Was ist das Tetrapharmakos und wie wendet man es an
Das Tetrapharmakos ist das „vierfache Heilmittel“ des Epikur. Es fasst vier zentrale Gedanken zusammen, die helfen sollen, Angst und inneren Stress zu verringern: Die Götter sind nicht zu fürchten, der Tod ist nichts für uns, das Gute ist leicht zu erreichen und das Schlimme ist leicht zu ertragen.[31]

 HYPERLINK  \l "fn32"
[32]

 HYPERLINK  \l "fn33"
[33]
Die vier Sätze
1. Fürchte die Götter nicht.

2. Fürchte den Tod nicht.

3. Das Gute ist leicht zu erreichen.

4. Das Schlimme ist leicht zu ertragen.[32]
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Anwendung im Alltag
Man wendet das Tetrapharmakos an, indem man sich in belastenden Situationen diese vier Sätze bewusst vor Augen führt. So prüfst du zum Beispiel bei Angst, ob sie wirklich begründet ist, ob sie mit dem Tod zu tun hat, ob du dir zu viel Luxus wünschst oder ob du einen Schmerz vielleicht stärker dramatisierst, als er ist.[33]
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Praktisch gedacht
· Bei Sorgen: nicht sofort das Schlimmste annehmen.[32]

 HYPERLINK  \l "fn33"
[33]
· Bei Konsumdruck: erinnern, dass das Gute oft einfach ist.[31]
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· Bei Schmerz oder Stress: daran denken, dass vieles zeitlich begrenzt und ertragbar ist.[33]
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· Bei Todesangst: sich klar machen, dass man den eigenen Tod nicht erlebt.[31]
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Merksatz
Das Tetrapharmakos ist also keine Medizin aus der Apotheke, sondern eine geistige Übung gegen Angst. Es soll helfen, ruhiger, einfacher und gelassener zu leben.[32]
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