehr hilfreich. Wir
sind in der Lage, eine Ressource fiir andere zu sein, wir konnen sie hoch-
ziehen und sie wieder auf den Weg zu Erfolg und Gliick bringen. Stellen
Sie sich einmal vor, wozu Sie fihig wiren, wenn Sie sich selbst regelmi-
Big diesen Dienst erweisen konnten.

Von einem Ort der Liebe und Unterstiitzung aus wachsen wir. Es ist
ein Akt der Selbstdisziplin, freundlich zu sich selbst zu sein. Sich selbst
ein guter Freund zu sein. Machen Sie sich nicht selbst fertig. Bauen Sie
sich auf. Machen Sie sich selbst besser. Das ist es, was Freunde tun.
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George Washington vollendete sein Werk und zog sich nach Hause zu-
riick. Er hatte gerade das britische Empire besiegt, ein ganzer Kontinent
lag nun als Beute vor ihm, und doch trat er nicht nur von seinem Amt
zuriick, sondern lehnte auch jede Macht ab, die er hitte erlangen kén-
nen, jede Ehrung, die er sich hitte wiinschen kénnen. Er hitte sich zum
Konig ausrufen lassen und die Herrschaft seiner Familie fiir Jahrhunder-
te sichern konnen. Stattdessen verbeugte er sich und gab sein Schwert
ab. Als Kénig Georg III. von diesem Plan erfuhr, wollte er es nicht glau-
ben. »Wenn er das tut, erklirte er dem amerikanischen Maler Benjamin
West, »wird er der grofite Mann der Welt sein.«*?

Wie Napoleon hatte auch Washington als junger Mann die groflen
Eroberer der Geschichte studiert. Auch er hatte sich mit den mahnen-
den Beispielen von Alexander dem Grofien und Julius Cisar befasst.
Er lief8 sich aber auch von der Geschichte des romischen Staatsmannes
Cincinnatus inspirieren, der in einer schweren Krise mit nahezu unbe-
grenzter Macht ausgestattet wurde, die er jedoch wieder abgab, nach-
dem er sein Land gerettet hatte, um auf sein Anwesen auf dem Land
zuriickzukehren.

Unseren Ehrgeiz zu bezihmen, ist das eine. Uns selbst zur Rechen-
schaft zu ziehen, das andere. Aber Macht abzugeben? Die Macht, die
uns angeblich korrumpieren soll, freiwillig zu verschenken oder zu tei-
len? Das ist die seltenste Sache der Welt. Es ist die Verkorperung von
Mifigung.
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Wir sind darauf ausgelegt, zu erwerben und immer weiter zu erwer-
ben. Uns wird gesagt, wir sollen uns den Weg nach oben erkimpfen.
Einige von uns haben das Gliick, dorthin zu gelangen. Sie werden Chef-
trainer. Vorstandsvorsitzender. Eigentiimer. Prisident. Kapitin. Warum
sollten Sie etwas dergleichen weggeben, wenn Sie es einmal erlangt ha-
ben? Warum sollten Sie teilen, was Ihnen gehore?

Nun, die iiberzeugendsten Griinde dafiir sind bei jenen Menschen zu
erkennen, die dazu nicht in der Lage sind. Die Geschichte Roms - ja,
die Geschichte der Menschheit — ist fast durchgiingig eine Geschichte
von Menschen, denen die Macht zum Verhingnis wurde! Von Nero bis
Napoleon, von Tiberius bis Trump — Macht korrumpiert nicht nur, sie
entlarvt. Sie setzt einen' Menschen unvorstellbaren Belastungen aus und
unglaublichen Versuchungen. Sie bricht selbst die Stirksten.

Dov Charney griindete American Apparel, ein Modeunternechmen,
das groflen Wert legte auf gerechte Arbeitsbedingungen und ethische
Unternehmensfithrung. Aber als sich der Erfolg einstellte und die Versu-
chungen zunahmen, verriet der Firmengriinder langsam, aber stetig die-
se Prinzipien und klammerte sich an Kontrolle und Macht, selbst als die
Belastung und der Stress ihm die Freude an der Arbeit raubten. Investo-
ren, Berater, Mitarbeiter — alle rieten ihm, kompetente Mitarbeiter ein-
zustellen, die ihm bei der Lésung schwieriger Probleme helfen sollten,
aber dazu war er nicht imstande.”® Er zog Lakaien und junge Frauen,
iiber die er Macht ausiiben konnte, dem Teilen von Macht und der For-
derung anderer Mitarbeiter vor. Bevor seine Unbeherrschtheit schlief3-
lich dazu fiihrte, dass der Vorstand des Unternehmens ihn absetzte,
wurde ihm eine letzte Alternative angeboten: Er konnte als Firmenchef
zuriicktreten und Kreativberater werden, wobei er seine Aktienoptionen
und ein Jahresgehalt in Héhe von 1 Million Dollar behalten konnte.
Charney zog es jedoch vor, alles zu zerstdren, anstatt sich mit der Aus-
sicht abzufinden, dass jemand anderes auch nur die geringste Kontrolle
iiber das erlangte, was er aufgebaut hatte.
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Eine der herausragenden Innovationen der amerikanischen Griinder-
viter war die Gewaltenteilung, Sie wussten, dass geballte Macht gefihr-
lich ist und dass Fithrung eine Last darstellt, die man am besten breit
verteilt. Washington war sich dariiber im Klaren, dass er die Macht an
das Volk zuriickgeben musste, damit es sie nach eigenem Ermessen neu
verteilen konnte auf sachkundige und geeignete Personen. Die meis-
ten chrgeizigen Fithrer konnten den Sirenengesingen nicht widerstehen.
George Washington schon.

Wer diesen Versuchungen erliegt, ist eine Gefahr fiir sich selbst und
fiir die gesamte Organisation. Ein Mensch, der das raucht, der es nicht
ertragen kann, wenn jemand anderes an der Spitze stehyt, ist nicht grofi-
artig, selbst wenn er GrofSes vollbringt. Er ist ein Siichtiger! Er besitzt
nicht die Macht, die Macht besitzt ihn. Das sind keine Fiihrungsper-
sonlichkeiten, deren Organisationen nachhaltig erfolgreich sind oder ihr
Potenzial ausschdpfen, denn sie sind unfihig, ihre Nachfolge zu planen,
sie sind unfihig, andere zu férdern und voranzubringen, sie sind unfi-
hig, etwas zu tun, was ihre eigene Bedeutung schmiilert.

Als Washington die Maglichkeiten, die sich ihm boten, im milden
Licht der Philosophie betrachtete, wihlte er den Weg des Cincinnatus
und kehrte zuriick nach Mount Vernon. Er wollte eine ruhige Zeit fiir
sich allein. Er wollte sich durch harte Arbeit in Demut iiben. Er achte-
te auf die Trennung von ziviler und militirischer Macht. Er stellte den
Staat iiber sich selbst.

Fiir einen chrgeizigen Mann mit einer starken Meinung dariiber, wie
die Dinge laufen sollten, war das sichetlich nicht einfach. Und doch hat
er es getan,

Aber wurde Washington nicht schliefllich Prisident? Ja, das wurde
er, widerwillig ... und erst, nachdem er sich zwei Volkswahlen gestellt
hatte. Dann trat er nach zwei Amtszeiten zuriick und begriindete damit
eine auflerkonstitutionelle Norm der Zuriickhaltung, die fiir die nichs-
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ten 150 Jahre ungebrochen befolgt wurde, bis sie schliefllich 1951 als
22. Verfassungszusatz in der Verfassung verankert wurde.

In Rom verfligte der Kaiser iiber nahezu unbegrenzte Macht — er
konnte fast alles tun, was er wollte. Doch sowohl Mark Aurel wie auch
Antoninus zogen es vor, sich wihrend ihrer Amtszeit dem Votum des
Volkes fiir das Amt des Konsuls zu beugen, indem sie als Privatpersonen
kandidierten, anstatt den Titel und die Machtals ihr Recht einzufordern.

Wenn ich an ihrer Stelle gewesen wire, mogen Sie vielleicht denken,
hiitte ich das Geld genommen. Ich hitte die Macht an mich gerissen. Und
vielleicht hitten sie das auch getan ... wenn sie an Ihrer Stelle gewesen
wiren.

‘Platon sagte, dass die besten Fiihrer nicht nach Macht strebten. In
Wahrheit war es so, dass sie die Macht nicht érauchten. Weil sie ihre Be-
gierden und ihr Ego im Zaum hielten, waren sie stirker, unabhingiger,
weniger korrumpierbar, ruhiger, giitiger und mehr auf das Wesentliche
konzentriert.

Nach dem Krieg wurde Churchill von Kénigin Elizabeth die Her-
zogswiirde angetragen. Er war so geriihrt und geehrt, dass er fast in Tri-
nen ausbrach. Aber dann fing er sich und lehnte héflich ab. »Ich habe
mich daran erinnert, dass ich als der sterben muss, der ich immer gewe-
sen bin, sagte er, »ndmlich als Winston Churchill.«

Was zdhlt, ist nicht der Titel. Es geht nicht um Macht. Es geht nicht
um Reichtum. Auch nicht um Kontrolle. Gréfle besteht nicht in'dem,
was man hat.

Es geht darum, wer Sie werden wollen. Oder wer Sie bleiben wollen.
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Auf der Southern Christian Leadership Conference 1962 in Birming-
ham hielt Martin Luther King Jr. vor einem grofen, bunt gemischten
Publikum die Abschlussrede. Wihrend King sprach, sich bei den Zuhé-
rern bedankte und sie an die Pline fiir das nichste Jahr erinnerte, betrat
ein weifler Mann namens Roy James die Bithne und begann brutal auf
ihn einzuschlagen. Der erste Schlag traf King mit solcher Wucht ins Ge-
sicht, dass er das Gleichgewicht verlor. Die nichsten Schlige folgten in
rascher Folge, landeten auf seinem Kopf und seinem Riicken und erfiill-
ten den inzwischen verstummten Saal mit dem grauenvollen Geriusch,
das entsteht, wenn Knochen auf Fleisch treffen.

Septima Clark, die im Publikum safi, war von diesem plétzlichen
Gewaltausbruch verbliifft und war sich zunichst nicht sicher, ob dies
nicht vielleicht Teil einer Inszenierung war. Doch dann sah sie, wie sich
King, der sich nach dem ersten Angriff wieder aufrappelte, seinem An-
greifer zuwandte und seine Hinde »wie ein Neugeborenes« hinabsin-
ken lief}, um weitere Schlige zu erhalten. Wihrend er vor Hunderten
von Menschen geschlagen wurde, hielt er seinem Angreifer buchstiblich
die andere Wange hin, gewissermafen als ultimative Demonstration der
Grundsitze von Gewaltlosigkeit und christlicher Liebe.

Dieses Schauspiel machte auch James voriibergehend fassungslos, bis
schlieflich mehrere Personen zwischen die beiden gingen. »Fasst ihn
nicht anl«, rief Martin Luther King der wiitenden Menge zu. »Tut ihm
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nichts. Wir miissen fiir ihn beten.« Wihrend die Zuschauer zu beten
und zu singen begannen, sprach King ruhig auf den Mann ein, der ihn
gerade geschlagen hatte, versicherte James, dass ihm nichts geschehen
wiirde, und fithrte ihn schliefSlich in einen Biiroraum, wo sie sich untet-
hielten. Als Martin Luther King einige Zeit spiter auf die Biihne zu-
riickkehrte, reichte ihm Rosa Parks zwei Aspirin-Tabletten, und dann
beendete er die Veranstaltung mit einem Eisbeutel auf dem Gesicht.

Es ist eine Sache, »Gewaltlosigkeit zu meiner rechtmifiig angetrauten
Ehefrau zu machen, wie King einmal sagte, und zu versuchen, Spotte-
leien und Provokationen zu ignorieren. Es ist etwas andéres, dies zu tun,
wihrend man vor den Augen seiner engsten Freunde und Unterstiit-
zer von einem Nazi verpriigelt wird.?* Noch etwas anderes ist es, auf die
Gewalt zuzugehen, um den Freunden und Unterstiitzern zu zeigen, wie
Selbstbeherrschung in einer solchen gewaltsamen Auseinandersetzung
aussicht, und ein Maf§ an Vergebungsbereitschaft an den Tag zu legen,
das sogar die Polizei von Birmingham iiberraschte, als King auf eine An-
zeige verzichtete.

Es mag méglich sein, eine Person zu verpriigeln, die so nachgiebig
und duldsam ist, aber es ist unméglich, sie zu besiegen. King wusste das.
Er zermiirbte Amerika mit seiner Leidensfihigkeit. Er versetzte Amerika
mit seiner Zuriickhaltung und Selbstbeherrschung in Ehrfurcht. Dass
man reagiert, dass man zuriickschligt — das wird gewohnlich erwartet.
Sich iiber diese verstindlichen, sogar selbsterhaltenden Instinkte zu er-
heben, erfordert Disziplin. Sich ganz und gar davon zu lésen, das ist
wahre Selbstbeherrschung.

Fiir Martin Luther King ging Gewaltlosigkeit iiber politische Zweck-
mifligkeit hinaus. Sie hatte etwas, das einen Menschen emporhob. Sie
konnte den gewdhnlichsten, sogar den makelbehaftetsten Menschen
dazu befihigen, zumindest in einem Augenblick der Krise oder des Pro-
tests eine transzendente, heroische Ebene zu erreichen. Das war die
Macht der Liebe, der Gnade und der Vergebung,
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Die andere Wange hinzuhalten, ist ein spiritueller Grundsatz, der
zwar in der Tugend der Gerechtigkeit wurzelt, aber auch ein Akt des
Willens ist. Man muss es tun, auch wenn es wehtut.

