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EINLEITUNG

Gelassenheit: Was bedeutet das fur dich? Fur mich ist es
die Fahigkeit, sich nicht von den vielen kleinen und grofSen
Widrigkeiten des Alltags mitreiSen zu lassen. Ganz im
Augenblick prasent zu sein und sich frei entscheiden zu
konnen, statt emotional gefarbten automatischen
Reaktionen ausgeliefert Zu sein. Solche
Kurzschlussreaktionen unter groSem Stress kennt jeder,
und oftmals sind wir hinterher unglucklich uber das
Geschehene. Tiefe Gelassenheit ist ein grofsartiger Weg zu
mehr Gluck und Lebensfreude. Die alte griechische
Philosophie der Stoa bietet einen alltagstauglichen Ansatz,
mit dem du Schritt fur Schritt gelassener in den Sturmen
des Lebens stehen kannst. Das konnte ich im stressigen
Umfeld einer Klinik testen. Die Ubungen, die ich in diesem
Buch mit dir teile, entfalten ihre Wirkung jeden Tag aufs
Neue. Je haufiger du sie anwendest, desto kraftvoller
wirken sie.

Ich begegnete der Stoa nach langer Suche nach innerer
Gelassenheit und Weisheit. Meine Fuhrungserfahrung, eine
Coaching-Ausbildung und die umfassende Schulung in
einer Rinzai-Zen-Linie halfen mir, einen wunderbaren
Trainingsweg in den alten Texten freizulegen. Die wenig
uberraschende Erkenntnis war, dass alle alltagstauglichen
Weisheitslehren dieselbe Essenz teilen.

Als ich begann, die Lehren der Stoa in meinen Alltag zu
integrieren, entdeckte ich das Buch von Pierre Hadot,
Philosophy as a way of life (1). Es hat mich zutiefst beruhrt,
dass auch er sie als Training beschreibt: Philosophie als



Lebensweg, als spirituelle Ubung, die zu einem gliicklichen
Leben fuhrt. Diese Betrachtung der griechischen
Philosophie als Handlungsanleitung fur ein gelungenes
Leben fuhlte sich richtig an. Sie deckte sich mit meinen
personlichen Erfahrungen.

Fur die Stoa, wie auch fur andere Ubungswege, wirken
oftmals gerade die Hindernisse, die Probleme und
Schwierigkeiten als Brandbeschleuniger auf dem Weg zu
tiefer Gelassenheit. Wahrscheinlich hast auch du schon
einmal die Erfahrung gemacht, dass du dich nach einer
ausgestandenen schwierigen und aufwuhlenden Situation
plotzlich in einer fast unerklarlichen inneren Ruhe
wiederfindest. Diese innere Haltung kannst du mithilfe der
Ubungen in diesem Buch kultivieren. Die stoische
Philosophie offnet dir den Weg, mit dir selbst und deinen
Mitmenschen gelassener umzugehen.

Im Einklang mit der Natur zu leben, war fur die Stoiker
zentrales Ziel ihres Lebens und ihrer personlichen
Entwicklung. In Ubereinstimmung mit sich selbst zu sein
und mit der grofSen Natur, der Welt als lebendiger
Organismus, der alles umfasst und von gottlichen
Wirkkraften durchstromt ist. Die Vernunft (logos) sahen sie
als besondere Fahigkeit des Menschen, Geschehnisse zu
betrachten, zu analysieren und diese Erkenntnisse zu
nutzen, um in vollkommener Harmonie mit dem grofRen
Ganzen das eigene Leben zu gestalten. In tiefer Einheit mit
der Natur zu leben, impliziert auch anzuerkennen, dass
diese Krafte fur uns Menschen manchmal schwer zu
akzeptieren sind, dass Krankheit, Tod und Katastrophen ein
wichtiger Bestandteil sind.



Der spirituelle, philosophische Entwicklungsweg der Stoa
entfaltet seine heilsamen Krafte fur alle Menschen.
Wenngleich sich in diesem Buch nur Texte und Beispiele
mannlicher Stoiker finden, so bietet dieser Weg gerade
Frauen eine grofSartige Unterstutzung bei der Entdeckung
der eigenen Kraft und Gelassenheit.

