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V

Lebenskunst – ein elitäres Projekt?
Diese kritischen Einsätze betreffen zunächst den Umfang und die Zugängig-
keit zur Lebenskunst selbst. Zwar ist die Frage nach der Lebenskunst aktueller 
denn je, doch die Popularität ihres Diskurses, den mittlerweile ein breites und 
nicht nur wissenschaftliches Publikum verfolgt, sollte nicht verkennen, dass die 
Lebenskunst häufig einen elitären Unterton hat. Diese Schräglage hat historische 
und disziplinäre Hintergründe, denn die Debatte um die Praxis eines gelungenen 
Lebens reicht bis in die Antike zurück und ist im Kern eine philosophische 
Debatte. Diese historische Kontinuität verkennt wiederum, dass nicht nur Philo-
sophinnen und Philosophen Lebenskunst analysieren, reflektieren und praktizieren 
können, sondern dass Lebenskunst ein alltägliches Thema darstellt, das Männer 
und Frauen gleichermaßen umtreibt. Denn wenn alle Menschen nach Glück 
streben – wie schon Aristoteles vor 2500 Jahren vermerkt –, dann kann auch unter-
stellt werden, dass alle Menschen sich – bewusst oder unbewusst – Gedanken 
darüber gemacht haben, was ihnen im Leben wichtig ist, was sie antreibt und 
auf welche Lebensziele sie bezogen sind und auch, wie sie diese Ziele erreichen 
wollen. Damit soll nicht die These vertreten werden, dass alle Menschen Lebens-
künstler wären, sondern nur, dass alle Menschen in ihrem Alltag Aspekte ihrer 
Lebenskunst in der einen oder anderen Form integriert haben. Lebenskunst 
ausschließlich im philosophischen Sinn mit (umfassender) Begabung, Bildung, 
Ressourcen, Reflexivität, Geschmack und Selbstdisziplin zu assoziieren, d. h. mit 
Eigenschaften, die nicht jedem Mitglied einer Gesellschaft ,einfach so‘ zur Ver-
fügung stehen, greift jedenfalls zu kurz. Zwar lässt sich konstatieren, dass ein 
theoretisches und praktisches philosophisches Wissen durchaus von Belang ist, es 
aber der Ergänzung etwa durch psychologisches, medizinisches, soziologisches, 
pädagogischen, alltäglichen etc. Wissen bedarf.

So ist also kritisch zu vermerken, dass in der Debatte um die Lebenskunst bis 
heute immer auch ein aristokratisch-elitärer und ideologisierender Unterton mit-
schwingt. Diese Perspektive bringt die Form des gelungenen Lebens in einen 
Zusammenhang mit Reflexivität und Pragmatik, mit Kultiviertheit und Ästhetik, 
mit Selbst- und Fremdbeherrschung und auch mit Kreativität und Originali-
tät. Damit wird das Leben zu einem besonderen – häufig sich auch von anderen 
Lebensformen unterscheidenden Leben. Und es sind in dieser Perspektive dann 
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nur wenige Einzelne, wahrhaft originelle Denker und Praktiker, die ,wirklich‘ 
in der Lage sind, Lebenskunst zu praktizieren. Diese Wenigen erkennt man vor 
allem an der (systematischen) Rationalität, der (konsequent gelebten) Praxis, der 
(leiblichen) Intensität und dem (ästhetischen) Stil, mit dem sie ihr Leben in Form 
bringen.

Dass in der modernen Lebenskunst die Kunst – und hiermit ist nicht die 
antike oder mittelalterliche Regelkunst, sondern die neuzeitliche kreative und 
experimentelle Kunst gemeint – für das Leben eine entscheidende Rolle spielt, 
ist ebenfalls kein Zufall: Nicht nur, dass die Künste in der Moderne ein anderes 
Sehen und Denken ermöglichen und damit andere Sensibilitäten und Erkennt-
nismöglichkeiten entwickeln, experimentieren sie auch mit anderen Formen des 
technischen Herstellens und des praktischen Handelns. Und schließlich sind sie 
auch nicht in eine Begründungslogik eingespannt, die neue Lebensperspektiven 
gegenüber älteren Perspektiven legitimieren muss. Dass sich, wie Nietzsche 
postuliert, das Leben letztlich nur ästhetisch rechtfertigen lässt, heißt auch, dass es 
sich gegenüber anderen Perspektiven nicht rechtfertigen muss und insofern einem 
individuellen Projekt verpflichtet bleiben kann. Das ist in der modernen Situation 
einer radikalen Kontingenz der Begründungsformen selbstredend hoch attraktiv, in 
der jeder Begründungsversuch letztlich ein Versuch, d. h. eine Option unter vielen 
anderen, bleiben muss. Das ist aber auch deshalb attraktiv, weil die Kritik der 
Lebenskunst somit einen radikal individuellen, idiosynkratischen Rest beibehält.