Im Jahr 1952 legte Sandra Day O’Connor das Ehegeliibde ab und
heiratete ihren Mann John Jay O’Connor. Fast 40 Jahre lang, wihrend
Auslandsaufenthalten, politischen Kampagnen und ihrer Titigkeit als
erster weiblicher Richterin am Obersten Gerichtshof des Landes, hielt
sie sich an ihr Versprechen, liebte und schitzte ihren Mann und hielt zu
ihm, in guten wie in schlechten Zeiten. 1990 schliefSlich wurde bei ihm
Alzheimer diagnostiziert, was das Konzept »in Zeiten der Krankheit wie
der Gesundheit« auf eine harte Probe stellte. Zunichst nahm Sandra ihn
jeden Tag mit zur Arbeit, damit er nicht zu Hause allein war. Schlief3-
lich gab sie ihren Traumjob auf - einen Job, den man eigentlich ein Le-
ben lang ausiiben kénnte —, um sich um ihn zu kiimmern, auch wenn
ihr geliebter Mann sie nicht mehr erkannte.

Im Jahr 2007 erfuhr ein Reporter, dass sich John O’Connor in eine
andere Alzheimer-Patientin verliebt hatte, wie es bei Opfern der Alz-
heimer-Krankheit tragischerweise manchmal vorkommt, und dadurch
seine Frau und seine Ehe véllig vergaf8. Sandra O’Connor entschloss
sich, ihre Bekanntheit zu nutzen, um auf diese erbarmungslose Erkran-
kung aufmerksam zu machen und an der Story mitzuwirken. »Ich bin
froh, dass es John gliicklich machtq, erklirte sie mit tapferer Miene, auch
wenn es ihr das Herz gebrochen haben muss.

So sicht Engagement aus. Das Tiickische bei der Ehe, bei Beziehun-
gen und wenn wir uns in die Offentlichkeit begeben, besteht darin,
dass wir uns dadurch der Gefahr aussetzen, vetletzt zu werden. All dies
macht uns verwundbar. Es ist leicht, uns zu schiitzen — wir miissen uns
nur wieder verschlieflen und zuriickziehen. Um mehr als 50 jabre ge-
meinsam durchzuhalten, wie es Sandra O’Connor geschafft hat, muss
man immer wieder auch die andere Wange hinhalten, verletzlich blei-
ben, den anderen an die erste Stelle setzen, vergeben, lieben, akzeptieren
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und wertschitzen. Schaffen Sie das? Sind Sie stark genug? Ist Ihre Lie-
be stark genug?

Das Gleiche gilt fiir die Ziele, denen wir uns verschrieben haben.
Wir werden daran scheitern und miissen wieder aufstehen. Unser En-
gagement wird auf eine unerhérte Probe gestellt werden. Man wird uns
Opfer abverlangen ... und dann noch weitere Opfer. Aber ob wir das
schaffen, ob wir uns immer wieder aufrichten konnen, immer wieder
etwas geben und immer wieder danach streben kénnen, diesen unvor-
stellbar hohen Anspriichen gerecht zu werden? Nun, laut Martin Luther
King Jr. erreichen wir dabei den Gipfel des Berges.

Wit beriihren etwas Besonderes, etwas Hoheres, etwas Heiliges.
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Die beeindruckendste Operation des Zweiten Weltkriegs war nicht die
Invasion am D-Day. Sie war in gewissem Sinne das Gegenzeil davon. An
der Landung an den Strinden der Normandie waren fast 160000 alli-
ierte Soldaten beteiligt. Zum Vergleich: Der Riickzug in Diinkirchen,
fast auf den Tag genau vier Jahre spiter, erforderte die Evakuierung von
etwa 340 000 Soldaten. Es gab keine jahrelange Planung, keine Proben,
sondern die Evakuierung erfolgte spontan mithilfe zahlloser Zivilisten
und Soldaten, die ruhig und besonnen handelten und taten, was getan
werden musste.

Natiirlich gebiihrt Ersteren der ganze Ruhm, aber ohne das iiber-
ragende Heldentum und die Disziplin Letzterer wire alles nicht még-
lich gewesen. Das cine war grofartig, aber das andere, das wusste man
schon damals, war ein Wunder. Es war zweifellos eine Niederlage, aber
die Ordnung und die Disziplin, mit der sie gemeistert wurde, inspirierte
Grof3britannien in hohem Mafle. Churchill hielt in den folgenden Ta-
gen sein/e berithmte Rede iiber den Kampf bis zum Ende, an den Strin-
den, in der Luft, auf den Feldern und den Straffen. Warum glaubten die
Englinder, dass sie es schaffen konnten? Aufgrund dessen, was Chut-
chill in Diinkirchen geschen hatte, wusste er es. »Kriege werden nicht
durch Evakuierungen gewonnens, sagte er. »Aber in dieser Befreiung
steckte ein Sieg.«

Manchmal miissen wir in aller Eile anpacken. Manchmal miissen wit
unseren Eifer, unseren Drang bezihmen. Aber oft ist es am schwierigs-
ten, den umgekehrten Weg zu gehen. Unser Instinkt dringt uns dazu,
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voranzustiirmen. Wir wiirden lieber sterben wollen, als eine Niederlage
einzugestehen oder, schlimmer noch, wegzulaufen. In Marchenbiichern
und in Geschichtswerken ist Riickzug das Gegenteil von Heldentum,
von Mut und Disziplin. Und doch ist es manchmal genau das, wozu wir
die Gelassenheit und den Mut aufbringen miissen.

In der Schlacht von Delium befand sich Sokrates in einer solchen Si-
tuation. Wir betrachten Sokrates eigentlich nicht als Soldat, aber er war
einer, und zwar ein guter. Die athenischen Linien waren zusammenge-
brochen, und die Minner flohen. Doch Sokrates bewahrte seine Selbst-
disziplin und lief§ auch auf der Flucht weder seine Waffen noch seinen
Schild fallen. Es heifit, er kimpfte weiter, auch als er das Schlachtfeld
verlieff. Alkibiades, ein Schiiler des Sokrates, der ihm einmal das Leben
gerettet hatte, war vom Anblick des Philosophen, der sich durchschlug,
bis er sich in Sicherheit gebracht hatte und dabei niemanden und auch
nichts Wertvolles aufgab — am allerwenigsten seine Wiirde —, zutiefst be-
eindruckt. »Ein solcher Mann wird nie versehrt im Kriege«, erklirte er
spiter, »verfolgt werden nur jene, die Hals iiber Kopf flichen.«

Vorwirts zu stiirmen, ist immer anregend, aber manchmal braucht es
einen grofleren Mann — und ein hoheres Maf an Disziplin —, um seine
Wiirde zu bewahren, wenn man den anderen Weg gehen muss. Es wire
wunderbar, wenn die Guten keine Schlachten verlieren wiirden, wenn
Furchtlosigkeit oder harte Arbeit immer gentigen wiirden, aber das ist
nicht die Realitit. Irgendwann wird man einen Kampf fithren miissen.
Die Frage ist nicht, wann dies sein wird, sondern wie man reagiert, wenn
dieser Tag kommt,

Fiir die Griechen war der Riickzug keine Schande. Es kam vielmehr
darauf an, wie man sich zuriickzog, Die schwerste Siinde war die rhip-
saspia — der Verlust des Schildes im Chaos der Flucht —, denn dadurch
wurde die gesamte Phalanx gefihrdet und die Kameraden in Gefahr
gebracht. Ein Spartaner konnte aus einer verlorenen Schlacht zuriick-
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kehren, aber er wagte es nicht, jemanden im Stich zu lassen. Das war ge-
meint mit dem Ausspruch: Kehre mit deinem Schild oder auf ihm zuriick.

Wenn die Dinge aussichtslos erscheinen, geben manche einfach auf -
dieser Zusammenbruch des Willens hat hiufig schreckliche Folgen. Un-
ordnung und Apathie verschlimmern das Problem, verhindern, dass
gerettet wird, was noch gerettet werden kann, und fiigen anderen Kol-
lateralschiden zu. Das ist nicht der richtige Weg, wie uns Sokrates und
die Helden von Diinkirchen zeigen.

Zugleich gibt es andere, die sich weigern, aufzugeben, und denken,
dass diese Hartnickigkeit eine Tugend sei. Aber auch sie ist ein Laster.
Der Mensch, der nur vorwirts stiirmen kann ... der niemals zuriick-
weicht, der keinen Fluchtplan hat, der nicht mutig, sondern riick-
sichtslos ist — solche Menschen sind nicht selbstbeherrscht, sie hingen
fest in einer bestimmten Gangart. Man kann nicht immer alles gewin-
nen — weder im Krieg noch im Leben und auch nicht im Geschift. Ein
Mensch, der nicht weif, wie man sich zuriickzieht, wie man seine Ver-
luste begrenzt oder wie man sich befteit, ist ein verletzlicher Mensch.
Ein Mensch, der nicht weiff, wie man verlieren kann, wird dennoch ver-
lieren, nur noch schmerzhafter.

Lincoln stellte fest, dass sein Vater in der Logik einer alten Redens-
art gefangen war: »Wenn du ein schlechtes Geschift machst, umarme
es umso fester.« Verkorpert diese Unfahigkeit, loszulassen, die Taktik zu
dndern oder einen Fehler einzugestehen, vielleicht den »Fehlschluss der
versenkten Kostene, also das unbeirrbare Festhalten an einmal begon-
nenen Projekten, in die man viel Zeit und Energie gesteckt hat? Sie
verdammte jedenfalls den Mann zu stindigem, sich iiber Jahrzehnte er-
streckenden Scheitern und zu einem Kampf, in dem er, wie man sagt,
gutes Geld dem schlechten hinterherwarf.

Wir wiirden gerne glauben, dass wir anders sind, aber sind wir es tat-
sichlich? Wir machen stumpfsinnig weiter mit denselben Dingen, die
wir schon immer getan haben, in der Illusion, dass es eines Tages zu an-
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deren Ergebnissen fithren werde. Wir denken, es sei ein Zeichen von
Charakter, dass wir nicht nachgeben, obwohl es in Wirklichkeit viel-
leicht nur Dummbheit oder Schwiche ist. Oder wir denken, dass wir
ewig weitermachen kénnen, obwohl genau diese Unersittlichkeit uns
oft direkt in die Falle fiihrt, die der Feind uns gestellt hat.

Hoffnung ist wichtig, aber sie ist keine Strategie. Verleugnung ist
nicht dasselbe wie Entschlossenheit. Verblendung ist Zerstérung. Gier
wird einen am Ende einholen.

Denken Sie an die Selbstbeherrschung von Rocky Marciano, der auf-
hérte zu kimpfen, als er spiirte, dass sein Korper am'Ende war. Er war
einer der wenigen Boxer, die ausstiegen, bevor es zu spit war. 1956 wur-
de ihm 1 Million Dollar geboten fiir einen Kampf gegen Floyd Patterson
— mehr als das Doppelte dessen, was er bei seiner sechsten und letz-
ten Titelverteidigung gegen Archie Moore im Jahr zuvor verdient hatte.
Aber er wusste, dass seine Zeit abgelaufen war. Er schitzte seinen Ver-
stand mehr als sein Ego oder seinen Geldbeutel.

Vergessen Sie nicht, dass es letztlich Gehrig war, der sich selbst auf
die Bank setzte, bevor seine Leistung dem Team zu schaden begann, und
der seinen Riickzug aus dem Spiel mit groffer Wiirde und Gelassenheit
vollzog, selbst als ihm das genommen wurde, was er am meisten liebte.
Man muss stark genug sein, um das zu tun — um zu wissen, wann das
Spiel zu Ende ist.

Es gibt eine Geschichte iiber Dean Acheson, der wihrend der Gro-
en Depression in den 1930er-Jahren Staatssekretir im amerikanischen
Finanzministerium war. In einer finanzpolitischen Frage hatte er eine
tiefgreifende Meinungsverschiedenheit mit Prisident Franklin D. Roo-
sevelt. Acheson erklirte Roosevelt, dass die gesetzlichen Vorschriften
eindeutig seien, aber Roosevelt entgegnete, er erwarte, dass seine An-
wilte einen Weg finden wiirden, das Gesetz zu umgehen. Nach einem
heftigen Streit reichte Acheson ein héflich und freundlich formuliertes
Riicktrittsschreiben ein und nahm dann auch an der Vereidigung seines
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Nachfolgers teil, wo er dem verbliifften Roosevelt fiir die Gelegenheit
dankte, dem Land hatte dienen zu diirfen. Acheson kehrte wihrend des
Krieges nicht nur in die Regierung zuriick, sondern Roosevelt nahm ihn
auch als Vorbild. »Sagen Sie ihm, er soll Dean Acheson fragen, wie ein
Gentleman zuriicktritt«, antwortete Roosevelt einmal einem Mitarbei-
ter, der ihm ein bockiges Riicktrittsschreiben iiberreicht hatte.

Kénnen Sie Thr Ego beiscitelassen und eine Niederlage — oder un-
iiberbriickbare Differenzen — akzeptieren? Konnen Sie abtreten, wenn es
an der Zeit ist? Auch wenn es sehr verlockend ist, es nicht zu tun? Kén-
nen Sie standhaft bleiben, auch wenn alles zusammenbricht, wenn alle
darauf warten, dass Sie mit ihnen zusammenbrechen?