»Der alles gebenden und wieder nehmenden Natur sagt
der Gebildete und Zuruckhaltende: >Gib, was du willst,
nimm zurick, was du willst.< Er sagt dies aber nicht in
Uberheblichkeit, sondern nur in Gehorsam und
Wohlwollen ihr gegentuber.« (2)

Taglich treten neue Herausforderungen in unser Leben.
Wir brauchen eine stabile innere Ausrichtung, um gelassen
damit umzugehen. Um im Einklang mit uns selbst und der
Natur zu leben. Halt fanden die Stoiker in den Tugenden,
die sie als zentrale innere Werte erkannten, um in
Ubereinstimmung mit der Vernunft ein gelingendes,
harmonisches Leben zu fuhren. Wenn wir bereit sind, diese
alten  griechischen  Tugenden, wie  mitfuhlendes
Miteinander, Respekt, Malligung, Mut, neu zu entdecken,
konnen wir auch heute sehr profitieren. Sie erleichtern uns
die Orientierung, wenn sich alles als wenig verlasslich und
unbestandig erweist.

Folgst du dieser Philosophie, wirst du entdecken, dass
kraftvolles Handeln und weiser Umgang mit schwierigen
Situationen dein Leben zunehmend bestimmen. Doch allein
mit dem Lesen der Texte, so beruhrend diese auch sein
mogen, wirst du nicht postwendend zum gelassenen Gluck
finden. Es braucht eine alltagstaugliche Umsetzung, einen



handfesten Trainingsplan. Dieses Buch ist kein Lehrbuch,
es ist ein Ubungsbuch, mit dem du den Weg der Stoa im
Alltag gehen kannst.

Ware es nicht grofSartig, wenn es dir gelange, diese
Gelassenheit mehr und mehr in dein Leben zu integrieren?

Was brauchst du fur diesen Weg?
Du solltest bereit sein, jeden Tag etwas Zeit dafur zu
investieren, selbst im grofSten Stress. Wenn du glaubst,
dass dies unmoglich ist, solltest du deine Ubungszeit
verdoppeln. Denn dann ist das ein untrugliches Zeichen,
dass du dieses Training wirklich notig hast. Der romische
Kaiser und Feldherr Marc Aurel, ein herausragender
Vertreter der Stoa, folgte dem Ubungsweg auch unter
widrigsten Bedingungen im Heerlager der Kriegsgebiete.
Gerade diese teils lebensbedrohlichen Situationen
forderten tiefe Erkenntnisse zutage, die er in seinen
Meditationen niederschrieb. Diese sehr personlichen
Erkenntnisse und Erfahrungen, die durch die Jahrhunderte
erhalten blieben, sind ein Schatz, den es zu heben lohnt.
Ihre tiefe Weisheit und die beruhrenden Einsichten in seine
Personlichkeit haben Menschen zu allen Zeiten inspiriert,
dem Weg der Stoa zu folgen. Auch deine Erfahrungen im
Alltag werden sich als wichtiges Ubungsfeld erweisen.
Marc Aurel folgte mit seinen taglichen Schreibubungen
dem Rat Epiktets, einem der grofSen Lehrer der Stoa, der
seinen Schulern riet, Dinge, die sie beschaftigten,
schriftlich festzuhalten: »Dies sind die Dinge, uber die
Liebhaber der Weisheit meditieren sollten: Sie sollten sie
jeden Tag aufschreiben und sich damit schulen.« (3) Und er
fahrt fort: »Etwas niederschreiben und wieder lesen.



Daruber nachsinnen und auch mit anderen sprechen.« (4)
Solche Niederschriften sind ein wichtiger Teil des
Ubungsweges. Im »Journaling«, der modernen Tagebuch-
Methode, die auch in der Psychologie und
Personlichkeitsentwicklung zum Einsatz kommt, findest du
diesen Ansatz wieder.

Wie heilsam die Ubungen der Stoa sind, konnte ich auf
meinem Weg feststellen. Nach und nach gelang es mir,
harsche Urteile uber meine Mitmenschen und
Gefuhlsausbruche zu vermeiden, aus der automatischen,
manchmal uberschielSenden Reaktion in eine mitfuhlende,
abwagende Haltung zu kommen. Diese Erfahrungen
fuhrten dazu, diesem Weg immer weiter zu folgen.

Wir haben stets die Moglichkeit, zu entscheiden, welchen
Weg wir einschlagen wollen, wie wir in einer bestimmten
Situation reagieren, wie wir mit anderen Menschen
umgehen. Die stoische Philosophie Dbietet einen
alltagstauglichen Ansatz, um dein Leben zu verandern. Zu
lernen, Dinge, die dich aufregen, nerven und die
unveranderlich erscheinen, aus einer anderen Perspektive
zu betrachten. Thnen damit den Stachel zu ziehen und
gelassen mit den Herausforderungen umzugehen.

Wenn du diesem Weg mit ganzem Herzen folgst, offnet
sich ein Feld der inneren Gelassenheit, der tiefen
Lebensfreude und des Glucks.