Lebenskunst als alltägliches und demokratisches Projekt
Statt eines strikt elitären philosophischen oder auch künstlerischen Lebensmodells 
brauchen wir ein Lebenskunstkonzept des ,gewöhnlichen‘, des ,alltäglichen‘, des 
,problematischen‘ oder auch des ,prekären‘ Lebens, das Menschen nicht nur dazu 
verhilft, mit ihrem Alltag und seinen Banalitäten, sondern auch mit ihren Körpern 
und ihrer Leiblichkeit, mit Zufall, Schicksal und Endlichkeit, mit Kontingenz, 
Unfall, Abhängigkeit und Unveränderlichkeit sowie mit Krankheit, Krise und Ent-
fremdung auf gute und gelungene Weise fertig zu werden. Und wir brauchen eine 
Lebenskunst, die die anderen Menschen mit in den Blick nimmt. Denn seit der 
Antike wird in den einschlägigen Debatten richtigerweise darauf Wert gelegt, dass 
nicht nur Philosophinnen und Philosophen für ihre Lebenskunst der Belehrung, 
Beratung und Therapie bedürfen, um imstande zu sein, ihrem Leben eine 
besondere Form des Lebens zu geben. Lebenskunst verdankt sich immer auch dem 
anderen, an dem wir sie lernen; und wir brauchen diesen anderen auch, wenn wir 
uns von seiner Perspektive der Lebenskunst unterscheiden wollen. Doch häufig 
brauchen wir ihn – und hier müssen wir nicht an den Philosophen, die Beraterin 
oder den Therapeuten denken, sondern auch an die Eltern, die Freunde oder Vor-
bilder – wenn wir Informationen und Erfahrungen, Hinweise und Ratschläge oder 
auch Unterstützung und Hilfe benötigen. Und wir brauchen den anderen noch in 
einer zweiten Hinsicht, nämlich als denjenigen, mit dem wir – auch gemeinsam – 
Formen einer geteilten (etwa solidarischen oder gerechten) Form der Lebenskunst 
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entwickeln. Lebenskunst braucht also den anderen, um sie zu lernen und einzu-
üben und auch, um sie in unterschiedlichen Beziehungsformen auszugestalten und 
weiterzuentwickeln.

Das Anliegen einer Kritischen Lebenskunst
Dabei werden immer wieder Schwierigkeiten und Probleme auftauchen, die 
einer alltäglichen Lebenskunst im Wege stehen – individuelle, soziale, kulturelle 
oder auch psychologische, religiöse oder gesundheitliche Schwierigkeiten, nur 
um diese zu benennen. Hier setzt eine Kritische Lebenskunst an: Sie hilft bei 
der Erklärung und Analyse dieser Schwierigkeiten und Probleme, sie erörtert 
Praktiken und Prozesse, um mit ihnen umzugehen und sie entwirft Modelle eines 
gelingenden Lebens zur Veranschaulichung und Orientierung. Daher lässt sich 
auch die These begründen, dass jede Lebenskunst nicht nur auf bestimmte Krisen-
anlässe bezogen ist, sondern auch bestimmte Formen der Kritik entwickelt hat.

Die dabei eingenommenen kritischen Perspektiven sind so vielfältig wie die 
Fragen des Lebens selbst: 

•	 Sie können sich auf Praktiken, Rituale, Formen und Gestaltungen beziehen, 
durch die Menschen einen „gelingenden“ Alltag bzw. eine bejahenswerte 
Existenz herstellen wollen – und in denen sie regelmäßig scheitern.

•	 Sie können sich auf sinnlich-leibliche Zusammenhänge oder auf vielfältige 
Erfahrungen konzentrieren, in denen sich Menschen als ohnmächtig oder als 
(extrem) abhängig erleben.

•	 Sie können sich auf politische, pädagogische oder therapeutische Verhaltens-
muster beziehen, in denen unangemessene Formen der Lebenskunst ihren Aus-
druck finden.

•	 Sie können sich sozial- und kulturkritisch äußern, indem sie soziale Ungleich-
heiten, politische Dominanzverhältnisse oder kapitalistische Steigerungslogiken 
in Frage stellen.

•	 Sie können sich auf philosophische oder sozialwissenschaftliche Theorien und 
Modelle und ihre Rationalitäten und Ideologien beziehen, die sich aus Sicht der 
Lebenskunst als elitär, unangemessen und/oder nicht sinnvoll darstellen.

Jedes Leben hat schon eine Gestalt oder eine Form, die die Einzelnen durch ihr 
Leben „trägt“; es hat eine Struktur, die sich einer Strukturierung verdankt, die von 
unterschiedlichen Akteuren geprägt ist – vom Subjekt selbst, aber auch von seinen 
sozialen Beziehungen, von der Wirtschaft, der Kultur oder auch von den Medien. 
Die Fragen sind nur: Trägt diese Struktur noch? Sind die psychischen, sozialen, 
politischen Kosten für diese Struktur zu hoch? Gibt es Benachteiligungen und Dis-
kriminierungen in der Möglichkeit der Ausgestaltung von Lebenskunst? Können 
wir unser Leben besser gestalten? Und was meint diese „Verbesserung“ bzw. 
welche Folgekosten sind wiederum mit ihr verbunden?