Sie miissen Thre Schulden begleichen, zu Thren Fehlern stehen und
Ihre Absichten mitteilen. Sie miissen einen Plan haben, was Sie danach
machen wollen — sei es ein nichstes Projekt, ein neues Kapitel, eine neue
Aufgabe.

Riickziige, das diirfen wir nicht vergessen, sind in der Regel nur vorii-
bergehend. Sie verschaffen uns Zeit, bis wir wieder in die Offensive ge-
hen und mutig angreifen konnen, um den Sieg zu erringen.
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Im Oktober 1802 befand sich Beethoven in seiner Wohnung in Heiligen-
stadt auf dem Tiefpunkt seines Lebens. Seine Gesundheit hatte sich seit
Jahren verschlechtert. Er wurde von Fieber und Ruhr geplagt. Er wurde
von lihmenden Kopfschmerzen gequilt. Sein Herz war nach mehr als
einer gescheiterten Liebesaffire gebrochen, und eine Heirat wurde ihm
immer wieder durch seinen fehlenden Adelstitel verwehrt. Sein Genie
wurde noch immer nicht voll gewiirdigt. Die Kritiker schwirmten von
ihm, aber diealte Garde hatte die Musikszene nach wie vor im Griff. Die
Kriege Napoleons wiiteten noch immer in seinem Heimatland.

In diesem dunklen Moment erwog er, Schluss zu machen. In einem
Brief an seine Briider schrieb er, »dafd seit 6 Jahren ein heilloser Zustand
mich befallen, durch unverniinftige Arzte verschlimmert, von Jahr zu
Jahr in der Hoffnung, gebessert zu werden, betrogen, endlich zu dem
Uberblick eines dauernden Ubels (dessen Heilung vielleicht Jahre dau-
ern oder gar unméglich ist) gezwungen, mit einem feurigen, lebhaften
Temperamente geboren, selbst empfinglich fiir die Zerstreuungen der
Gesellschaft, mufite ich frith mich absondern, einsam mein Leben zu-
bringen, wollte ich auch zuweilen mich einmal iiber alles das hinaus-
setzen, o wie hart wurde ich durch die verdoppelte traurige Erfahrung
meines schlechten Gehérs dann zuriickgestofSen, und doch war’s mir
noch nicht méglich, den Menschen zu sagen: sprecht lauter, schreit,
denn ich bin taub (...).«
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Das Schicksal meinte es nicht gut mit Beethoven. Sein Korper lief}
ihn im Stich. Die Ereignisse hatten sich verschworen, um ihn zu bre-
chen; in der Tat, sie hitten die meisten Menschen gebrochen.

Doch er zerbrach nicht. Er starrte in den schwarzen Abgrund, in eine
Zukuntft, in der seine grofite Gabe verschwinden wiirde, aber irgendwie
brachte er trotz all seiner Schmerzen und Angste die Kraft auf, weiter-
zumachen. »Nur sie, die Kunst, sie hielt mich zuriick. Ach, es diinkte
mir unmoglich, die Welt eher zu verlassen, bis ich das alles hervorge-
bracht, wozu ich mich aufgelegt fiihlte, und so fristete ich dieses elen-
de Leben ... dauernd, hoffe ich, soll mein Entschluss sein, auszuharren,
bis es den unerbittlichen Parzen gefillt, den Faden zu brechen (...). Mit
Freude eil ich dem Tod entgegen (...) komm, wann du willst, ich gehe
dir mutig entgegen.«

Die Tugend hielt Beethoven trotz seines elenden Zustands aufrecht.
»Ihr danke ich nebst meiner Kunst, daff ich durch keinen Selbstmord
mein Leben endigte.«

Welch ein Gliick, dass Beethoven die Selbstbeherrschung besaf, die-
sem fast selbstzerstorerischen Anfall von Leidenschaft zu widerstehen.
Ohne hitten wir heute nicht seine Stiicke Fir Elise, das Klavierkon-
zert Nr. 5, acht seiner neun Sinfonien oder Aberhunderte von anderen
Stiicken.

Natiirlich erfordert alles im Leben eine gewisse Art von Ausdauer.
Geduld. Zihigkeit. Aufgeschobene Befriedigung. All das. Aber was ist
mit dem Leben selbst? »Manchmalg, so schrieb Seneca aus der Perspek-
tive seiner eigenen lihmenden Krankheiten und des spiteren Exils, »ist
sogar das Leben ein Akt des Mutes.« Und auch der Disziplin.

Das Leben ist nicht fair. Es ist nicht freundlich. Es verlangt von
uns nicht nur kérperliche und geistige Stirke, sondern auch seelische
Kraft — das, was die Alten Karteria oder Beharrlichkeit nannten. An-
dernfalls kdnnten wir es nicht ertragen, weiterzukimpfen. Wir kénn-
ten die Schldge des Schicksals nicht iiberleben, die uns entmutigen, uns

282



Ertragen Sie das Unertrigliche

dazu bringen sollen, uns selbst aufzugeben und unseren Verstand, unse-
re Prinzipien, unsere Philosophie preiszugeben.

»Geduld ist die Summe unserer menschlichen Tugendens, erklir-
te der Prediger Witness Lee. Es geht nicht nur darum, ein oder zwei
Stiirme zu iiberstehen, sondern um viel mehr ... wie jeder bestitigen
wird, der ein schlechtes Jahr oder Jahrzehnt oder Schlimmeres erlebt
hat. Aber es sind die Kimpfenden, die von Schwierigkeiten, Schmerzen
und Zweifeln heimgesucht werden, die sich weigern, aufzugeben, die
sich weigern, davon abzulassen, es zu versuchen. Das ist mehr als Mut.
Sie haben sich selbst im Kérper und im Geist besiegt, duch wenn genau
diese beiden Krifte so unerbittlich gegen sie arbeiten. Sie miissen wir als
Helden betrachten.

Der Philosoph Sextus Empiricus definierte Ausdauer als »eine Tu-
gend, die uns jenen Dingen iiberlegen macht, die schwer zu ertragen
scheinen«. Paul Gallico versuchte, das Heldentum seines Freundes Lou
Gehrig zu definieren und verwies dabei auf die Fihigkeit, »still und ohne
sich zu beklagen zu leiden, die Fihigkeit, all dies anzunechmen und nie-
mals die Welt wissen zu lassen, dass man es annimmt«.?

Seneca war acht Jahre im Exil. Florence Nightingale verbrachte
16 Jahre gewissermaflen in der Warteschleife und konnte ihrer Beru-
fung nicht nachkommen. James Stockdale muss sich unzihlige Male
nach dem Tod gesehnt haben, als er dort hing, die Arme hinter dem Rii-
cken gefesselt, wihrend ihn ein Seil vom Boden hochzog, wobei seine
Schultern aus den Gelenken sprangen.?

Denken Sie an Kénigin Elizabeth, die sich durch ihr annus horribilis
quilte. An Anne Frank, die 25 Monate lang auf ihrem Dachboden saf}
und fleiffig in ihr Tagebuch schrieb. An Stephen Hawking, der aufgrund
von amyotropher Lateralsklerose (ALS) 40 Jahre lang im Rollstuhl saf3.
An Mark Aurel, der lebenslang von einem Magenleiden geplagt und mit
Kriegen, Uberschwemmungen und einer schweren Seuche konfrontiert
wutde, sich aber immer wieder daran erinnerte, dass nichts unertrig-
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lich ist (und dass das Einzige, was tatsichlich unertriglich ist, unsere
Sterblichkeit, dieses Problem schlieSlich fiir uns l6st). Denken Sie an
die Miitter, die das Wochenbett durchgestanden haben. Denken Sie an
die Menschen, die Krebs, Bankrott oder demiitigendes Versagen bewil-
tigt haben. Denken Sie an die Siichtigen, die mit Entzugserscheinungen
kimpften, um den Tiefpunkt zu tiberwinden. Denken Sie an die Men-
schen, die sich aus der Armut einer ganzen Generation hochgearbeitet
haben. Denken Sie an die Sklaven, die das Schlimmste iiberlebt haben,
was Menschen einander antun kénnen.

Sie alle haben weitergemacht. Sie haben nicht aufgegeben. Und den-
noch, wie Maya Angelou schrieb, haben sie sich erhiht. Und dadurch
haben sie ihren Kampf mit Ausdauer und stiller Stirke geadelt und ihm
Wiirde verliehen. Sie haben bewiesen, dass sie grofler sind als die Wid-
rigkeiten, die ihnen widerfahren sind. Sie haben weitergemacht.

Das kénnen Sie auch. Verzweifeln Sie nicht. Geben Sie nicht auf. Be-
wahren Sie sich den Glauben. Denn eines Tages werden Sie von der an-
deren Seite dieses Kampfes zuriickblicken ... und froh sein, dass Sie
durchgehalten haben.

Das werden wir alle tun.
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Im Jahr 66 vor Christus hatte sich Pompejus bereits den Titel Magnus
verdient, der ihn faktisch und dem Namen nach zu Pompejus dem Gro-
flen machte. Er hatte Spanien zuriickerobert. Er war Ronis Konsul, nicht
nur einmal, sondern zweimal. Er hatte Spartakus im Dritten Sklaven-
krieg besiegt. Und nun wurde er beauftragt, mit den kilikischen Piraten
fertig zu werden, die das Mittelmeer terrorisierten. Bevor er aufbrach,
nahm er sich die Zeit, sich mit dem stoischen Philosophen Posidonius,
einem der grofSten Denker der antiken Welt, zu beraten.

Posidonius’ Ratschlag magihm reichlich iiberfliissig erschienen sein.
»Sei der Beste und immer besser als die anderenc, hatte der Philosoph
dem ehrgeizigen General in Anlehnung an eine Zeile aus der Od)ssee ge-
raten. Aber Posidonius meinte damit nicht, mehr Siege iiber den Feind
zu erringen, er meinte, sich selbst zu erobern. Er dachte nicht an Ehren,
sondern daran, ebrenhaft zu sein.

Plutarch erzihlt uns von einem weit weniger berithmten General und
Staatsmann in Griechenland, viele Generationen vor Pompejus. Trotz
seiner herausragenden Leistungen auf dem Schlachtfeld und anderen
Gebieten wurde Epaminondas in Theben in ein relativ unbedeutendes
Amt berufen. In Wirklichkeit wurde er gerade wegen seiner Brillanz mit
der Leitung der stidtischen Kanalisation betraut. Anstatt sich provozie-
ren zu lassen oder an seiner Bedeutungslosigkeit zu verzweifeln — einige
eifersiichtige und #dngstliche Konkurrenten dachten, dass dies das Ende
seiner Karriere bedeuten wiirde —, widmete sich Epaminondas voll und
ganz seiner neuen Aufgabe und erklirte, dass nicht das Amt den Mann
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auszeichne, sondern der Mann das Amt. Durch harte Arbeit und Gewis-
senhaftigkeit, so schrieb Plutarch, »machte er dieses unbedeutende Amt
zu einer groffen und ehrenvollen Titigkeit, obwohl es zuvor nichts an-
deres bedeutete, als die Beseitigung von Mist und das Ableiten von Was-
ser von den Straflen zu beaufsichtigen.«

Der Beste ist derjenige, der seinen Leistungen durch seine Disziplin
Glanz verleiht, nicht umgekehrt. Genau das versuchte Posidonius Pom-
pejus zu sagen, auch wenn Pompejus es nicht ganz verstanden hat. Letzt-
lich geht es nicht darum, was wir tun, sondern wie wir es tun, und damit
auch darum, wer wir sind.

Allzu oft ziehen es Menschen vor, in ihrem Beruf groflartig zu sein,
anstatt ein groffartiger Mensch zu sein, und glauben, dass Erfolg, Kunst,
Ruhm oder Macht alles andere ausschlieffen muss. Muss das wirklich so
sein? Muss das Geliebtwerden im Widerspruch zum Schénsein stehen?
Oder kann Mifligung, wie Cicero behauptete, die Kronung eines grof3-
artigen Lebens sein?

Kénigin Elizabeth hat die Monarchie geerbt. Mark Aurel wurde als
Knabe fiir den Purpur ausgewihlt. Aber es war nicht der Thron, der
beide zu Konigen machte, sondern ihr Verhalten. Sie waren das, was
die Alten als erste Biirger bezeichneten, und zwar sowohl aufgrund ihres
Charakters als auch aufgrund ihres Ranges. Wie Mark Aurel erklirte,
war es nie sein Ziel, der michtigste Kénig zu sein, das grofite Gebiet
zu erobern oder die schénsten Gebdude zu errichten. Vielmehr streb-
te er nach »Vollkommenbheit des Charakters und danach, jeden Tag zu
durchleben, als ob er der letzte wire, und weder sich aufzuregen noch
abgestumpft zu sein noch zu heucheln«. Wunderbare duf(ere Errungen-
schaften, wie die von Elizabeth und Mark Aurel, kénnen aus innerer An-
strengung entstehen. Sie sind nicht das Ziel, sie sind das Nebenprodukt.

Die Eroberung der Welt ist relativ einfach, wenn wir uns selbst voll-
stindig erobert haben. Sicherlich haben weniger Menschen das Letztere
getan als das Erstere. Das stellt man fest, wenn man die wahren Meis-
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ter einer jeden Profession studiert. Sie scheren sich nicht viel um den
Sieg, um Geld, um Ruhm, um die meisten Dinge, die ihnen durch ihren
Erfolg zuteilgeworden sind. Thr Weg war immer der zu etwas Grofie-
rem. Sie laufen kein Rennen gegen die Konkurrenz. Sie befinden sich in
einem Kampf mit sich selbst.