Was du von diesem Buch erwarten kannst:

» Tools fur deine innere Ausrichtung
e Die Kraft der Gedanken zu nutzen
o Schwierigkeiten besser zu meistern
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I. FINDE DEIN LEBENSZIEL

»Mach dir zunachst klar, was du sein mochtest; und dann
tue, was du tun musst.« (5)

Wenn du dich mit mir auf den Weg machen mochtest, dann
brauchst du keine besondere Begabung. Du brauchst den
Willen, dir die Frage zu stellen: »Wer bin ich?« Den Mut, in
einen Spiegel zu blicken. Dem Stoiker in dir Raum zu
geben. Niemand beginnt diesen Weg, wenn ihn nicht die
tiefe Sehnsucht nach einem gelasseneren Leben antreibt,
um alte Denkmuster und Verhaltensweisen hinter sich zu
lassen. Wer mochte nicht in den Krisen und Wechselfallen
des Lebens Fels in der Brandung sein, aus Problemen und
Schwierigkeiten Kraft und neue Ideen schopfen, statt sich
in diesen zu verlieren. Ware das nicht grofSartig? Statt
gestresst in den Tag zu starten, gelassen den
Herausforderungen und unerwarteten Schwierigkeiten
entgegenzutreten. Wenn du nun denkst: »Wie soll das
funktionieren?«, sei neugierig. Die Stoa offnet einen
praxisorientierten Weg, eine Art Schritt-fur-Schritt-
Anleitung, die den Kontakt zu deiner inneren Kraft und
Gelassenheit starkt.

Wenn du dich nun fragst: »Was brauche ich, um zu
beginnen?«, dann ist die Antwort denkbar einfach.
Weiterlesen und damit den ersten Schritt auf deinem
personlichen Entwicklungsweg machen. Dies ist deine
personliche Entscheidung. Eine Willensentscheidung. Du
hast erkannt, dass sich etwas in deinem Leben andern
muss, du fuhlst die Notwendigkeit, mochtest nicht so



weitermachen. Dein analytischer Verstand hat dies erkannt,
dein Gefuhl gibt die Richtung vor. Was nun noch fehlt, ist
der Wille, es tatsachlich zu versuchen. Das bedeutet
keineswegs, dass du dich oder andere zu etwas zwingst. Es
ist die tiefe Verbindung mit dir selbst, in der sich der Wille,
die Kraft zur Veranderung, manifestieren kann. Eine
instinktive innere, unerschutterliche Ausrichtung.

Damit du deine Power, deine Willenskraft wirklich
entfalten kannst, brauchst du ein klares Ziel. Was mochtest
du sein, wo liegen deine Potenziale, was ist dein
Sehnsuchtsort, dein Sinn, dein Warum im Leben? Dieses
Ziel gilt es zu entdecken, zu erforschen, in den inneren
Spiegel zu blicken und wirklich zu sehen, anzuerkennen,
was dir entgegenblickt. Die Fragen zulassen: »Ist das
wirklich mein Ziel?«, »Wer bin ich tief in meinem
Inneren?«, »Sind das meine ureigensten Ziele oder folge ich
tief in mir verankerten Erwartungen und Mustern?«,
»Wohin mochte ich gehen?« Diese Fragen, die Menschen
seit jeher beschaftigt haben, sind die ersten Schritte in die
Gedankenwelt der Stoa.

Was mochtest du sein? Bei Epiktet klingt diese Frage
einfach. Wahrscheinlicher ist es jedoch, dass sich, sobald du
ein Ziel benennst, gleich ein Zweifler in dir meldet. Es mag
sein, dass dein Ziel am Anfang deiner Reise nicht ganz klar
ist. Wichtig ist dann, zumindest die Richtung zu kennen.
Denn die Frage nach dem Ziel, dem du deine volle
Aufmerksamkeit widmen mochtest, ist entscheidend und
nicht immer einfach zu beantworten. Eine gewisse
Offenheit, Unsicherheit am Anfang deines stoischen
Abenteuers zuzulassen, ist sinnvoll. Vielleicht verbindest du
Abenteuer eher mit wagemutigen Exkursionen in



abgelegene Weltgegenden. Das grolste Abenteuer fur die
alten griechischen Philosophen war jedoch die Erforschung
der eigenen inneren Hindernisse. Jener inneren
Widerstande, die dazu fuhren konnen, dass du dein
Lebensziel immer wieder aus den Augen verlierst. Wann
hast du dir zuletzt die Zeit genommen, einen freien Raum
entstehen zu lassen, einfach mal nichts zu tun, nichts zu
planen, um dann mit frischen Ideen und klarer Ausrichtung
weiterzugehen?