Eine Kritische Lebenskunst nimmt in der jeweiligen historisch-kulturellen 
Situation in den Blick, was es schwierig, wenn nicht unmöglich macht, ein 
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gelungenes Leben zu führen, d. h. sie analysiert die jeweils individuellen, sozialen 
oder kulturellen Bedingungen eines Nichtgelingens bzw. Nichtgelingenkönnens 
des Lebens und sie entwickelt aus individuellen, sozialen und kulturellen Unmög-
lichkeiten und Schwierigkeiten, Krisen und Enttäuschungen Orientierungsmuster 
für ein Leben, das als ,gelungen‘ bezeichnet werden kann. Man könnte sagen, die 
kritische Lebenskunst erinnert daran, was noch ,aussteht’, was noch ‚fehlt‘, was 
versprochen, aber nicht eingehalten wurde. Dabei gewinnt sie ihre Maßstäbe des 
Gelingens nicht an überzeitlichen (transzendentalen) Gegebenheiten, sondern an 
den impliziten, in den jeweiligen Situationen und mit den jeweiligen Individuen 
selbst mitgesetzten (konstitutiven) Perspektiven und Wünschen.

Ein interdisziplinärer Ansatz der Lebenskunst
Für die Reihe Kritische Lebenskunst ist daher ein interdisziplinärer Ansatz zentral. 
Denn dieser eröffnet nicht nur unterschiedliche kritische Perspektiven auf die 
Lebenskunst. Er ist auch unumgänglich, wenn es darum geht, andere und neue 
Wege in der Lebenskunst zu beschreiten. Obwohl die Geschichte der Philosophie 
an der Theorie- und Modellbildung von Lebenskunst einen überragenden Anteil 
hat und obwohl auch den Künsten mit ihren Möglichkeiten in Wahrnehmung, 
Reflektion und Gestaltung für die Gegenwart wohl eine besondere Bedeutung 
zukommt, erscheint es grundlegend wichtig, Lebenskunstfragen, die das Leben in 
seiner Breite und seinen Höhen und Tiefen betreffen, auch an andere Disziplinen 
zu richten. Mit der Kritischen Lebenskunst suchen wir den bisherigen philo-
sophisch-psychologischen Verständnishorizont der Lebenskunst theoretisch wie 
praktisch zu erweitern und auszudifferenzieren, und hierbei neben der Philosophie 
vor allem die Sozial- und Kultur- sowie die therapeutischen Wissenschaften, d. h. 
die Humanwissenschaften zu befragen. Gerade auch der Blick auf die Krisen-
haftigkeit menschlichen Daseins, die mit prekären Lebensverhältnissen einhergeht 
und die Sicht der Therapeutik, die Licht auf die psychischen Schattenseiten wirft, 
zeitigen neue und andere Einsichten in eine aktuelle Lebenskunst.

Die geplante Reihe soll verschiedene Formate umfassen, die von Sammel- und 
Tagungsbänden über Monographien und Handbücher bis hin zu Qualifikations-
arbeiten wie Dissertationen oder Habilitationen reichen. Dabei sollen sowohl 
einzelne Werke wie einzelne Autoren als auch Denkrichtungen und Themenfelder 
in den Mittelpunkt rücken. Die Beiträge für die Sammel- und Tagungsbände sollen 
unterschiedlich konzipiert werden, d. h. als lexikalische Überblicksartikel, als 
essayistische Einwürfe, als fokussierte Darstellungen von Einzelaspekten oder als 
längere Abhandlungen zu einem Autor oder Themenkomplex.

An dieser Stelle möchten wir uns zunächst bei den Autorinnen und Autoren 
dieses Buches zur Morgenröthe bedanken, die sich auf ein ungewöhnliches Projekt 
eingelassen haben: So konnten wir in zwei Online-Sitzungen und einer kleinen 
Tagung in Berlin bei Günter Gödde die Texte dieses Bandes auch während der 
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Coronazeit gemeinsam diskutieren – für eine Kritische Lebenskunst geradezu 
eine conditio sine qua non. Vom gelungenen Ergebnis dieses ungewöhnlichen 
akademischen Experiments zeugen die hier publizierten Aufsätze. Vor allem aber 
möchten wir Franziska Remeika für ihre Bereitschaft danken, eine Reihe Kritische 
Lebenskunst im Metzler Verlag heimisch zu machen. Sie hat diesem Projekt von 
Anfang an sehr viel Sympathie und großes Engagement entgegengebracht. Und 
für uns ist es wiederum eine große Freude und eine große Ehre, die Fragen und 
Perspektiven einer Kritischen Lebenskunst im Metzler-Verlag voranbringen zu 
können.