Bei der Selbstdisziplinierung geht es nie um Bestrafung oder Ent-
miindigung. Es geht darum, der Beste zu werden, der Beste, zu dem
man fihig ist. Der Kampf darum, der Beste zu sein, hat weniger damit
zu tun, andere zu besiegen, als vielmehr damit, die Triebe, die Schwi-
chen und die egoistischen Instinkte zu bezwingen, die jedem Menschen
innewohnen. Michael Jordan besiegte im berithmten »Grippespiel« in
der NBA-Finalrunde 1997 seinen Wunsch, aufzugeben. Aber ein noch
groflerer Moment in diesen Finalrunden ereignete sich im Jahr 2021,
als der Trainer der Phoenix Suns, Monty Williams, ein Mann, der es
im Leben nicht leicht hatte, die Umkleidekabine des frisch gebackenen
Champions betrat, der gerade sein Team geschlagen hatte. »Ich méchte
euch einfach nur als Mann und als Trainer gratulierene, sagte Williams
zu den Bucks. »Ihr habt es verdient. Ich bin dankbar fiir diese Erfah-
rung. Thr habt mich zu einem besseren Trainer gemacht. Thr habt uns zu
einem besseren Team gemacht. Herzlichen Gliickwunsch.«

Pompejus war es nie genug, nichts war ihm heilig. Sein unendlicher
Ehrgeiz — seine wahnsinnige Liebe zum Ruhm, wie Posidonius es nann-
te — sollte ihn zu einem Biindnis mit Cisar fithren und die Zerstérung
der Republik, die er einst liebte, in Gang setzen. Irgendwann sollte er
diesen faustischen Handel erkennen und bereuen und tapfer fiir den Er-
halt Roms kidmpfen, aber dann war es zu spit. Er wurde von Césars At-
meen bei Pharsalus besiegt und verlor alles, was er erworben hatte, und
kurz darauf auch sein Leben. In seinen letzten Worten zitierte er einen
Satz des antiken Dramatikers Sophokles:
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» Wer sich an den Hof eines Tyrannen begibt, wird zu
seinem Sklaven, obwohl er als freier Mann dorthin

ging.«

Indem er dem falschen »Besten« nachjagte — Ruhm, Reichtum, Macht,
Sieg —, hatte sich Pompejus an das »Schlimmste« gekettet. Das kostete
ihn alles. So wie es uns allen ergeht, wenn wir Kompromisse eingehen,
wenn wir unsere Disziplin schleifen lassen, wenn wir »Ausnahmen« ma-
chen und tun, was zweckmiflig ist, anstatt das zu tun, von dem wir
wissen, dass es richtig ist.

Die Geschichte ist voll von groflen Eroberern. Es gibt aber weit we-
niger Generile, die grofle Menschen waren. Talentierte Schriftsteller,
bahnbrechende Wissenschaftler, iiberragende Sportler, mutige Untet-
nehmer — solche Charaktere sind selten. Noch seltener und umso be-
eindruckender sind diejenigen, denen es gelingt, diese Leistungen zu
vollbringen, ohne die Kontrolle iiber sich selbst zu verlieren, ohne Skla-
ve ihres Ehrgeizes, ihrer Karriere oder ihrer Triebe zu werden.

Wer werden Sie sein? Welches Rennen laufen Sie? Wen versuchen Sie
zu schlagen? Und ist es fiir Sie das Beste?
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Die Gefahr fiir Musashi war real. Nicht die Gefahr, die vom Schwert
ausging, zumindest nicht diese Gefahr direkt. Wie jeder, der eine Diszi-
plin intensiv trainiert, lief Musashi Gefahr, zu erstarren, sich auf einen
bestimmten Stil festzulegen, in einer bestimmten Vorgehensweise gefan-
gen zu sein. Das ist die natiitliche Folge jeder Art von Spezialisierung,
Wenn man etwas auf eine bestimmte Art und Weise Abertausende
Male iibt, wird dies die Art und Weise bestimmen und prigen, wie man
es verrichtet, und man kann es vielleicht auch gar nicht mehr anders ver-
richten. Man folgt seiner Routine, baut sein System auf, entwickelt sei-
nen Stil und findet darin Freiheit ... aber das kann auch potenziell zur
Sklaverei werden. Als er sich der wahren Meisterschaft niherte, muss-
te sich Musashi von diesen selbst auferlegten Ketten befreien. Er kannte
den potenziellen Preis — er hatte viele seiner furchteinfléendsten Geg-
ner dadurch besiegt, dass er ihren Bewegungsablauf stérte oder sie ein-
fach aus dem Gleichgewicht brachte, indem er zu spit kam, sich seltsam
verhielt und einmal auch mit einem langen Holzruder statt mit einem
Schwert kimpfte, was den Krieger, der ihn tdten wollte, véllig verwirrte.
Wiirde er zum Gefangenen seiner Methode werden oder wiirde er
sie iiberwinden und zu dem iibergehen, was der grofle Stratege Robert
Greene viele Jahre spiter als Formlosigkeit bezeichnen sollte? Musashi
entschied sich fiir Letzteres. Er studierte Kunst und Poesie. Er trat ab-
sichtlich aus seiner Komfortzone heraus. Er weigerte sich, aufzuhoren
zu wachsen, er weigerte sich, sich auf irgendetwas festzulegen — er er-
fand sich neu, verinderte sich und wurde mit zunehmendem Alter ein
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immer neuerer, besserer Kimpfer. »Bei Waffen wie bei anderen Din-
gen, schrieb er, »sollte man keine Unterschiede machen. Es ist weder
fiir einen General noch fiir einen Soldaten dienlich, das eine zu bevorzu-
gen und das andere abzulehnen. Wenn man sein Leben aufs Spiel setzt,
soll man alle Waffen nutzen, die zur Verfiigung stehenq, erkldrte er. An-
ders gesagt, man sollte so viele Waffen wie maglich haben.

Kennen Sie das Sprichwort: »Wenn man nur einen Hammer hat,
sieht alles wie ein Nagel aus«? Das ist eine Warnung. Es geht um Erstar-
rung. Es geht darum, dass man sich selbst auf eine bestimmte Art und
Weise sieht und seinen Job auf eine bestimmte Art und Weise verrichtet
und sich daraus mannigfache Einschrinkungen ergeben. Das Schwieri-
ge daran ist, dass Mifligung zum Teil gerade darin besteht. Wir halten
bestimmte Dinge fiir heilig. Wir richten Systeme ein. Wir entwickeln
einen Stil. Wir bringen eine Identitit hervor. Und dann bleiben wir da-
bei. Wihrend alle anderen sich wie eine Feder im Wind bewegen, hal-
ten wir daran fest.

Groflartig. Aber das wird nicht ausreichen.

Was Tom Brady zum grofiten Quarterback aller Zeiten machte, war
eine bestimmte Sache. Das war ein weiterer Vorteil, der zu seiner bemer-
kenswerten Langlebigkeit beitrug, die es ihm erméglichte, bis weit in
seine Vierziger hinein Meisterschaften zu gewinnen. Sein Engagement
und sein engagiertes Training machten ihn schon frith groff. Aber was
ihm half, seinen Kérper zu erhalten, war seine Flexibilitit. Andere Spie-
ler arbeiteten daran, stirker und grofler zu werden ... Brady feilte an
seiner Beweglichkeit. Er ist geschmeidig. Er ist leicht. Aber diese Flexi-
bilitit ist auch im iibertragenen Sinne zu verstehen. Er zwingt die Dinge
nicht in eine bestimmte Form — er passt sich immer an, je nachdem wie
sich das Spiel verindert; er passt sich an neue Regeln an, an neue Mit-
spieler, an ein neues Team in einer neuen Stadt mit einer neuen Gene-
ration von Sportlern.?
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Und jetzt sollen wir auch noch wissen, wie man sich verindert? Ge-
nau. Ein Kollege von Winston Churchill hat dies einmal sehr anschau-
lich ausgedriickt mit der Bemerkung, dass Churchill »die Tradition
verehrte, aber die Konvention licherlich machte«. Die Vergangenheit
war ihm wichtig, aber sie war kein Gefingnis. Die alten Wege und Ver-
fahrensweisen — die Rémer nannten sie Mos maiorum — waren wichtig,
aber man musste sie nicht als vollkommen betrachten. Denken Sie an
Kénigin Elizabeth ... eine Beschiitzerin einer zeitlosen Institution, die
es sich in gewisser Weise nie erlaubt hat, mit der Zeit zu gehen. Darauf
spielten die Beatles an, als sie sangen: »Her Majesty’s a pretty nice girl /
But she changes from day to day.« Auf Deutsch etwa: »Thre Majestit ist
ein ziemlich nettes Midchen / Aber sie verindert sich tiglich.« Und das
stellte sie unter Beweis, als sie 1965 die Beatles mit dem Orden Member
of the Order of the British Empire (MBE) auszeichnete — ein Schritt, der
damals bei Traditionalisten auf heftige Ablehnung stief3, sich aber riick-
blickend als sehr hilfreich erwies fiir die weitere Einbindung der Monar-
chie in die britische Kultur.

Natiitlich kénnen sich gewisse Dinge, wie etwa unsere Prinzipien,
nicht dndern ... aber alles andere? Wir miissen die Kraft aufbringen,
uns anzupassen ... sonst werden wir zornig und verbittert und werden
uns schwertun, mit anderen zusammenzuarbeiten. Der Basketballtrai-
ner Shaka Smart wurde nach seinem Wechsel von Texas nach Marquette
in Milwaukee in Wisconsin gefragt, ob er eher ein Typ fiir kaltes oder fiir
warmes Wetter sei. »Ich bin ein Typ, der sich entsprechend dem Wetter
anziehtq, antwortete er.

Wir miissen lernen, flexibel zu sein, uns auf das Wetter oder die Ge-
gebenheiten des Augenblicks einzustellen. Unsere Disziplin darf nicht
in einem festen Ansatz erstarren, wozu sie von Natur aus neigt, wenn
sie sich fiir uns als hilfreich erwiesen hat. Aber nicht nur der Erfolg ist
dafiir verantwortlich. Jeder ist anfillig dafiir, vor allem mit zunehmen-
dem Alter, in seinen Gewohnheiten zu erstarren, selbst wenn diese Ge-
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wohnheiten uns nicht guttun. Susan Cheever zeichnete in einem Artikel
iiber Thoreau das Bild eines von Tragik verfolgten Mannes. »Als er il-
ter wurde, auf seinem Gebiet ziemlich erfolglos war, und seine Welt um
ihn herum zerfiel, schrieb sie, »schien Thoreau immer starrer zu wer-
den. Alles, was er hatte, waren seine Prinzipien. Anstatt an sie zu glau-
ben, schien er von ihnen beherrscht zu werden.« Das war die Definition
von Wahnsinn — etwas, das nicht funktionierte, daran hielt er fest, ge-
fangen in einem emotionalen und kiinstlerischen Ghetto, das er selbst
geschaffen hatte.

Das erinnert an eine Warnung, die ein Trainer einst Muhammad Ali
mit auf den Weg gab, der aufgrund seines starken Willens immer auf-
recht stand. Eine Eiche ragt auch hoch auf, sagte ihm der Trainer, aber
man muss sich beugen und schwanken, sonst wird man umgeworfen. »Eine
Eiche taugt auch fiir einen guten Sargg, erinnerte er Ali.

Viele Menschen sind in Sirgen begraben worden, die sie sich selbst
gebaut haben. Schon vor ihrer Zeit. Weil sie nicht verstehen konnten,
dass »die Art und Weise, wie sie die Dinge bisher gemacht hatten, nicht
mehr funktionierte. Oder dass »die Art, wie sie erzogen wurden«, nicht
mehr akzeptabel war.

Wir miissen die Fihigkeit zum Wandel, zur Flexibilitit und Anpas-
sungsfihigkeit kultivieren. Kontinuierlich, stindig. Wir miissen die
kleinen Dinge allmihlich dndern, wie es Konigin Elizabeth tat, um
die grofen Dinge zu bewahren und zu schiitzen. Das macht nicht im-
mer SpafS. Es ist nicht immer einfach. Aber was wire die Alternative?
Sterben?

Selbstbeherrschung ist keine lebenslange Strafe. Sie ist eine Art zu le-
ben. Flexibilitit bedeutet nicht, dass wir alles, was unwichtig ist, iiber
Bord werfen sollten, aber es bedeutet, dass wir verstehen, wie wir leben
und andere leben lassen kénnen, wie wir bequem in unseren Traditionen
ruhen kénnen, wihrend wir gleichzeitig zulassen, dass neue und besse-
re Traditionen entstehen. Es bedeutet auch, dass wir uns anpassen miis-
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sen, wenn die Welt sich verindert und unsere Position darin sich dndert,
und dass wir einen Weg finden miissen, unseren Prinzipien treu zu blei-
ben, der uns nicht zu Bitterkeit oder unnétigem Versagen verurteilt oder
dazu, auflerhalb der Dinge zu stehen.

Starrheit ist Zerbrechlichkeit. Formlosigkeit ist unzerbrechlich. Wir
kénnen uns fiir das eine oder das andere entscheiden.
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In der Nacht, als die Berliner Mauer fiel, trank Angela Merkel ein Bier
und ging dann nach Hause. Die Menschenmenge wogte in einem fast
orgiastischen Rausch der Erleichterung und Erregung. Merkel legte sich
friih schlafen. Sie hatte sich Unterlagen mit nach Hause genommen, an
denen sie am nichsten Tag arbeiten wollte.