Epiktet war uberzeugt: Ist das Ziel klar, ist es eine Frage
des Willens, dieses auch zu erreichen. Der Weg findet sich,
oft entsteht er auch beim Gehen. Der erste Schritt ist der
wichtigste. Dann folgst du der Ausrichtung deiner inneren
Kompassnadel. Du wirst in Situationen kommen, in denen
du glaubst, deinen Weg verloren zu haben, in denen dein
Ziel nur noch verschwommen erkennbar ist. Dann bleibt
immer noch deine innere Ausrichtung. Du kannst diese
korperlich wahrnehmen. Wenn sie stimmt, wirst du dich
wohl in deiner Haut fuhlen, eine grofSse Leichtigkeit und
heitere Freude spuren. Sei bereit, auf deinen Korper zu
horen, er ist ein groRartiger = Kompass. Die
Korperwahrnehmung kann dir helfen, selbst wenn
Hindernisse deinen Weg kreuzen.

AN HINDERNISSEN WACHSEN

Im alltaglichen Trubel ist es oft gar nicht so einfach,
herauszufinden, wer du sein mochtest und wer du bist.
Vielleicht ist dir auch klar, wer du sein willst und was deine
Aufgabe in dieser Welt ist. Dann gehst du ein Stuck in diese
Richtung und ein Hindernis taucht auf. Erste Zweifel



kommen. Du bist gezwungen, deinen Plan noch einmal zu
uberdenken. Deine inneren Stimmen, die Kommentatoren
deines Lebens, wittern ihre Chance. Menschen, die dir
begegnen, finden deine Idee unsinnig, versuchen, dich von
deinem Weg abzubringen. Der Wille, nun weiter
voranzugehen, scheint zu schwinden. Ganz plotzlich
uberkommt dich das Gefuhl, dass du auf dem Holzweg bist.
Was nun?

Marc Aurel kannte diese Probleme nur zu gut. Er war in
seinem Leben mit schwierigsten Entscheidungen
konfrontiert und keineswegs immer sicher, ob der
eingeschlagene Weg der richtige war. In den Meditationen
beschreibt er seinen Losungsweg:

»Sonst aber, tritt auch ein Hindernis dir in den Weg,
schreite nur besonnen vorwarts, den einmal
empfundenen Antrieben folgend und treu dich haltend an
das, was dir als das Rechte erschienen ist.« (6)

Aus Sicht der Stoa geschehen Dinge nicht einfach ohne
Grund. Die Ereignisse, denen wir begegnen, sollten immer
Anlass sein, genauer hinzusehen. Was bedeutet es wirklich?
Besonnen voranzuschreiten, wie Marc Aurel schreibt, heilst,
noch einmal zu prufen, ob der Weg auch der richtige ist.
Dich nicht irremachen zu lassen von deinen kritischen
inneren Stimmen. Dich nicht durch Bemerkungen deiner
Freunde und Familie von deinem Weg abbringen zu lassen.
Aber nimm die auftauchenden Schwierigkeiten zum Anlass,
mit dir selbst in innere Fuhlung zu treten. Noch einmal
liebevoll und neugierig zu prufen, ob deine Ausrichtung
deinem inneren Kern entspricht.



Dieses Buch ist ein Ubungsbuch, das dich begleiten soll,
gerade dann, wenn Hindernisse und Schwierigkeiten
auftauchen. An Problemen zu wachsen, ist eine
Grundhaltung der Stoa und von unerwarteter Aktualitat.
IThre Art, Schwierigkeiten zu begegnen, wurden wir heute
als Methoden zur Verbesserung der Resilienz bezeichnen.
Mit diesem Begriff aus der Stress- und Traumaforschung
beschreibt man die Fahigkeit, gut mit schwierigen und
traumatischen Veranderungen umgehen zu konnen, ohne
lange darunter zu leiden. Rasch wieder bei sich selbst
anzukommen, in einer gelassenen inneren Haltung,
unabhangig von aulSeren Faktoren. In modernen Studien zu
Personlichkeitsentwicklung finden sich Anleitungen, die den
2000 Jahre alten Texten der Stoa gleichen. Sie bestatigen
die griechischen Philosophen, die beschrieben, dass starke
Angste, depressive Stimmungen und Antriebslosigkeit das
Leben der meisten Menschen formen. Gleichzeitig
formulierten sie die Ubungswege, um diese Probleme in
den Griff zu bekommen, mit den Fallstricken und
Hindernissen des alltaglichen Lebens besser
zurechtzukommen.