Eike Brock
Günter Gödde

Jörg Zirfas
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3

Die Lebenskunst gehört zu Nietzsches zentralen Themen, auch wenn er sie 
nicht explizit unter diesem Titel behandelt hat. Er ist davon überzeugt, dass die 
tradierten Lebenskünste in der Gegenwart nicht nur ihre Bedeutung eingebüßt 
haben, sondern dass sie – vor allem in ihren moralischen und religiösen 
Varianten – den Menschen ein vitales Leben unmöglich machen. Eine zeitgemäße 
Lebenskunst steht nach Nietzsche noch aus; allerdings finden sich in seinem Werk 
wichtige Hinweise auf eine solche Lebenskunst. Nietzsche gibt ihr im Vergleich zu 
den Überlegungen und Modellen der Antike, des Mittelalters oder der Neuzeit ein 
völlig neues Gewicht, was einerseits mit der neuen historischen und geisteswissen-
schaftlichen Situation im 19. Jahrhundert und andererseits mit seiner Fundierung 
der Lebenskunst in einer veränderten Metaphysik zu tun hat. Wenn das ,Wesen‘ 
der Welt nicht mehr aus einem ewigen Ideenhimmel (Sokrates bzw. Platon), nicht 
mehr aus kosmologischen Naturgesetzen (Epikur) und nicht mehr aus einem 
skeptischen Individualismus (Montaigne), aus der Natur (Rousseau), vernünftigen 
Grundstrukturen (Kant, Hegel), sondern aus dem „Willen zur Macht“ (Nietzsche) 
betrachtet wird, dann bekommt die Lebenskunst eine existenzielle Tiefe, Dynamik 
und Energie, die selbst die Banalitäten des Alltags betrifft. Dass Nietzsches 
Lebenskunst sowohl Leiden und Nihilismus, Gesundheit und Krankheit, Leiden 
und Tod, aber auch Lust und Lebendigkeit, Rausch und Ekstase impliziert, hängt 
zentral mit einer Metaphysik zusammen, die mit ,Macht‘, d. h. mit Kräften und 
Kämpfen, Gewinnen und Verlieren, mit Bestimmen und Durchsetzen zu tun hat. 
Es liegt daher nahe, dass Dispositionen wie Männlichkeit, Selbstbeherrschung, 
Mut und Tapferkeit angesichts einer Lebensperspektive, für die Gefahr, Härte, 
Opfer, Vergehen und Zerstörung zentral sind, eine enorme Wertschätzung in der 
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Lebenskunst erfahren. Doch Nietzsche erweist sich nicht nur als Philosoph der 
mutigen Tatkraft und des ästhetischen Heroismus, sondern auch als Philosoph der 
Gelassenheit und Weisheit.

Bejahung und Steigerung des Lebens als Zielrichtung

In Nietzsches Lebenskunst haben wir es mit einem tiefen Ernst zu tun, der sich 
zunächst an den körperlichen und seelischen Sachverhalten abarbeitet. Und dieser 
Ernst zielt auf nicht weniger als auf die Bejahung und Steigerung des Lebens 
in allen Lebensbereichen. Das Jasagen wird nötig in einer Situation, in der sich 
die Werte, vor allem die letzten christlichen Werte, überlebt haben – in einer 
Situation der Säkularisierung, an der Nietzsche selbst mitarbeitet. Denn er ent-
larvt den Skandal einer monotheistischen Heilslehre, die den unvergänglichen Gott 
mit einer endlichen und vergänglichen Welt in Beziehung setzt. Das Leben ist in 
Lebensgefahr, da vom Fatalismus, Nihilismus und Materialismus bedroht; es ist 
in Gefahr, wenn es sich nicht mehr in lebendiger Freiheit zu entfalten vermag. Die 
Reaktion auf diesen Skandal ist das Verlachen, das Nietzsche zu einer zentralen 
Forderung seiner Philosophie erhoben hat. Die andere Reaktion ist die lachende 
Bejahung einer Haltung, die sich zur Wertschätzung, zur Hingabe an die unwider-
rufliche Gegebenheit dieser Welt erzogen hat.

Im Zentrum der Theorie und Praxis der Lebenskunst bei Nietzsche steht die 
Frage nach dem Vitalen, d. h. die Frage nach der Erweiterung und Intensivierung 
von Lebensmöglichkeiten. Damit steht Nietzsche jenen Philosophen nahe, die 
von ,Kräften‘ als Grundprinzipien des Lebens ausgehen, sowie im engeren 
Sinne den Wegbereitern der ‚Lebensphilosophie‘, die sich kritisch gegen einen 
intellektuellen Idealismus, einen szientistischen Rationalismus und einen 
objektivistischen Materialismus wenden, um die dynamischen, energiegeladenen 
Aspekte der Kreativität, der Phantasie, des Instinkts oder des Willens zu betonen. 
Als These formuliert: Nietzsches Lebenskunst ist eine Kunst der Option, der 
Beweglichkeit, der Entwicklung, der Rhythmik, der Dynamik, der Intensi-
tät, des Werdens und der Transformation des Lebens. Auf diese Aspekte einer 
Vitalisierung der Lebenskunst stößt man, wenn man sich mit den Fragen des 
Leibes, der Gesundheit, der Kraft, des Tanzens oder mit Fragen des Willens zur 
Macht, der Zeit, der Kunst und der Lust bei Nietzsche beschäftigt. Philosophische 
Lebenskunst bietet für Nietzsche Antworten auf die Frage, wie wir unser Leben 
reicher und bunter, aber auch riskanter und gefährlicher gestalten können (vgl. 
Gödde & Zirfas, 2016).