Auch nach ihrer Wahl zur Bundeskanzlerin, die ihr einen atemberau-
benden Aufstieg in eines der wichtigsten Amter Europas bescherte, leb-
te sie weiter in der gewdhnlichen, mietpreisgebundenen Wohnung, in
der sie. seit 23 Jahren wohnt. Wenn sie Konzerte in der Philharmonie
besucht, sitzt sie auf normalen Plitzen (die sie unbedingt bezahlen will)
zwischen dem iibrigen Publikum. Sie ist bekannt dafiir, dass sie ihre As-
sistenten zurechtweist, wenn diese zu schr iiber ihre Witze lachen. Und
die Berliner haben sich lingst daran gewdhnt, dass die ehemalige »Fiih-
rerin der freien Welt« ihre Lebensmittel selbst im Laden einkauft.

Ein Journalist fragte Merkel einmal, ob es sie stére, dass man sie in
ihrer Heimatstadt nach allem, was sie erreicht habe, immer noch als
»Pastorentochter« bezeichne. Das bin ich eben, antwortete sie. Egal, was
sich in ihrem Leben dndert, das wird so bleiben.

Das Gleiche gilt fiir Cato den Alteren, der sich durch seine frithe
Sparsamkeit von den dekadenten Fiihrern Roms abhob. »Begreiflicher-
weise bewunderte man Catog, schrieb Plutarch, »wenn man sah, wie die
anderen durch Anstrengungen erschopft wurden und durch Geniisse er-
schlafften, ihm aber beides nichts anhaben konnte, nicht nur solange er
jung und ehrgeizig war, sondern wie er auch als Greis im grauen Haar,
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nach Konsulat und Triumph, gleich einem Preisringer die Ordnung sei-
nes Trainings weiter innehielt und sich dabei gleich blieb bis zu seinem
Tode.«

Das ist das Paradoxe am Erfolg. Gerade dann, wenn wir glauben,
dass wir uns das Recht verdient haben, unsere Disziplin etwas schlei-
fen zu lassen, brauchen wir sie am meisten. Der Lohn fiir all unsere Be-
mithungen? So viel mehr Anspannung. So viel mehr Ablenkungen. So
viele weitere Gelegenheiten. Und die einzige Losung dafiir? Noch mehr
Selbstbeherrschung! Etwas zu erreichen, ist groffartig. Ein egoistischer
Idiot zu werden, weil man etwas erreicht hat? Zu dénken, dass man
plétzlich besser sei oder mehr zihle als andere? Ach, kommen Sie.

Was Plutarch an Cato bewunderte und uns an Merkel beeindrucke,
ist, dass sie ihre Macht oder ihre Position nicht dazu benutzt haben, um
etwas zu etlangen, was so viele Menschen anstreben — ihr Ego zu stei-
gern. Oder Ausnahmen von den Regeln zu erreichen.

Eines der bewegendsten Fotos von der Beerdigung von Prinz Philip
zeigt die kleine, schmichtige Gestalt von Kénigin Elizabeth, fast 95 Jah-
re alt, die Mitte 2021 ganz allein in der St. George’s Chapel sitzt. Natiir-
lich hatte man der kéniglichen Familie angeboten, mehr Menschen zu
der Beerdigung einzuladen. Die Kénigin lehnte dies sofort mit der Be-
griindung ab, dass es unfair gegeniiber den Millionen von Briten und
Biirgern des Commonwealth wire, die die Sicherheitsvorschriften wih-
rend der Pandemie beachtet und respektiert hatten. Nachdem sie sich
ein Leben lang an das Protokoll gehalten hatte, wollte sie jetzt keine
Ausnahme machen. Sie hitte vielleicht den Konsequenzen entgehen
kénnen ... aber nicht dem Ehrverlust. Ja, es bedeutete, dass sie einen
der schwersten Tage ihres Lebens allein verbringen musste ... und doch
war sie dabei nicht allein. Das Pflichtbewusstsein stirkte ihr Riickgrat.
Die Disziplin half ihr, es durchzustehen. Mehr noch, ihre ménchische
Frommigkeit hob sie empor.
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»Hebe mich empor und wirbele mich, wohin du willst«, schrieb
Mark Aurel in seinen Selbstbetrachtungen. »Mein Geist wird mir gnidig
sein dort — gnidig und zufrieden.« Er glaubte dies nicht nur, weil er sich
selbst ein guter Freund war, sondern weil ihm seine Mifligung und seine
Selbstbeherrschung Resilienz verschafften. Seine Strenge, seine Selbstbe-
herrschung befihigten ihn zu Gelassenheit — im Erfolg wie auch in wid-
rigen Umstéinden. Das ist etwas, das wir alle erreichen kdnnen, wenn wit
aufhéren, uns darum zu kiimmern, was andere Leute sagen oder tun,
sondern nur noch darum, was wir tun. Wenn wir uns allein darauf kon-
zentrieren, »unbeirrt auf die Ziellinie zuzusteuern«.

So erging es auch Merkel, als sie wihrend des Syrienkonflikts 2015
die umstrittene Entscheidung traf, eine Million Fliichtlinge in Deutsch-
land aufzunehmen — so viele wie kein anderes Land in Europa. Sie hit-
te den wachsenden humanitiren Albtraum ignorieren kénnen. Sie hitte
es zum Problem anderer politischer Fiihrer machen kénnen. Sie hitte es
kleinreden und nur an ihre Wahlchancen zu Hause denken kénnen, wie
es die meisten erfolgreichen Politiker tun. Stattdessen ging sie es an wie
eine Pfarrerstochter. Sie ging es als Mensch an. Sie tat, was sie fiir rich-
tig hielt. Sie hatte keine Angst. Es war ihr egal, ob sie kritisiert wurde.
Der einzige Teil ihrer Personlichkeit, der sich durch ihren Erfolg verin-
dert hatte, war ihre Fihigkeit, das Weltgeschehen zu lenken — und die-
se Macht hat sie ergriffen.

Es ist leicht, bescheiden zu sein, wenn man viel Grund zur Beschei-
denheit hat. Aber jetzt sind Sie in der Lage, sich Ihren Leidenschaften
hinzugeben. Es ist leicht, die Regeln zu befolgen, wenn man nicht iiber
den Regeln steht. Jetzt werden die Leute Ausreden fiir Sie finden. Jetzt
geht es wirklich um Selbstdisziplin, denn alle anderen Beschrinkungen
sind verschwunden.

Gerade auf dem Hohepunkt unserer Krifte brauchen wir einen
méoglichst klaren Verstand. Wir diirfen uns nicht von irgendwelchen
Substanzen oder einem Gefiihl der Uberlegenheit blenden lassen. »Men-
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schen von bescheidenem Stand haben mehr Spielraum, wenn es darum
geht, Gewalt anzuwenden, Klagen einzureichen, sich in Streitigkeiten zu
stiirzen und ihrem Zorn nachzugeben, schrieb Seneca, denn »Schlige,
die von Gleichgestellten ausgetauscht werden, richten wenig Schaden
an. Aber fiir einen Konig ist selbst das Erheben der Stimme, um eine un-
angemessene Sprache zu benutzen, ein Widerspruch zu seiner Majestitc,

Selbstbeherrschung gehért zu jenen Dingen, die mehr von einem
selbst verlangen, aber nicht notwendigerweise auch mehr von einem
selbst hervorbringen. Selbstbeherrschung ist nicht nur nicht leichter zu
erreichen, sondern die Belohnungen dafiir sind unzihlige verfithrerische
Griinde (und Dollars), um aufzugeben.

Aber Sie werden ihnen zeigen, dass Sie besser und gréfer sind als das.
Dass Ihr Sieg kein Zufall war, sondern dass Sie ihn verdient haben und
das Zeug dazu haben, ihn auszubauen und zu erhalten. Sie werden sich
auf das konzentrieren, was zihlt. Sie werden sich nicht von den Verinde-
rungen Ihres Gliicks den Kopf verdrehen lassen. Sie werden zeigen, dass
der Erfolg Sie nicht verindert hat. AufSer, dass er Sie fesser gemacht hat.
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» Tugenden sind wie Musik. Sie schwingen in einer
hiheren, edleren Tonlage. «
STEVEN PRESSFIELD

»Im Anfang, so zitiert Faust in Goethes gleichnamigem Stiick einen
Bibelvers, »war das Wort«. Dann korrigiert er sich. Nein, im Anfang
war die 7az.

Dies ist ein Buch iiber Selbstdisziplin, das zweite in einer Reihe iiber
die Kardinaltugenden. Hier, am Ende meines Buches, erscheint es mir
angebracht, darauf hinzuweisen: Auf Worte kommt es nicht an. Auf7a-
ten schon. Nichts beweist dies mehr als die Beziechung zwischen Mafi-
gung und den drei anderen Tugenden Mut, Gerechtigkeit und Weisheit.
Diese Eigenschaften sind nicht praktikabel, ja sogar wertlos ohne die
nétige Selbstdisziplin, um sie zu verwirklichen.

Fast alle amerikanischen Griinderviter — von George Washington
iiber Benjamin Franklin bis zu John Adams und Richard Henry Lee —
vertraten in irgendeiner Form die Auffassung, dass dieses neuartige Re-
gierungssystem ohne Tugendhaftigkeit des Volkes nicht miglich sei. Damit
meinten sie vor allem die Tugend der Mifigung, die Idee, dass die Frei-
heit nicht Bestand haben kann, wenn sie nicht durch private Zuriick-
haltung gemifigt und geziigelt wird. In der Tat wiirde ein Volk ohne
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Selbstbeherrschung, so Adams, »die stirksten Stricke unserer Verfassung
zerreiflen, wie ein Wal durch ein Netz gehte.

Wit kénnen mutig fiir unsere Rechte kimpfen, fiir die Macht, unser
eigener Herr zu sein — wie es uns zusteht —, aber das bedeutet letztlich,
dass wir fiir uns selbst verantwortlich sein miissen. Denn wenn wir es
nicht sind, muss es jemand oder etwas anderes sein. Schauen Sie, wie
weit Sie ohne Selbstdisziplin kommen, wie lange Thr Erfolg anhilt, wie
schnell jede Tugend zum Laster werden kann, wenn man sie zu weit
treibt ... auch Mut, Gerechtigkeit und sogar Weisheit.

Selbstdisziplin ist der einzige Weg. Sie ist der mifligende Einfluss
gegen den Trieb aller anderen Dinge.

»Erginze [den Mut] mit Selbstbeherrschungg, schrieb Cicero, »dann
hast du alle Zutaten fiir ein gliickliches Leben. Denn du wirst Mut ha-
ben, um dich gegen Bedringnis und Furcht zu verteidigen, und Selbst-
beherrschung, um dich von Sinnlichkeit zu befreien und dich von allen
unmifligen Begierden frei zu halten.«

Uber Tugend zu sprechen, ist einfach. Das geht leicht auf diesen Sei-
ten, gestiitzt auf Jahrhunderte von Poesie, Literatur und Erinnerungen.
Aber der Zweck dieses Buches und der Stunden, die Sie mit seiner Lek-
tiire verbracht haben, war nicht nur Unterhaltung, Darum geht es in
der Philosophie auch gar nicht. Wir sind hier, um zu versuchen, bes-
ser zu werden. Wir versuchen, unserem eigenen Ruf zu folgen und die-
se herkulische Entscheidung selbst zu treffen. Heute. Morgen. In jedem
Augenblick.

Wias niitzt Tugend, wenn sie nur auf dem Papier existiert? Was niitzt
sie, wenn man nicht den Mut hat, sie zu leben? Mit ihr allein zu ste-
hen? Darauf zu beharren, obwohl ein Leben, das in die entgegengesetzte
Richtung geht, so viele Vorteile mit sich bringt? Zweifellos gibt es eine
Beziehung zwischen Studium und Praxis, aber irgendwann kommt der
entscheidende Moment. Wir sinnen iiber die Wahrheit nach und miis-
sen dann auch entsprechend handeln.
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Bei den vier Tugenden geht es darum, den Charakter zu schulen —
einen guten Charakter —, sodass an einem kritischen Punkt die wah-
re Natur des Menschen zum Tragen kommt. Selbstdisziplin ist nichts,
was einem einfach widerfihrt, sondern etwas, das man kultiviert. So wie
ein Schriftsteller nur durch das Schreiben zu einem Schriftsteller wird
- und ein grof8er Schriftsteller, indem er etwas schreibt, das es wert ist,
gelesen zu werden —, ist Disziplin etwas, das man durch das Leben be-
weist, das man fiihrt.

Die Menschen, denen wir bisher gefolgt sind, von Lou Gehrig bis
Mark Aurel, Konigin Elizabeth, George Washington, Martha Graham,
Harry Truman, Joyce Carol Oates, Booker T. Washington, Floyd Pattet-
son — sie alle waren nicht vollkommen. Zuweilen legten sie das genaue
Gegenteil jener Tugenden an den Tag, die wir hier untersuchen, und das
muss man zur Kenntnis nehmen. Dennoch lasst sich nicht leugnen, dass
sie in entscheidenden Momenten ihren Charakter unter Beweis stellten
und etwas auflerordentlich Grofartiges vollbrachten. Nicht nur damals
zu ihrer Zeit fiir die Menschen, denen sie halfen, oder fiir die Sache, fiir
die sie sich einsetzten, sondern auch heute fiir uns, indem sie uns durch
ihre Leistungen anspornen.