Ein wichtiger Aspekt war es, in den Schwierigkeiten, die
uns begegnen, eine Chance zu sehen. Wir wissen heute,
dass diese Grundhaltung wesentlich dazu beitragt, gesund
zu bleiben, sich wohlzufuhlen und ein gluckliches Leben zu
fuhren. Griesgramig in allem nur Probleme zu erkennen,
verbessert die Situation nicht. Es braucht eine willentliche
Ausrichtung, immer wieder in den Spiegel zu sehen, sich
selbst zuzuhoren und die innere »Meckerliesel« gelassen zu
betrachten. Das klingt einfach. Doch oftmals erscheint
diese pessimistische Grundhaltung so tief in dir verankert



zu sein, dass sie dir gar nicht mehr auffallt. Dann hilft es,
den inneren Kritiker neugierig zu beobachten, aber seinen
Worten kein Gewicht beizumessen.

Die Stoiker fuhrten keine evidenzbasierten, doppelt
verblindeten Versuchsreihen durch, wie es die heutige
Forschung erfordert, um objektive Erkenntnisse zu
gewinnen. Fur sie ging es um ein gluckliches, sinnvolles
und gelassenes Leben, eine der tiefsten Lebensfragen. Sie
trugen ihre Erkenntnisse aus Beobachtungen des Alltags
zusammen, aus den Gesprachen und Diskussionen, die sie
in den Saulenhallen (Stoa) in Athen fuhrten. In diesen
offenen Raumen fand der philosophische Unterricht und
Austausch statt. Ein Unterricht in Lebensweisheit, an dem
sich jeder beteiligen konnte.

Doch auch der langste und spannendste Weg beginnt mit
dem ersten Schritt. Der Erkenntnis, dass du die
Lebensweisheit der Stoa fur dich nutzen mochtest. Womit
also beginnen? Es ist wichtig, am Anfang dein Ziel ins Auge
zu fassen. Was mochtest du mit diesem Buch erreichen, mit
diesem Weg? Mag sein, dass das Buch selbst dein Weg ist
und du erst am Ende genauer erkennen kannst, wohin es
dich gefuhrt hat. Es lohnt sich aber, einen kleinen
Selbstversuch durchzufuhren. Es gibt sehr einfache
Moglichkeiten, zu prufen, ob dein Ziel, deine Vorstellung
von dem, der du werden mochtest, wirklich deine innere
Ausrichtung widerspiegelt.

FINDE DEIN VORBILD

Der erste Schritt: Nimm ein Blatt Papier oder besser ein
leeres Notizbuch und setze dich an einen ruhigen Ort,



drinnen oder draulsen. Trage einen Termin mit dir selbst in
den Kalender ein. Schalte Ablenkungen aus, schlielSse die
Ture und nimm einen Timer mit. Du solltest dir etwa eine
halbe Stunde Zeit gonnen. Schreibe nun auf, wer du sein
mochtest, was dein Ziel ist und wie du es erreichen
mochtest.

Ubung

Stelle dir selbst diese Frage: »Wer mochte ich sein, was ist mein Ziel, mein
grofSter Wunsch, mein grofSter Traum?« Halte kurz inne und lass die Frage
wirken. Dann beginne mit dem Schreiben. Schreibe einfach, kimmere dich
nicht darum, ob alles, was du schreibst, logisch erscheint. Korrigiere dich
nicht. Schreibe fiinf Minuten lang, ohne Unterbrechung.

Danach mache eine Pause. Trinke etwas oder gehe ein paar Schritte. Dann
schreibe weiter. Schreibe, wen du sehr bewunderst, wer dein Vorbild ist.
Welche Taten, welche Eigenschaften du besonders bemerkenswert findest.
Kimmere dich auch hier nicht darum, ob alles stringent ist. Schreibe wieder
funf Minuten.

Nun vergleiche die beiden Niederschriften. Umkreise die ahnlichen und
gleichen Begriffe. Je ahnlicher deine Ziele und dein Vorbild sind, desto klarer
kannst du dein Ziel anvisieren. Deine Vorbilder sind solche, die zu deiner
inneren Ausrichtung passen und zu deinem Weg.