Es gibt nach Nietzsche buchstäblich nichts, was sich dem Willen zur Macht 
und der sich ihr verdankenden Lebenskunst entziehen könnte – vor allem kein 
Leiden und auch kein Tod. Nietzsches Lebenskunst erscheint buchstäblich maßlos, 
bzw. geht es ihm dabei um das Finden eines Maßes, das über jedes bisherige 
Maß hinausgeht: „Maaß und Mitte zu finden im Streben über die Menschheit 
hinaus: es muß die höchste und kraftvollste Art des Menschen gefunden werden! 
Die höchste Tendenz fortwährend im Kleinen darstellen …“ (N 1883, KSA 10, 
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524). Es ist das Individuum, das in einem Akt der Bejahung selbst dasjenige noch 
will, was sich seinem Wollen eigentlich entzieht: das Leiden, die Zufälle und der 
Tod. Die berühmte Nietzsche-Formel von der ‚Umwertung aller Werte‘ kann inso-
fern nicht nur kulturkritisch als eine Hinwendung zu neuen, vor allem nicht-christ-
lichen Werten, sondern vor allem als eine radikale Selbstschöpfung verstanden 
werden, die selbst noch „im Kleinen“ stetig an den Grenzen des Lebens arbeitet.

Auseinandersetzung mit Krankheit und Gesundheit

Nietzsche ist buchstäblich überzeugt davon, dass eine Lebenskunst notwendig ist, 
um die Not des Lebens – körperliche und seelische Krankheiten, Vergänglichkeit 
und Tod – zu wenden. Seine Überlegungen gehen daher von der Krankheit – der 
körperlichen und der seelischen Not aus. So muss sich der Lebenskünstler im 
Sinne Nietzsches zunächst mit Fragen der Krankheit und Gesundheit und speziell 
auch mit physiologischen und physikalischen – oder weiter gefasst: den natürlich-
empirischen – Gegebenheiten auseinandersetzen, um ein möglichst sorgenfreies 
Leben verwirklichen zu können. Nietzsche nennt hierbei etwa Klima, Essen, Diät, 
Kleidung, Spaziergänge und Atmosphären, die lebensfeindlich oder -förderlich 
sein können.

Insbesondere sind es aber die je individuellen physischen und psychischen 
Schmerzen im und am Leben, die die Fragen nach einem gelungenen Leben auf-
werfen. Diese Schmerzen lassen sich nur in einer radikalen Selbstanalyse heraus-
arbeiten, die im leiblichen Leben wurzelt. Philosophische Gedanken und Praktiken 
müssen dementsprechend ihre positiven Effekte im Leben haben. Nun lassen sich 
die Schmerzen aber nicht nur als Gründe für die Lebenskunst, sondern auch als 
ein ihr wesentliches Medium begreifen: Man kann und soll sein Leben mit Hilfe 
der Schmerzen gestalten. Insofern gilt es nicht, im Selbstmitleid zu verharren, 
sondern das eigene Leid als Bedingung der Möglichkeit der Weiterentwicklung 
zu begreifen. Die Lebenskunst besteht hierbei darin, dem gegenwärtigen Leiden 
durch die erinnernde Verklärung überstandener Krisen zu begegnen, um dadurch 
das in Zukunft zu lebende Leben zu beflügeln. Besonders hilfreich erscheint dabei 
ein Habitus, der Strategien des Humors, der Ironie und des Leichtnehmens mit 
Strategien der Umkehrung (von Wertungen) und der Selbstüberwindung – nicht im 
Sinne einer stoischen Erstarrung, sondern im Sinne einer seelischen Erregbarkeit – 
kombinieren kann.

Als „Arzt der Kultur“ sucht Nietzsche zu erkennen, was für den einzel-
nen Menschen und die Kultur im Gesamten förderlich oder schädlich ist (N 
1873,30[8]). Dabei schwebt ihm das Ziel einer höheren Gesundheit vor. Dieses 
Ideal bezieht sich jeweils auf einen individuellen Sachverhalt. Alle Versuche, 
sie mit objektiven Kriterien zu erfassen, seien gescheitert: „Es kommt auf 
dein Ziel, deinen Horizont, deine Irrtümer und namentlich auch deine Ideale 
und Phantasmen deiner Seele an, um zu bestimmen, was selbst für deinen Leib 
Gesundheit zu bedeuten habe“ (FW 120, KSA 3, 477). Folglich muss sich jeder 
Einzelne seine eigene Gesundheit selbst erobern. Was wiederum bedeutet, dass 
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auch die Lebenskunst einen radikalen individualistischen Kern bekommt – der 
sie wiederum gegenüber Formen allgemeiner und demokratischer Lebenskunst 
kritisch sensibilisiert.