Es waren nicht ihre Worte, auf die es ankam. Es war das, was sie ta-
ten, weil sie so waren, wie sie waren. Das ist es, was Lincoln in seiner
Rede in Gettysburg zum Ausdruck brachte: Es ist nicht wichtig, was wir
hier sagen, es ist wichtig, was sie dort getan haben. Ob Lou Gehrig, der
Stolz der Yankees, oder Mark Aurel, der darum kimpfte, seinem Schick-
sal und dem Beispiel des Antoninus gerecht zu werden, oder Kénigin
Elizabeth, die 2000 Jahre spiter unter dhnlichem Druck kimpfte, oder
Floyd Patterson, der versuchte, seinen Titel zuriickzuerobern, oder Beet-
hoven, der sich vom Rande des Selbstmords ins Leben zuriickkidmpf-
te — ihre Selbstdisziplin, ihr Temperament, ihre Ausdauer sprechen uns
heute noch an, Thre Tugendhaftigkeit leuchtet. Wir koénnen sie nicht
weihen. Sie steht ewig fiir sich selbst. Es gibt nur einen Weg, wie wir sie
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ehren kénnen. Indem wir ihr unsere eigenen Taten hinzufiigen, indem
wir ihre unvollendete Arbeit fortfithren. Wir miissen die Tradition fort-
setzen, der wir angehdren, ob wir es wissen oder nicht. Das fingt damit
an, dass wir an unserer eigenen Tugend feilen. Nicht durch Tugendsi-
gnalisierung, durch Zurschaustellung unserer Tugenden, sondern durch
ein tugendhaftes Leben. Wir kénnen so viel iiber Tugend lernen, wie wit
wollen, aber wenn wir an den Scheideweg gelangen, miissen wir eine
Entscheidung treffen.

Wir haben dieses Buch mit der Bibel und mit John Steinbeck eroft-
net. Lassen Sie es uns schlieffen, indem wir beides zusammenfiihren. In
Jenseits von Eden kommt Steinbeck zu dem Schluss, dass das machtvolls-
te Wort im Christentum timshel (vdu darfst«) ist. Wenn wir die Zehn
Gebote in der Ubersetzung lesen, werden sie als genau das wiedergege-
ben: als Gebote. Steinbeck ist jedoch der Meinung, dass die hebriische
Ubersetzung genauer ist: Es soll nicht heiflen »Du sollst«, sondern »Du
darfst«,

»Hier geht es um individuelle Verantwortung und die Erfindung der
Wissenschaft«, erklirte er seinem Lektor, als er diese Seiten schrieb. »Sie
kénnen, wenn Sie wollen, aber es liegt an Ihnen. Diese kleine Geschich-
te entpuppt sich als eine der tiefgriindigsten der Welt. Ich hatte immer
das Gefiihl, dass sie das ist, aber jetzt weif§ ich es.«

Ob sie nun aus der Bibel stammt oder von Herkules, aus Jenseits von
Eden oder aus Faust, die Botschaft des Gleichnisses ist stets dieselbe: Wir
haben eine Wahl. Wir haben die Wahl zwischen Selbstbeherrschung und
Disziplinlosigkeit, zwischen Tugend und Laster.

Selbstbeherrschung muss physisch gelebt werden. Sie muss geis-
tig verkorpert werden. Sie muss auf magische Weise ausgeiibt werden,
wenn unser Moment gekommen ist. Es ist unsere Entscheidung, welche
Form sie annehmen wird. Nicht nur einmal, sondern tausendmal im Le-
ben. Nicht nur in der Vergangenheit und in der Zukunft, sondern ge-
nau jetzt, heute.
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Was wird es sein? Abhingigkeit oder Unabhingigkeit? Grofiartigkeit
oder Ruin? Disziplin ist Schicksal. Sie ist das Entscheidende.
Werden Sie sie wihlen?
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Als ich vor zwei Jahren dieses Buch zu schreiben anfing, stief§ ich an eine
Wand. Um die ehrgeizigen Fristen meines Verlegers einzuhalten, wusste
ich, dass ich Anfang Juni mit dem Schreiben beginnen 'musste. Aber als
ich in meinem Biiro saf§ und meine Materialstapel durchsah, erschien
mir das fast unméglich. Wenn ich mich hinsetze, um den ersten Satz
eines Buches zu schreiben, weif§ ich fast immer schon genau, was ich auf
jeder Seite sagen werde. Wie die Inspiration ist auch das »Improvisierenc
etwas fiir Amateure. Ein Profi hat einen Plan.

Doch erschreckenderweise hatte ich diesmal keinen. Natiirlich kann-
te ich den groflen Rahmen des Buches, aber zu vieles war ungewiss.
Struktur, Charaktere, Beispiele — von all dem hatte ich noch keine rechte
Vorstellung., Und wie sollte ich etwas so Sprédes wie Mifligung fiir die
Leser interessant machen? Ich wusste es nicht. Schlimmer noch, ich be-
gann mich zu fragen, ob ich es dberhaupt jemals wissen wiirde.

Es gibt kein anderes Wort als Verzweiflung fir das, was ich empfand.
Zweifel? Die hat man immer. Furcht? Die ist auch immer ein bisschen
im Spiel, wenn man vor einem schwierigen Unterfangen steht. Dies hier
aber ging tiefer. Nein, das war eine Vertrauenskrise — ich hatte das fal-
sche Thema, ich hatte nicht das richtige Material, und meine Schaffens-
kraft war erlahmt. Ich iiberlegte also, ob ich meinen Verleger anrufen
und um eine Verschiebung bitten sollte. Aufferdem war ich miide. Ein-
fach miide.

Die Idee fiir ein Buch zu entwickeln, ist eine kreative Aufgabe. Die
eigentliche Erstellung des Buches ist mithsame Handarbeit, bei der man
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auf einem Stuhl sitzt und jeden einzelnen Satz ausarbeitet — ein Pro-
zess, der nicht in Stunden oder Tagen, sondern in Monaten und Jahren
gemessen wird. Es ist ein Marathon der Ausdauer, in kognitiver wie in
physischer Hinsicht.

In den letzten zehn Jahren bin ich nicht nur ein paar dieser Ma-
rathons gelaufen, sondern zwdlf, und zwar einen nach dem anderen.
Dassind etwa 2,5 Millionen Worter, die sich auf die Titel, die ich ver-
offentlicht habe, die Artikel, die ich geschrieben habe, und die tigli-
chen E-Mails verteilen, die ich in diesem Zeitraum verfasst habe. Und
bei diesem Buch — der Halbzeit meiner Serie iiber die vier Tugenden —
kommt hinzu, dass wir uns mittlerweile bereits im dritten Kalenderjahr
einer destabilisierenden, verheerenden globalen Pandemie befinden, die
ich mit zwei Kindern unter vier Jahren begonnen habe. Ich sitze hier in
einem historischen Gebiude aus dem 19. Jahrhundert, iiber einer Buch-
handlung, die ich ebenfalls in dieser unruhigen, unsicheren Zeit gegtiin-
det und erdffnet habe. Heute Morgen bin ich wie jeden Tag um 7 Uhr
aufgestanden und mit den Kindern hinausgegangen, um die Ziune auf
der Rinderfarm, auf der wir leben, zu inspizieren.”® Es war, als ob mich
das alles einholte, als ich es mir am wenigsten leisten konnte. Ich bin
nicht jemand, der an das Eingreifen héherer Michte glaubt. Aber ich
brauchte Hilfe ...

An einem briitend heiffen Tag in Texas saf§ ich an meinem Schreib-
tisch und ging Kartons durch, die Tausende von Zetteln mit Forschungs-
ergebnissen enthielten. Die Fiille des Materials iiberwiltigte mich — wie
sich all dies zu einem Buch zusammenfiigen lassen wiirde, erschien mir
schlicht unergriindlich. Ich streckte die Hand aus und griff nach einem
der Zettel. Darauf waren nur zwei Dutzend Worter mit rotem Filzstift
hingekritzelt. Wann war das geschrieben worden? Warum hatte ich es
geschrieben? Was hatte mich dazu veranlasst? Ich weiff nur, was dort
stand.
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Vertraue auf den Prozess. Mach weiter mit den
Karteikarten. Wenn ich im Juni das Ergebnis
betrachte — wenn ich meine Arbeit erledigt habe —,
wird ein Buch entstanden sein.

Es war nicht gerade ein Wunder ... aber es widersetzte sich irgendwie
Raum und Zeit. Ich war aus der Vergangenheit in die Zukunft gereist,
um eine Erinnerung an die Selbstdisziplin zu iiberbringen.

Und wissen Sie was? Es hat mich gerettet. Natiitlich nicht vor der
Arbeit, sondern vor mir selbst. Vor dem Aufgeben. Davor, das System
und den Prozess aufzugeben, der mir bei all den Biichern, Artikeln und
E-Mails so gute Dienste geleistet hatte. In einer der schonsten Passagen
in den Selbstbetrachtungen erinnert sich Mark Aurel, der sich damals mit
ziemlicher Sicherheit in einer persdnlichen Glaubenskrise befand, an die
Maxime: »Behalte die Kunst, welche du gelernt hast, lieb und suche in
ihr deine Ruhe.« Das war es, was mein Zettel mir zu tun befahl. Also
hérte ich darauf.

Ich begann, jeden Tag etwas friiher ins Biiro zu gehen, um mit mei-
nem Material zu arbeiten. Ich sortierte die Karten in winzig kleine
Stapel. Ich suchte nach Verbindungen, nach Fiden, denen ich folgen
konnte, nach dem Schliissel, der das Buch aufschliefen wiirde.

Anstatt mir Sorgen zu machen, nutzte ich das ruhige und milde Licht
der Philosophie, iiber das ich in meinen Biichern geschrieben habe. Ich
unternahm lange Spazierginge, wenn ich nicht weiterkam. Ich versuch-
te, meiner Routine zu folgen. Ich blendete Ablenkungen aus. Ich kon-
zentrierte mich. Ich saf§ auch nur da — safl einfach nur da — und dachte
nach. Ich vertraute auf den Prozess. Ich hielt mich an die Kunst, die ich
gelernt hatte. Ich suchte in ihr meine Ruhe.

Ich wiirde Thnen gerne sagen, dass es kurz danach einfach Klick ge-
macht hat. Aber so funktioniert das Schreiben oder das Leben nicht.
Was tatsichlich geschah, vollzog sich langsamer, schrittweiser, war aber
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am Ende ebenso umwilzend. Als ich durch den langen Flur der Ver-
zweiflung ging, drang allmihlich Licht herein. Lou Gehrig trat aus dem
Schatten hervor. Nach fast 4000 Seiten Biografien erschien Kénigin Eli-
zabeth als ein Portrit des Temperaments. Eine Figur nach der anderen
wurde langsam, miithsam, Kapitel fiir Kapitel, erkennbar. Das Buch war
da, wie mein Zettel mir versprochen hatte. Jetzt musste ich es schreiben.

Das Gute an der Pandemie war, dass sie eine Art erzwungenes Le-
bensexperiment war, eine Chance, meine tigliche Schreibroutine zu ver-
feinern und zu verbessern. Als die Tage ineinander verschmolzen und
die scheinbar unendlichen Méglichkeiten des normalen Lebens ver-
schwanden, blieb nur noch der Tag iibrig — alles, was blieb, waren die
Worte, die ich schreiben musste.

Ich stand friih auf und kleidete die Kinder an. Ich schnallte sie in den
Kinderwagen und wir gingen hinaus oder liefen umher, wihrend die
Sonne aufging und meine Frau den dringend benétigten Schlaf nach-
holte. Wir zdhlten die Rehe, die sich auf den Feldern tummelten, und
beobachteten die Kaninchen, die iiber die Wege huschten. Wir plauder-
ten und nahmen die unterschiedlichsten Dinge wahr. Wir genossen die
Gesellschaft der anderen — voll und ganz, ohne Unterbrechungen. Seit
Langem schon habe ich es mir zur Gewohnheit gemacht, in der ersten
Stunde des Tages nicht auf mein Handy zu schauen. Es geht nicht nur
darum, die Bildschirmzeit zu kontrollieren, sondern auch darum, Raum
fiir solche Momente zu schaffen ... und fiir die Ideen, die wie Beetho-
vens Raptus auf magische Weise in meinem Kopf auftauchen, wenn die
Arbeit das Letzte ist, an das ich denke.

Wenn wir wieder Hause waren, brachte ich die Kinder zum Spielen
und ging duschen. Ich arbeite allein, aber es ist wichtig, dass ich mich
frisch fithle und nicht nur so aussehe — deshalb rasiere ich mich jeden
Morgen. Meine Arbeit bedeutet mir zu viel, um schmuddelig und unge-
pflegt am Schreibtisch zu erscheinen. Also ziehe ich einfache Kleidung
an (jeden Tag ungefihr das Gleiche, um mir die Qual der Auswahl zu er-
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sparen) und setze mich dann mit meinem Tagebuch hin. Egal ob es fiinf
oder 25 Minuten sind, es zentriert mich. Anne Frank schrieb (in ihrem
Tagebuch), dass Papier geduldiger ist als Menschen. Sie hatte recht —
eine der besten Moglichkeiten, schwierige Gefiihle zu zihmen, besteht
darin, sie auf dem Blatt zu verarbeiten ... und dann auch dort zu lassen.

Nach dem Tagebuchschreiben war es Zeit, mit der Arbeit zu begin-
nen — das Wichtigste und Schwierigste zuerst. Ich fuhr zu meinem Biiro
iiber der Buchhandlung, legte meine Sachen hin und schrieb. Keine Ver-
zdgerungen, keine Aufschieberei, keine digitalen Ablenkungen. Einfach
nur schreiben. Irgendwann in diesen harten Anfangstdgen des Buches
hingte ich einen Notizzettel mit einem Zitat von Martha Graham an die
Wand: »Hab keine Angst vor dem Material. Das Material weif§, wann
du Angst hast und wird dir nicht helfen.« Selbstdisziplin ist ohne Mut
sinnlos, und natiirlich ist das entscheidende Merkmal von Mut Selbst-
disziplin — sich zu stihlen fiir das, was getan werden muss.