Weitaus haufiger wirst du wahrscheinlich grofSe oder kleine
Unterschiede finden. Was dann? Schau dir noch einmal an,
was sich auf dem Papier an Ideen, Gefuhlen und
Vorstellungen manifestiert hat. Betrachte genau, was dich
an deinem Vorbild inspiriert. Manchmal erscheinen die
Fahigkeiten einer Person ebenso verlockend wie
unerreichbar. So kann der Unterschied zwischen deinen
Zielen und deinem Vorbild entstehen. Dann sieh genau hin.
Fuhrt es ein Leben, das erstrebenswert ist? Wurde es dich
glucklich machen, so zu leben? Versuche, dich in die andere
Perspektive einzufuhlen. Ist diese Person tatsachlich ein



Vorbild fur dein Handeln und Leben? Versinnbildlicht sie
dein inneres Ziel? Ist die Person beruhmt, frage dich, ob du
auch beruhmt sein mochtest? Sind es Reichtum, Glanz,
Publicity, die dich blenden? Warst du gerne eine beruhmte
Influencerin mit vielen Followern? Uberlege nun, ob du das
wirklich sein mochtest. Ob das ein Weg zu dauerhaftem
Gluck, zu tiefer Gelassenheit sein kann?

Prufe genau, was dies nach sich zieht. Glanz und Ruhm
sind oft schnell verflogen. Was einfach erscheint, ist meist
harte Arbeit. Ist es die vermeintliche Muhelosigkeit, die
dich anzieht? Oder hast du eine innere Agenda entdeckt,
etwas, das du mit anderen teilen mochtest? Wissen, das du
weitergeben mochtest, besondere Talente, die du hast.
Dann ist dies dein Weg. Wenn du nun nicht mehr ganz
sicher Dbist, ob dein Vorbild wirklich einer inneren
Sehnsucht entspricht, dann versuche es erneut. Halte inne.
Suche nach Vorbildern, die Eigenschaften verkorpern, die
wesentlicher sind. Menschen, die dich tief inspirieren. Die
innere Qualitaten besitzen, die langer tragen als der kurze
Ruhm eines viral gegangenen Videos, so cool dies auch sein
mag. Vielleicht spricht dich mehr die Gelassenheit eines
Dalai-Lama, die visionare Kraft und Dynamik eines Steve
Jobs, die charismatische Ausstrahlungskraft eines
Schauspielers, der Mut eines Start-up-Grunders oder die
Arbeit fur Arzte ohne Grenzen an.

Die Stoiker fanden, dass es sehr hilfreich sei, ein inneres
Vorbild zu haben, um den Widrigkeiten des Lebens
begegnen zu konnen. Das erleichtert deinen eigenen Weg,
bestatigt deine innere Ausrichtung. Doch auch wenn dein
zweiter Versuch scheitert, ein Vorbild zu finden, zu dem du
dich innerlich hingezogen fuhlst, ist dies kein Problem.



Wenn du dich zum ersten Mal in deinen kleinen zeitlichen
Freiraum setzt, kann es einfach sein, dass du noch keine
passende Person entdeckst, die in dir das Gefuhl der
harmonischen Ubereinstimmung auslost.

Wenn das der Fall ist, dann schau deinen Text noch einmal
an. Suche dort und in deinem Inneren nach Eigenschaften,
die du erreichen mochtest, die du als hilfreich und
unterstutzend empfindest. Grundhaltungen, die dir eine
positive Ausrichtung auf deinem Weg ermoglichen, zum
Beispiel Weisheit, Gute, Starke, Gelassenheit, Kreativitat,
Freude, Hilfsbereitschaft, Mitgefuhl, Liebe. In der
griechischen Sprache der Stoiker wurden solche
Eigenschaften areté genannt. Ein Begriff, der mit »Tugend«
ubersetzt werden kann und eine tiefe Ebene des
unzerstorbaren Guten in dir selbst umfasst. Schreibe diese
Begriffe auf und streiche danach alle, die negative Aspekte
beinhalten. Dann bleiben die Vorbilder und Begriffe ubrig,
die dir helfen, eine neue, positive Ausrichtung deiner
Gedanken und Ziele zu versinnbildlichen. Wenn du dir diese
immer wieder ins Gedachtnis rufst, wird sich deine innere
Ausrichtung verandern, die fur die stoischen Philosophen
sehr wichtig war. Genauso wichtig wie der Blick in den
inneren Spiegel, um deine Reaktionen immer besser
kennenzulernen. Nur so kannst du deinen Weg gehen und
dich Stuck fur Stuck aus den automatischen, erlernten
Reaktionsmustern losen.