Mit seiner Gesundheitslehre knüpft Nietzsche an jene Jahrtausende alte 
Tradition der Diätetik an, welche sechs Punkte eines kultivierten Umgangs mit 
dem eigenen Leib behandelt hat: den Umgang mit Licht und Luft, die Frage der 
Ernährung, den Rhythmus von Bewegung und Ruhe, den Wechsel von Wachen 
und Schlaf, die Frage der Verdauung und die Regelung des Affekthaushalts. 
Auf all diesen Gebieten sind Einsichten einer klugen Lebensführung gewonnen 
worden, die er aufgegriffen und weiterentwickelt hat. Wenn er empfiehlt, sich viel 
Sonne zu gönnen, große Sorgfalt auf Ernährung und Aufnehmen sowie auf Ver-
dauung und Ausscheiden (auch im geistigen Sinne) zu verwenden, vor großen und 
kreativen Aktivitäten die „‚Windstille‘ der Seele“ einkehren und wirken zu lassen 
(FW 42, KSA 3, 409), den Schlaf zur rechten Zeit einzuschieben usw. – so finden 
sich hier wertvolle Hinweise, was Muße in der Lebenspraxis bedeuten kann. Dabei 
wird betont, dass man nur in kleinen Schritten, jeweils vom Nächsten ausgehend, 
gesünder werden kann. Man gebe das Mittel in kleinen Dosen, aber unablässig auf 
weite Strecken hin, bis sich allmählich gute Gewohnheiten herausgebildet haben. 
Und diese können durchaus sehr weitgehend sein (vgl. Gödde & Zirfas, 2019).

Philosophie als Therapeutikum

Philosophie kann insofern wie eine Selbstmedikation wirken. Der „innere 
Weise“ oder der „innere Therapeut“, den jeder Mensch in sich trägt, tritt oft 
als guter Gedanke, als wohltuende Vorstellung oder tröstende Kognition auf 
und im Falle von Philosophen, die an psychischen, körperlichen und/oder 
existenziellen Problemen leiden, oft in Form von Philosophie. Die Philosophie 
eines Denkers kann somit auch als autotherapeutische Medikation fungieren. Im 
Falle Nietzsches übernimmt die Figur des Zarathustra diese autotherapeutische 
Funktion. Zarathustra, Nietzsches therapeutisches Alter Ego, der erwachte Arche-
typus des inneren Heilers, verkündet die „grosse Gesundheit“, die immer dann da 
ist – selbst angesichts von Kummer, Krankheit und Leid –, wenn man „Ja“ zum 
Leben sagt und in letzter Konsequenz dann auch sagen kann, dass das Leben, das 
man lebt, wiederkehren soll. Diese Überlegungen haben Nietzsche trotz vieler 
Beschwerden, Störungen und Krankheiten nach seinen eigenen Maßstäben gesund 
gehalten. Gesundheit ist damit in Nietzsches subjektiver Krankheits- und Gesund-
heitstheorie zu einer Kategorie des Geistes, zu einer noetischen Bestimmung 
aufgestiegen. Philosophische Überlegungen, Lebensphilosophien und Weltan-
schauungen können diese Gesundheit fördern oder hemmen. Philosophie wird 
damit zum Therapeutikum.

Deshalb gilt auch: „Seines Todes ist man gewiß, /warum wollte man nicht 
heiter sein?“ (N 1888, KSA 13, 551). Auch hier schlägt die Bejahung des 
Lebens durch, die auch eine Bejahung des Todes, der Schmerzen und Krank-
heiten einschließt. Und diese Bejahung kann so weit gehen, dass sie selbst noch 
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die eigene Vernichtung umfasst: „Wie in ein Auge, schaue ich in dich, Leben! 
Gold blitzt aus seinem Auge: ein goldener Kahn schwimmt darin auf dunklen 
Gewässern. Seht mir doch: es hebt und senkt sich der Tanz dieses Goldes! […] 
Das Leben als Versuch: das Glück im Errathen oder Versuchen (Scepsis). Der Tod 
und die Lust, sich selber als Hemniß des Lebens weichen zu sehn“ (N 1883, KSA 
10, 434, 528).

Während Nietzsche gegenüber dem körperlichen Leiden eine kritisch-
konstruktive Perspektive einnimmt, favorisiert er gegenüber dem seelischen 
Leiden eine kritisch-destruktive Haltung. Insofern kommt die Haltung eines 
bitteren Humoristen bzw. eines spöttisch Leichtsinnigen den Zielen einer Lebens-
kunst entgegen, die einerseits auf Zertrümmerung von Gewissheiten und Auf-
klärung von vor allem moralischen Idealen und andererseits auf Befreiung und 
Erleichterung von zwanghaften christlichen Denk- und Lebensformen setzt. 
Lebenskunst erscheint so als kritische Therapie am Leiden des Lebens, die 
neben der bürgerlichen und christlichen Moral mit Schuld, schlechtem Gewissen 
und Mitleid auch noch den Nihilismus einhegen und die utilitaristische Idee des 
Glücks überwinden möchte, um eine Lebenskunst zu verwirklichen, die sich 
dem Individuum und dessen Instinkt, Geschmack und Stil verdankt. Kurz: Es 
geht Nietzsche um das „gute Gewissen“ des Egoismus (N 1883, KSA 10, 503). 
Auch die Instinkte – und das ist vielleicht das Bemerkenswerteste – müssen mit-
hin in einer Selbstbesinnung und Selbstkonfrontation noch erlernt werden (vgl. 
N 1888, KSA 13, 326). Es geht Nietzsche vor allem um eine Vitalisierung des 
Lebens, die er mit Aneignung, Überwindung, Beherrschung, Unterdrückung, 
Kampf, Wachstum, Ungerechtsein, Produktivität, Perspektivismus und Kraft 
in Verbindung bringt. „Ziel: Höherbildung des ganzen Leibes und nicht nur des 
Gehirns!“ (N 1883, KSA 10, 506). Vor allem die kritische Umkehrung des bislang 
moralisch und religiös Wertvollen und die Aufwertung des (körperlich) Wertlosen 
erscheinen sinnvoll, um einen Transformationsprozess der „Genesung“ am Leben 
in die Wege zu leiten.