Ein Buch erfordert zwar viele, viele Stunden Arbeit, aber diese Stun-
den teilen sich auf in eher kleine Schritte. Wenn ich um 8.30 Uhr ins
Biiro komme, kann ich um 11 Uhr mit dem Schreiben fertig sein. Ein
paar Stunden sind alles, was ich brauche. Nur ein paar lausige Seiten pro
Tag, wie eine alte Schreibregel besagt. Bei der Disziplin des Schreibens
geht es darum, anzupacken und bei der Sache zu bleiben.

Die Jahreszeiten losten sich ab. Die Welt drehte sich weiter, wie sie es
seit eh und je tut. Gelegenheiten, Ablenkungen, Versuchungen — auch
sie taten, was sie immer tun: Sie dringen sich auf, sie norgeln, sie ver-
fithren. Tag fiir Tag ging ich meinem Projekt nach. Rechts neben mei-
nem Computerbildschirm, zwischen zwei Fotos meiner Jungs, hingt
ein Bild, das mir der Sportpsychologe Jonathan Fader geschenkt hat.
Es zeigt den berithmten Dr. Oliver Sacks, und hinter ihm ist ein grofles
Schild zu sehen, das in seinem Biiro hing und auf dem schlicht »NEIN!«
stand. Indem ich Nein sagte — zu Interviewwiinschen, zu Meetings, auf
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die Frage: »Kann ich Sie mal kurz sprechen?« —, sagte ich Ja zu dem, was
mir wichtig ist: meine Familie, meine Arbeit, mein Verstand.

Und Arbeit ist mehr als nur Schreiben. Es gibt immer etwas zu tun
und Probleme zu lésen. Am Nachmittag plane ich meine Telefonate und
Interviews. Ich {iberarbeite meine Texte, lese, nehme Podcasts fiir Dai-
by Stoic und Daily Dad auf. Ich arbeite an Projekten fiir den Buchladen
und meinen anderen Unternehmungen. Doch egal, wie arbeitsreich der
Tag war, ich bin jeden Abend zum Abendessen zu Hause — und idea-
lerweise auch rechtzeitig, um mich vor dem Essen noch im Spiel mit
den Kindern zu verlieren. Abends gehen wir wieder spazieren, und dann
bringe ich die Kinder ins Bett.

Nichts hat mich mehr gefordert und gestirkt, als Kinder zu haben.
Ich versuche, daran zu denken, wie schwer es ist, klein zu sein - beson-
ders in diesen unsicheren Zeiten. Ich versuche, mich daran zu erinnern,
dass alles, was ich im Schnellverfahren mache, sei es die Vorbereitung
auf die Schlafenszeit oder die Fahrt zur Schule, bedeutet, dass auch
die Zeit, die wir zusammen verbringen, in Windeseile verfliegt — Zeit,
die wir nie wieder haben werden. Ich besinne mich, wenn ich frust-
riert oder gereizt bin, und mache mir klar: Die Kinder sind einfach nur
miide. Sie sind hungrig. Sie wissen nicht, wie sie sich verstindlich ma-
chen sollen. Wenn wir gemeinsam im Bett liegen, sage ich zu mir: »Das
ist wunderbar. Es gibt nichts Schéneres.« Als ich 2021 zum ersten Mal
seit 18 Monaten wieder in ein Flugzeug stieg, wurde mir bewusst, dass
ich 500 Nichte hintereinander zu Hause verbracht hatte. Kein Wunder,
dass ich so produktiv gewesen war ... kein Wunder, dass ich so gliicklich
war, so schwierig die Dinge auch waren.

Fiir mich und meine Kinder versuche ich, in allen Bereichen mei-
nes Lebens diszipliniert zu bleiben. Ich erndhre mich gesund und fas-
te gewdhnlich etwa 16 Stunden am Tag. Ich bin mir meiner Neigung
zu zwanghaftem Verhalten bewusst und trinke und rauche nicht und
nehme auch keine Drogen irgendwelcher Art. Ich meide den stindigen
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Trommelwirbel der zunehmend negativen Medien und versuche, positiv
zu bleiben und in einer kaputten Welt den Kampf fiir das Gute weiter-
zufithren. Ich halte mein Ego in Schach und auch mein Temperament,
so gut es geht. Ich tue mein Bestes, um ein guter Ehemann und unter-
stiitzender Ehepartner zu sein. Ich bekomme geniigend Schlaf. Ich hal-
te meinen Schreibtisch in Ordnung — oder zumindest einigermaflen. Ich
eliminiere unwichtige Aufgaben und delegiere diejenigen, die andere er-
ledigen kénnen.

Wihrend der Arbeit an diesem Buch habe ich einmal mit Manu Gi-
nobili zu Mittag gegessen, dem vierfachen NBA-Champion, All-Star
und olympischen Goldmedaillengewinner, der zufilligerweise einer
der Spieler war, die Gregg Popovich in jenem umstrittenen Spiel im
Jahr 2012 auf die Bank setzte. Obwohl Champions wie Michael Jordan
und Tiger Woods unbestreitbar groffartig sind, bin ich viel mehr von
Weltklassespielern beeindruckt, die einen Weg finden, ein ausgegliche-
nes Privatleben zu fithren. Als wir auf der Veranda saflen, erzihlte ich
Manu von einigen meiner Probleme, und er erzihlte mir die Geschich-
te der NBA-Finals 2013.

Fiinf Sekunden vor Schluss in Spiel sechs lagen die San Antonio
Spurs mit drei Punkten in Fithrung, und Manu wollte den Rebound
holen, um die Serie zu beenden. Er wurde aber knapp von dem viel gré-
Beren Chris Bosh iibersprungen, der den Ball an Ray Allen weitergab,
der das Spiel mit einem Dreier in die Verlingerung schickte. Im letzten
Spielzug der Verlingerung, als die Spurs mit einem Punkt zuriicklagen,
war der Ball wieder in Manus Hinden, als er zum Korb strebte. Es war
sein Moment. Sein Wutf,

Aber es sollte nicht sein. Der Ball wurde ihm abgenommen. Die Mia-
mi Heat gewannen. Die Serie ging weiter bis zum Spiel sieben, das eben-
falls die Heat gewannen.

Ginobili erzihlte mir, dass er zuvor Niederlagen immer schwer ver-
kraftet hatte. Aber wie ging es ihm nach dieser Niederlage? In seinem
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Haus herrschte eine Stimmung wie bei einer Beerdigung, Es war erfiillt
von Trauer, Wut, Schmerz und Verzweiflung. Er fiihlte sich wie Floyd
Patterson nach dem Verlust des Giirtels. Er konnte weder essen noch
denken. Er war ungliicklich.

Es gibt einige Moglichkeiten, iiber so etwas hinwegzukommen: Ver-
bitterung. Bedauern. Resignation. Man kénnte hirter trainieren, sich
mehr anstrengen, das Spiel und das Gewinnen noch ernster nehmen.
Doch Ginobili kam ein anderer Gedanke, als er nachgriibelte: Ich habe
gerade in den NBA-Finals gespielt, sagte er sich, wie kann ich da ungliick-
lich sein?

Im folgenden Jahr trafen die San Antonio Spurs abermals auf die
Miami Heat. Nach der enttiuschenden Niederlage in Spiel sieben ge-
lang es Ginobili und den Spurs, die Heat in nur fiinf Spielen zu besiegen
und seine vierte NBA-Meisterschaft und die fiinfte fiir das Team zu er-
ringen. Aber seine grofite Leistung war, wie er sein Verhiltnis zum Spiel,
zum Gewinnen und Verlieren verinderte. Es waren nicht Wut oder Ra-
che, die ihn antrieben. Es machte ihm sogar Spafi.

Er wurde ausgeglichener, hatte seine Gefiihle besser im Griff. Er war
prisenter. Er hatte mehr Spafl. Und das hatte zur Folge, dass er ein bes-
serer Vater, Ehemann und Mannschaftskamerad wurde. Nach dieser
herzzerreiflenden Niederlage spielte Manu noch fiinf weitere NBA-Sai-
sons (insgesamt sechzehn Saisons) und ging als Rekordspieler der Spurs
in Bezug auf Dreipunktwiirfe und Steals (Ball-Eroberungen im Rahmen
der Verteidigungsarbeit) in den Ruhestand. Er war Dritter bei der An-
zahl der Spieleinsitze, Vierter bei den Assists (Pass auf einen Spieler, der
im direkten Abschluss in den Korb trifft) und Fiinfter bei den Punkten.
Im Jahr 2019 haben die Spurs Manus Trikot mit der Nummer 20 in
Rente geschickt. Er ist jetzt in der Hall of Fame.

Auch darum geht es bei Mifligung. Wenn wir sagen, dass Selbst-
disziplin uns rettet, dann rettet sie uns zum Teil auch vor uns selbst.
Manchmal vor unserer Faulheit oder unserer Schwiche. Ebenso oft vor
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unserem Ehrgeiz, vor unseren Exzessen, vor unserem Impuls, zu hart zu
anderen und zu uns selbst zu sein. Das macht uns nicht nur grofiartig in
dem, was wir tun, sondern im wahrsten Sinne des Wortes zu den Besten.
Aristoteles, der so viel zu diesem Thema geschrieben hat, erinnerte uns
daran, dass es bei der Tugend nicht um Macht, Ruhm, Geld oder Erfolg
geht. Es geht um das menschliche Wohlergehen. Was gibt es Wichtigeres?

Bei der Arbeit an diesem Buch bemiihte ich mich nach Kriften, mich
auch in einem anderen Bereich meines Lebens zu verbessern, nimlich
darin, wie sich meine Arbeit und meine Selbstdisziplin zu Hause aus-
wirken. Vor einigen Jahren, nachdem ich ein Projekt abgeschlossen hat-
te, rief meine Lektorin meine Frau an, um uns zu gratulieren, aber auch
um sich zu entschuldigen. Sie wusste, was dies fiir meine Frau bedeutete
— und was es fiir mich bedeuten und wie es mich verindern wiirde, der
ich eingetaucht war in die dunklen Tiefen des Biicherschreibens.

Was auch immer dieses Buch bewirken mag, selbst wenn es viele
Menschen als hilfreich empfinden mégen, bin ich am meisten stolz da-
rauf, werich war, als ich es schrieb. Ich brauchte mich nicht zu entschul-
digen, auch wenn ich zeitweilig das Gefiihl hatte, dass es nicht klappen
wiirde. Selbst in dem Moment, als ich glaubte, das Buch verschieben zu
miissen, habe ich gedacht: Und? Was soll'ss Manchmal muss eben etwas
verschoben werden.

Festina lente.

So schwer es auch sein mag, ein Buch zu beginnen, die Endphase ist
am schwierigsten — man gerdt meist unter Zeitdruck, Fristen dringen,
und unzihlige Probleme tauchen auf. Das war nicht immer meine grof3-
te Stunde. Aber als ich dann zu Hause an den letzten Seiten dieses Bu-
ches arbeitete, schaute mein Fiinfjihriger von seinem Kunstprojekt auf
und sagte: »Es tut mir leid, dass du deinen Job als Buchautor verloren
hast, Dad.« Off enbar waren die Dinge so viel weniger verriickt und mei-
ne Grenzen so viel gefestigter, dass er dachte, ich sei in den Vorruhestand
geschickt worden.
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Wire ich weniger diszipliniert oder jiinger gewesen? Ich wire schon
am Stress eines noch weniger stressigen Buches zerbrochen. Ich wire
ausgerastet. Ich wire erschépft gewesen. Ich hitte die Probleme nach
Hause mitgenommen. Wenn es um meine Arbeit ging, gab es fiir mich
keine Ruhe und kein mildes Licht. Ich war voller Ehrgeiz und Taten-
drang ... und wenn mir etwas in die Quere kam, war ich unerbittlich
und aggressiv. Das half mir, Ziele zu erreichen. Es hat mich aber auch
ungliicklich gemacht. Das hitte mir bei diesem Projekt nicht gutgetan.
Schlimmer noch, es hitte mich zu einem Heuchler gemacht.

Ja, wenn ich hier fertig bin, bin ich immer noch miide. Ich bin so
miide. Aber ich fithle mich auch wunderbar. Das Leben ist fiir die Le-
benden. Wir sind dazu bestimmt, auf den Beinen zu sein und etwas zu
tun. Wenn Biicher von selbst kimen, ohne Anstrengung? Dann wiirde
jeder Biicher schreiben. Das gilt im Ubrigen fiir jede beliebige Titigkeit.
Es ist gut, dass es schwer ist. Es ist gut, dass es entmutigend sein kann. Es
ist gut, dass es dir das Herz bricht, dir in den Hintern tritt, dich durch-
einander bringt. Aber man kann das Biicherschreiben auch mit Ausge-
wogenheit, mit Nachhaltigkeit und vor allem mit Miffigung betreiben.

Das ist es, was die Disziplinierten von den Undisziplinierten unter-
scheidet, die Schwachen von den Starken, die Amateure von den Profis.
Niemand hat je behauptet, dass das Schicksal einfach sein wiirde. Wire

€s etwas wert, wenn €s das wire?
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Anmerkungen

Das vorliegende Buch ist das zweite. Der Titel des ersten Teils lautet: Muz — Das
Gliick ist mit dem Tapferen (FinanzBuch Verlag 2021)

Zwar wiirden wir einrdumen, dass das frithe Aufstehen nicht unbedingt fiir jeden ge-
eignet ist, so ist es das doch fiir fast jeden.