Der philosophische Ubungsweg der Stoa ist kein Weg, der
Zu einem bestimmten Zeitpunkt endet. Es ist eine innere
Haltung, die dich dein ganzes Leben begleiten wird, um
glucklich und gelassen zu sein. Ist das nicht ein
verlockendes Ziel? Nun hast du deine ersten Ziele und



Vorbilder gefunden. Wichtig ist, nicht enttauscht zu sein,
wenn in der ersten Begegnung mit deinem inneren Raum
keine bahnbrechenden Erkenntnisse auftauchen. Wahle
einen positiven Begriff aus deiner Liste, der sich stimmig
anfuhlt, das ist wichtiger als eine grofRartige Vision. Folge
deinem inneren Ziel und nicht Vorstellungen, wie es sein
sollte. Die Weisheiten der Stoa gelten unverandert, was
auch psychologische Studien belegen. Es geht aber nicht
darum, die tiefsinnigen und inspirierenden Texte nur zu
lesen, denn so veranderst du dich in den seltensten Fallen.
»Erklare deine Philosophie nicht. Verkorpere sie.« (7)
Lebe deinen Weg, dann wirst du dich verandern. Die
Erkenntnisse der Stoa werden dich begleiten. Erfahrbar
und erlebbar sein. In der Forschung gibt es inzwischen
Studien, die belegen, dass wir unsere Welt beeinflussen. Du
kennst das sicher: Die Menschen in deinem Umfeld spuren
instinktivv wenn du sauer bist und verhalten sich
entsprechend. Dies funktioniert naturlich auch, wenn du
dich in positiver Weise veranderst. Dein Umfeld wird
ebenfalls gelassener. Was Epiktet elegant zusammenfasste,
konnte man auch einfach so formulieren: Keine langen
Reden schwingen, sondern mutig starten. Das bedeutet
nicht mehr und nicht weniger, als jeden Tag als einen
wirklich neuen zu begrulSen. Jeden Tag einmal an dein Ziel
zu denken. Diesem mit frischem Geist zu begegnen, gut
vorbereitet, um gelassen auch den unerwarteten
Wendungen des alltaglichen Lebens begegnen zu konnen.
Wie das gelingen kann, wird sich bei der Lekture dieses
Buchs fur dich erschliefSen. Nun hast du dir Gedanken
daruber gemacht, was dein Ziel ist. Fur diesen Tag. Damit



das aber nicht nur papiergewordene Theorie bleibt, solltest
du regelmalSig ein paar Minuten investieren.

UMGANG MIT INNEREN WIDERSTANDEN

Vermutlich wird rasch eine innere Stimme auftauchen, die
dich fragt: »Was soll das werden?«, »Wozu soll ich das
tun?«, »Ware es nicht schoner, jetzt ein Eis zu essen?« Dann
bist du gerade deinem inneren Kritiker begegnet. Jetzt ist
es wichtig, diese kleinen Fluchten zu erkennen. Denn dieser
innere Schweinehund behauptet, dass man heute nicht
uben sollte, dass es weitaus wichtigere Dinge zu erledigen
gabe. Gib nicht auf. Lade den Kritiker zur Mitarbeit ein.
Wenn du mit einem besonders einflussreichen, vielleicht
perfiden inneren Schweinehund zusammenlebst, kann dir
die folgende Ubung helfen, besser mit ihm
zurechtzukommen. Auch fur die Stoiker war die
Beschaftigung mit inneren Anteilen eine der wichtigsten
Ubungen.

Ubung

Setz dich entspannt hin und schlielSe kurz die Augen. Finde erst einmal
heraus, was deinen inneren Widersacher bewegt. Es ware nicht uberraschend,
wenn du ihn dir noch nie naher angesehen hast. Nutze nun den Augenblick,
da er sich dir so klar zeigt. Lerne ihn kennen. Stelle ihm die Frage: »Was
brauchst du, was willst du von mir?« Auch wenn es dir albern erscheint: Stelle
dir deinen inneren Schweinehund bildlich vor, sieh ihm in die Augen und frage
ihn. Lass dir Zeit. Je plastischer er vor dir erscheint, desto besser kannst du
mit ihm umgehen. Lass das Bild entstehen, vollig gleichgiltig, welche Gestalt
sich entwickelt. Fur manche stellt sich ein menschliches Wesen ein, andere
sehen wundersame Figuren, Tiere oder etwas aus der Natur. Alles, was sich
fur dich entwickelt, hat seine Berechtigung, und du solltest es betrachten und
annehmen.

Dann stelle ihm die Frage, wie du ihn unterstitzen kannst. Lasse diese Frage
einen Augenblick wirken. Dann setze dich auf einen gegenuberliegenden
Platz. SchlielSe wieder kurz die Augen. Wiederhole innerlich die Frage: »Was



brauchst du, was willst du von mir?« Versetze dich in die Perspektive deines
inneren Schweinehundes. Fihle dich in ihn ein, werde dein Widersacher und
antworte dann. Korrigiere nichts, nimm die Antwort, die so entsteht, einfach
an.