Realisierung einer individuellen Lebensform

Nietzsches Lebenskunst kann in diesem Sinne auch als ein Versuch gelesen 
werden, in seinem fragmentarischen und prekären Leben einer individuellen 
Form näher zu kommen, die sich, wie eine ständig sich verändernde Komposition, 
aus einem richtigen Spannungsverhältnis von Selbsterkenntnis und Selbstver-
änderung, von Leichtsinnigkeit und Gleichmäßigkeit ergibt. Ein gelungenes Leben 
ist das Resultat eines nur tendenziell intendierbaren und realisierbaren Gleich-
gewichts von Freiheiten der Absichten und Zufälle. Wem es also gelingt, die 
Harmonien und Disharmonien des Lebens in einem Prozess zwischen Leben und 
Tod unbedingt anerkennen zu können, der lebt ein gutes Leben, da er eine Viel-
zahl seiner Instinkte harmonisch entfalten kann. Das Gelingen des eigenen Lebens 
als Kultivierung und Zivilisierung seiner selbst steht allerdings unter Vorbehalt: 
Man kann zwar wollen, seine Instinkte zu entwickeln und seine eigenen Werte 
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zu leben, doch ob diese Möglichkeiten zu Wahrscheinlichkeiten oder Realitäten 
werden, bleibt der eigenen Intention sowie ihrer Praxis in einem gewissen Umfang 
prinzipiell entzogen.

Vielleicht bringt die folgende anthropologische Zusammenfassung die Intention 
der Lebenskunst von Nietzsche in nuce zusammen: „Künstler (Schaffender), 
Heiliger (Liebender) und Philosoph (Erkennender) in Einer Person zu werden: — 
mein praktisches Ziel!“ (N 1883, KSA 10, 501). Als anthropologische Zusammen-
fassung kann dieses Zitat deshalb gelten, weil hier – von Platon bis hin zu 
Freud – eine Dreieinigkeit des Menschen zum Ausdruck gebracht wird, die den 
ganzen Menschen ausmachen soll: Diese betrifft die Hand (das Mutartige bei 
Platon, das Ich bei Freud), die Gefühle (die Leidenschaft oder das Es) und den 
Kopf (die Vernunft oder das Über-Ich). Man kann nun Nietzsches Lebenskunst 
vor diesem Hintergrund als den Versuch verstehen, Hand, Herz und Kopf in das 
durchaus dynamische und steigernde Gleichgewicht einer individuellen Lebens-
kunst zu bringen. Und man kann die Werke Nietzsches vor dieser Zusammen-
fassung als einen Prozess lesen, in dem erst der Künstler, dann der Erkennende 
und schließlich der Heilige (Zarathustra) zur Sprache kommen.

Wandlungen in Nietzsches Lebenskunstkonzepten

Die Thematisierung der Lebenskunst in den frühen Schriften Nietzsches, 
insbesondere in der Geburt der Tragödie und in den vier Unzeitgemäßen 
Betrachtungen, konzentriert sich einerseits auf den Konnex von Leben, Lehre, 
Kunst und Ästhetik, zum anderen auf die Dialektik der künstlerischen Mächte 
des Apollinischen und Dionysischen und sie enthält drittens Hinweise auf eine 
Philosophie der Ästhetik, die mit einer Zuschauerkunst und mit der Mythologie 
in Verbindung steht. Der Lebenskünstler ist hier ein Grenzgänger, der moralische, 
soziale, ästhetische etc. Grenzen überschreitet und daran seine Zustimmung zum 
Leben findet. Daher lässt sich auch das Tragische als bejahendes, erhebendes 
Erleben deuten, bietet es doch dem Menschen Möglichkeiten der Selbstüber-
schreitung. Festhalten sollte man hierbei, dass Nietzsche nicht auf eine Position 
reduziert werden kann, die die tragisch-existenzielle Unausweichlichkeit des 
Leidens verherrlicht und das amor fati als Apologie des Bestehenden feiert. Wer 
aber in kritische Distanz zu den gegebenen Lebensformen gehen will, der braucht 
nicht nur die Weisheit, Problematisches und Bejahendes sowie Mögliches und 
Unmögliches zu unterscheiden, sondern auch eine utopisch-transzendierende 
Weisheit, die die Wünsch- und Veränderbarkeiten zu benennen in der Lage ist. 
In Nietzsches Perspektive der Lebenskunst wird unverkennbar eine positive Ein-
stellung zur Welt und zu den natürlichen Antrieben des Lebens deutlich. Diese 
positive Einstellung wird von den künstlerischen Perspektiven aufgegriffen 
und auf eine Selbstbestimmung fokussiert, die den Traum als Modell für das 
eigene Leben nimmt. Nietzsche vertraut damit auf die im Unbewussten ver-
schütteten, schöpferischen Potenziale in jedem Menschen, die als Orientierungs-
linien einer Arbeit am Selbst mit den Zielen Selbsterkenntnis, Selbstwerdung und 