A. d. R: Zum Vergleich: Mehr als 21 Prozent der Kinder und Jugendlichen in
Deutschland sind bereits iibergewichtig oder fettleibig. Quelle: https://www.rki.de/
DE/Content/Gesundheitsmonitoring/Studien/Adipositas_Monitoring/Adipositas/
PDF_Themenblatt_Adipositas.pdf?__blob=publicationFile

Vieles davon trifft auch auf Cal Ripken Jr. zu, der Gehrigs Rekord von ohne Unter-
brechung absolvierten Spielen 56 Jahre spiter brach.

Manche Historiker vermuten, McClellan habe sich die Erschépfung beider Seiten im
Biirgerkrieg gewiinscht, um zu einem Verhandlungsfrieden zu gelangen, durch den
die Union mit Beibehaltung der Sklaverei weiter méglich sein wiirde.

Thomas starb 1870 an einem Schlaganfall, als er gerade einen Brief schrieb, in dem
er sich gegen den Vorwurf verteidigte, er habe im Krieg nicht immer sein Bestes
gegeben.

Bruce Springsteen, einer der am hirtesten arbeitenden Musiker in der Unterhaltungs-
industrie, weist daraufhin, dass man bei der Musik nicht ohne Grund noch von »spie-
len« spricht.

In dieser Situation gab es auch noch technische Probleme mit dem Mannschaftsflug-
zeug, sodass die Spieler die Riickreise mit einem Linienflug von Southwest antreten
mussten.

Wenn man beziiglich der Kinder von Schlaftraining spricht, dann ist das wértlich so
gemeint. Richtig zu schlafen, ist uns nicht von Natur ausgegeben. Es erfordert Arbeit,
Ubung und persénlichen Einsatz.

ElisabethII lebte noch, als der Autor das Buch schrieb. Siestarbam 8. September 2022.
In dem Jahr, als sie 78 Jahre alt wurde.

Angesichts der kolonialen Urspriinge ihres riesigen Vermégens kénnen wir auch fest-
stellen, dass diese Steuer und ihre betrichtlichen Wohltitigkeitsspenden das Mindes-
te sind, was die kénigliche Familie tun kann.

Chamfort selbst gibt als Urheber dieses Satzes einen unbekannten Monsieur de Las-
say an.
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Anmerkungen

Diese trug et zum Zeitpunkt seiner Ermordung, was ihn zu einem besonders unbe-
weglichen Ziel fiir den Schiitzen machte.

Fiir manche Menschen und manche Dinge muss die Menge sinnvollerweise auf
null reduziert werden. Vgl. hier im Buch den Abschnitt »Befreien Sie sich aus der
Sklavereic,

Der heilige Ambrosius sagte: » Trinken ist das Anmachholz der Leidenschaft.« Wenn
jemand bei Drogen und beim Alkohol nicht geniigend Selbstdisziplin besitzt,
dann kann er auch mit seinen Emotionen oder Entscheidungen nicht diszipliniert
umgehen.

Oder vielleicht wenigstens lang genug zu warten, um ein bestimmtes Vorhaben besser
zu durchdenken. Diese Lektion lehrte John F. Kennedy die gescheiterte Invasion der
kubanischen Schweinebucht,

Es war kein Zufall, dass auch Napoleons kérpetliche Disziplin ihn um diese Zeit
im Stich lief3, weshalb selbst die schmeichelhaftesten Portritmaler seine zunehmende
Leibesfiille nicht ignorieren konnten.

Wir miissen uns davor hiiten, dass es zur Gier wird und wir das Geld als unser
Eigentum betrachten. Geniigsamkeit und Grofiziigigkeit gehen anscheinend selten
zusammen.

Die Einzigen, mit denen er zu streng war, waren seine Kinder.

Dass Konigin Elizabeth im Umgang mit ihren eigenen Kindern und ihrer Grofifa-
milie viele Fehler gemacht hat, ist sicherlich ein Makel, ebenso wie das Versagen von
Mark Aurel gegeniiber seinem Sohn Commodus ein schlechtes Licht auf ihn wirft.

Was Washington tatsichlich zum grdfften (wenn auch mit Makeln behafteten) Griin-
dervater machte, war seine Entscheidung, alle seine Sklaven freizulassen, seine Macht
iiber sie aufzugeben und das Richtige zu tun - der Einzige unter seinesgleichen, der
dies tat.

Auch ich habe damals hiufig davor gewarnt.
James war Mitglied der amerikanischen Nazi-Partei.
Verwechseln wir dies nicht damit, andere nicht um Hilfe zu bitten. Wie der Kiinstler

Charlie Mackesy so schon schrieb: »Um Hilfe zu bitten, bedeutet nicht, aufzugeben,
sondern sich zu weigern, aufzugeben.«

A. d. R.: Der ehemalige Marineoffizier James Stockdale verbrachte wihrend des Viet-
namkriegs siebeneinhalb Jahre in Kriegsgefangenschaft in Hanoi.

Das war die Lektion, die die Los Angeles Rams nach der Niederlage im Super Bowl
2019 gelernt haben: Sie waren zu starr und konnten sich nicht anpassen. Bei ihrem
Comeback im Jahr 2022 konzentrierte sich ihr Trainer Sean McVay darauf, Entspan-
nungsiibungen durchzufiihren, nicht iibertrieben viel zu trainieren und einen Ort der
Ruhe zu schaffen.

Ichgebezu, dass ich die Hauptsache besser im Auge behalten konnte.
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Was kénnte man
anschlieBend lesen?

Fiir die meisten Menschen sind Bibliografien langweilig. Fiir diejeni-
gen, die gerne lesen, sind sie der beste Teil des Buches. Im Fall dieses
Werkes, das sich auf so viele wunderbare Autoren und Denker stiitzt,
konnte ich unméglich die gesamte Bibliografie in das Buch einbauen.
Stattdessen habe ich eine umfassende Liste mit all den groffartigen Bii-
chern zusammengestellt, die die Ideen, die Sie gerade gelesen haben,
beeinflusst haben, aber ich erklire auch, was ich aus ihnen gelernt habe
und warum Sie sie lesen sollten. Um diese Liste zu erhalten, senden Sie
bitte eine E-Mail an books@disciplineisdestiny.com oder besuchen Sie
die Website disciplineisdestiny.com/books. Ich schicke Thnen dazu auch
eine Liste mit tollen Zitaten iiber Mut.

Kann ich noch weitere Buchempfehlungen
bekommen?

JA. Unter ryanholiday.net/reading-newsletter konnen Sie sich auch in
meine Liste mit monatlichen Buchempfehlungen eintragen, die nun
schon im zweiten Jahrzehnt besteht. Die Liste hat mittlerweile mehr als
200.000 Abonnenten in der ganzen Welt gefunden und hat Tausende von
lebensverindernden Biichern empfohlen. Ich fange mit zehn beeindru-
ckenden Biichern an, von denen ich weif3, dass sie Ihnen gefallen werden.
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Dein Ego ist Dein Feind

Ryan Holiday

Viele Menschen glauben, dass die Griinde, die sie daran hindern,
erfolgreich zu sein, in ihrer Umwelt zu finden sind. Aber in Wirk-
lichkeit steckt der grote Feind in jedem von uns selbst: unser
Ego.Es macht uns blind fur unsere Fehler, verhindert, dass wir aus
ihnen lernen, und hemmt unsere Entwicklung. Denn gerade in
Zeiten,indenendieschamlose Selbstdarstellunginsozialen Netz-
werken eine Selbstverstandlichkeit ist, liegt die wahre Heraus-
forderung in der Idee, weniger Zeit in das Erzdhlen der eigenen
GroRe zu stecken und stattdessen die wirklich wichtigen Missio-
nen des Lebens zu meistern.

Mit einer Fllle an Beispielen aus Literatur, Philosophie und
Geschichte zeigt Ryan Holiday eindrucksvoll und praxisnah, wie
die Uberwindungdes eigenen Egoszum unnachahmlichen Erfolg
verhilft. Bewaffnet mit den Erkenntnissen aus diesem Buch kann
sich jeder seinem grof3ten Feind stellen — dem eigenen Ego.
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In der Stille liegt dein Weg

Ryan Holiday

Im Laufe der Geschichte hatten groBe Anflihrer, Denker, Klinstler
und Visiondre die Eigenschaft, Launen zu Uberwinden, Ablenkun-
gen zu vermeiden und das Richtige zu tun. Die Zen-Buddhisten
beschrieben es als inneren Frieden und wussten, dass es wichtig
war, ob man ein Samurai-Krieger oder ein M&nch ist. Die Stoiker
und Epikureer nannten es Ataraxie und glaubten, dass es ein Boll-
werk gegen die Leidenschaften des Mobs, eine Voraussetzung fir
gute Fihrung und ein Weg zur tiefen Wahrheit sei. Ryan Holi-day
nennt es Stille - stabil sein, wahrend sich die Welt um einen dreht.
In diesem Buch skizziert er einen Weg zu dieser zeitlosen, aber drin-
gend notwendigen Lebensweise. Ausgehend von den groB-ten
Denkern der Geschichte, von Konfuzius bis Seneca, von Mark Aurel
bis Thich Nhat Hahn, von John Stuart Mill bis Nietzsche, zeigt er,
dass Stille nicht nur Untétigkeit ist, sondern das Tor zur Selbstbe-

herrschung, Disziplin und Konzentration.

IN DER

STILLE
LIEGT DEIN

HOLIDAY
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Dein Hindernis ist Dein Weg

Ryan Holiday

Tagtéglich werden wir mit Problemen konfrontiert. Dabei haben
wir stets die Wahl: Wir kénnen uns von den Hirden auf unserem
Weg aufhalten lassen oder wir zeigen, aus welchem Holz wir
geschnitzt sind,und wachsen an der Herausforderung. Wenn wir
vor Aufgaben stehen, die frustrierend oder schwierig sind, l6st
dies im erstenMoment oft Angst, Wut oder Hilflosigkeit aus. Doch
es liegt in unserer Macht, diese erste Reaktion zu nutzen, sie in
eine Starke umzuwandeln und so ans Ziel zu kommen.

Ryan Holiday - mehrfacher Bestsellerautor - zeigt, wie das jahr-
hundertealte Wissen der Stoiker gerade fur unsere hektische und
unsichere Zeit ein Segen sein kann. In viele kleine Lektionen ver-
packt, enthillt er, wie groRe Geister wie Edison, Roosevelt aber
auch SteveJobsoderBarackObamaWeisheit, Mut, Selbstbeherr-
schungund Gelassenheiterlernthaben, uminderzunehmenden
Komplexitat unserer Welt nicht nur zu bestehen, sondern Grof3-
artigeszu leisten. Und er zeigt, wie sich dieses Wissen von jedem
im eigenen Leben anwenden lasst.

DEIN

HINDERNIS
IST DEIN WEG

it der

RYAN HOLIDAY

224 Seiten|Hardcover| 19,99 € (D)| 20,60 € (A)| ISBN 978-3-95972-328-2



	Ryan.Holiday - Disziplin
	001
	002
	003
	004
	005
	006
	007
	008
	009
	010
	011
	012
	013
	014
	015
	016
	017
	018
	019
	020
	021
	022
	023
	024
	025
	026
	033
	037
	038
	039
	040
	041
	042
	043
	044
	045
	046
	047
	048
	049
	050
	051
	052
	053
	054
	055
	056
	057
	058
	059
	060
	061
	062
	063
	064
	065
	066
	067
	068
	069
	070
	071
	072
	073
	074
	075
	076
	077
	078
	079
	080
	081
	082
	083
	084
	085
	086
	087
	088
	089
	090
	091
	092
	093
	094
	095
	096
	097
	098
	099
	100
	101
	102
	103
	104
	105
	106
	107
	108
	109
	110
	111
	112
	113
	114
	115
	116
	117
	118
	119
	120
	121
	122
	123
	124
	125
	126
	127
	128
	129
	130
	131
	132
	133
	134
	135
	136
	137
	138
	139
	140
	141
	142
	143
	144
	145
	146
	147
	148
	149
	150
	151
	152
	153
	154
	155
	156
	157
	158
	159
	160
	161
	162
	163
	164
	165
	166
	167
	168
	169
	170
	171
	172
	173
	174
	175
	176
	177
	178
	179
	180
	181
	182
	183
	184
	185
	186
	187
	188
	189
	190
	191
	192
	193
	194
	195
	196
	197
	198
	199
	200
	201
	202
	203
	204
	205
	206
	207
	208
	209
	210
	211
	212
	213
	214
	215
	216
	217
	218
	219
	220
	221
	222
	223
	224
	225
	226
	227
	228
	229
	230
	231
	232
	233
	234
	235
	236
	237
	238
	239
	240
	241
	242
	243
	244
	245
	246
	247
	248
	249
	250
	251
	252
	253
	254
	255
	256
	257
	258
	259
	260
	261
	262
	263
	264
	265
	266
	267
	268
	269
	270
	271
	272
	273
	274
	275
	276
	277
	278
	279
	280
	281
	282
	283
	284
	285
	286
	287
	288
	289
	290
	291
	292
	293
	294
	295
	296
	297
	298
	299
	300
	301
	302
	303
	304
	305
	306
	307
	308
	309
	310
	311
	312
	313
	314
	315
	316
	317
	318
	319
	320
	321