1  Elemente einer philosophischen Lebenskunst … 9

Selbstüberwindung gelten können. Eine träumerische Lebenskunst bewahrt die 
Vieldeutigkeit der menschlichen Existenz ebenso wie die Fiktionalität (und damit 
auch Veränderlichkeit) eines jeden Lebensentwurfs.

Die mittlere Schaffensperiode Nietzsches, angefangen mit Menschliches All-
zumenschliches über Morgenröthe bis zur Fröhlichen Wissenschaft, birgt für die 
Lebenskunstphilosophie die genealogischen Motive der Demaskierung und Ent-
larvung, die einhergehen mit einer Distanzierung zu sich selbst und zu den Mit-
menschen, sowie die performativen Motive der individuellen Selbstwerdung 
und der innovativen Selbstgestaltung, die die Existenz des freien Geistes oder 
auch die „gute“ Nachbarschaft zu den „nächsten Dingen“ (WS 16, KSA 2, 
551) realisieren sollen. Der Lebenskünstler als freier Geist ist ein Außenseiter, 
der seine Außerordentlichkeit in einer Art Erhabenheit genießt, mit Perspektiven 
und Stilisierungen experimentiert und neue Wahrnehmungs-, Denk- und Lebens-
formen entwickelt. Dazu gehören auch neue Bekanntschaften mit den nächsten 
Dingen, wozu Nietzsche etwa Körper, Ernährung, Wohnen und Klima rechnet. 
Hierbei erscheint der Lebenskünstler viel weniger als Freigeist, sondern eher als 
Experte für die Banalitäten des Alltags. Nietzsche freilich erweist sich auch hier 
als Umwerter der Werte, indem er im Banalen das Basale ausmacht, dessen Miss-
achtung ein Kardinalfehler auf dem Weg zum guten Leben ist.

Die Philosophie der Lebenskunst im Spätwerk Nietzsches, von denen den 
beiden Werken Also sprach Zarathustra und Ecce homo besondere Aufmerksam-
keit gewidmet wird, radikalisiert seine Positionen im Hinblick auf die Positivi-
tät und die Negativität des Lebens noch einmal. So propagiert etwa die Figur des 
Zarathustra ein totales Jasagen, eine Einladung zum Tanz und zur Leichtigkeit – 
auch wenn er sich damit immer wieder, missverstanden und einsam, dem Spott 
der Zeitgenossen ausgesetzt sieht. Gleichzeitig betont er, dass sein Programm der 
Lebenskunst leer in dem Sinne ist, dass kein Lehrer nachgeahmt werden darf, 
wenn man sein eigenes Leben schaffen will. Die Lebenskunst Zarathustras will 
nicht nur den Augenblick oder den Tod, sondern das gesamte Leben bejahen, 
möchte es noch einmal, Augenblick für Augenblick genau so leben. Dabei ist die 
Suche nach einer richtigen Lebensführung für Nietzsche der Idee einer Philo-
sophie als Kultur- bzw. Moralkritik untergeordnet, deren Hauptfrage eine philo-
sophische Frage ist: Die Frage nach dem Sinn des Lebens, wobei unter dem Titel 
„Leben“ physiologische, psychologische bzw. geistige Prozesse der individuellen 
sowie der kulturellen und gesellschaftlichen Lebensgestaltungen der Menschen 
angesprochen werden. Um sich diesen Sinn des Lebens geben und sein Leben 
zu einem stimmigen Ganzen stilisieren zu können, braucht es angemessene 
Formen der Selbstbeherrschung, eine genealogische Selbsterforschung und 
perspektivistische Selbstinfragestellung sowie eine experimentelle Selbst-
gestaltung. Diese radikalen Askesetechniken sind nur für wenige Menschen 
praktizierbar; diese realisieren in einem „Pathos der Distanz“, d. h. in Differenz 
zur großen Masse, ihre Ästhetik der Verklärung des Lebens.

In Nietzsches Notaten findet sich ein Fragekatalog, der übertitelt ist mit: 
„Die typischen Selbstgestaltungen. Oder: Die acht Hauptfragen“ (N 1888, KSA 
13, 474). Diese Fragen lassen sich auch für eine aktuelle Lebenskunst fruchtbar 