Setze dich dann wieder zuruck auf deinen ursprunglichen Platz und lasse die
Antworten wirken. Oft ist es so, dass dieser innere Widersacher dich
beschutzen mochte. Er fuhlt, etwas wird sich verandern, und ist angstlich.
Ganz gleich wie schwierig deine Lebenssituation sein mag, dieser innere Teil
von dir mochte lieber dort bleiben, wo er gerade ist, selbst wenn ihr beide
leidet. Wenn dies so sein sollte, dann braucht er deine Unterstutzung, deine
Liebe, deine Gelassenheit. Er ist ein Teil von dir, der dir moglicherweise bisher
nicht besonders gefallen hat. Nun begegnest du ihm, das heif3t dir, auf
Augenhohe. Schaue deinen inneren Widerstand an. Schaue der Gestalt, die du
ihm gegeben hast, wieder in die Augen. Dann gib ihm, was er benotigt. Gib
ihm Liebe, lasse ein goldenes Licht der Liebe zu ihm flielRen, oder gib ihm
Sicherheit, sage ihm, dass du gut auf dich achten wirst, dass er sich nicht vor
dich stellen muss, um dich zu schiitzen.

Dann frage ihn, was er zu deinem Weg beitragen mochte. Setze dich wieder
auf den anderen Platz und fihle, was dies sein wird. Diese inneren Anteile
besitzen und binden eine grofSe Kraft. Wenn sie dir zur Verfugung steht, da
dein innerer Schweinehund nun an deinem Weg teilnehmen wird, dann kannst
du schneller vorankommen. Meist verschwindet dieser Anteil nicht sofort und
vollstandig. Wenn du wieder an eine solche innere Grenze stofSt, wiederhole
die Ubung einfach. Wenn dir dies immer wieder gelingt, wird dieser Teil von
dir harmonisch integriert. Er wird ein untrennbarer, nicht mehr als fremd
empfundener Teil von dir. Er funkt kein Storfeuer mehr, wenn du neue Wege
gehst. So kannst du immer kraftvoller deinem Weg folgen.

Diese Forschungsreise zu deinem inneren Widerstand mag
dir ungewohnlich vorkommen. Es ist eine Reise zu dir
selbst, ein Treffen mit deinen inneren Anteilen. Die Stoiker
nannten sie Damonen, was auch »Wachter« und
»Beschiitzer« bedeutet.

»Wenn du jedoch die Turen nach draulfSen schlielSt und es
dunkel wird, sage niemals du seist allein, denn das bist
du nicht. Das Gottliche ist in dir wie auch dein Damon.
Diese brauchen kein Licht, um zu sehen, was du tust.«

(8)




Dass man mit sich selbst Zwiesprache halten kann, hatten
auch die Stoiker schon entdeckt. Dass es innere Anteile
gibt, die dich behindern, aber auch fordern konnen. Die
faszinierende Entdeckung, dass du mit dem inneren
Schweinehund sprichst, du der innere Schweinehund bist
und gleichzeitig ein Teil von dir weils, dass dies alles eine
Ubung ist. Mit der du in Kontakt mit dir kommst, mit deinen
offensichtlichen und deinen verborgenen Anteilen, deinen
inneren Damonen.

Auch die Philosophin Hannah Arendt (9) war der Ansicht,
dass dieser innere Dialog der verschiedenen Anteile sehr
erhellend sein konne. Bewusst genutzt kann man so
tiefgrundige Gesprache mit sich selbst fuhren, eine
Fahigkeit, die nur der Mensch besitzt. Dies wirft die
spannende Frage auf, wer du wirklich bist. Was hinter all
diesen Teilen steckt. »Wer bin ich und wenn ja, wie viele?«,
wie es der Philosoph Richard David Precht formulierte (10).
Auf die Suche danach machst du dich gerade mit ersten
kleinen Schritten. Wenn du den inneren Dialog fuhrst, dich
dazu entschlossen hast, weiterzugehen, ganz gleich,
welcher Teil federfuhrend war, dann bist du eben deiner
Willenskraft begegnet. Denn ohne die Entschlossenheit, den
Willen, warst du nicht imstande, dir entgegenzutreten, dich
mit deinen Anteilen auseinanderzusetzen.

DEN WILLEN STARKEN

Was ist diese Willenskraft? Wie kannst du sie nutzen, sie
verstarken und fur das Ziel deiner Entwicklung einsetzen?
Hinter dem Willen steht eine Intention, eine Kraft, eine
Entschlossenheit. Wille braucht ein Ziel, eine Ausrichtung.



Fur die meisten Menschen gehoren dazu auch Disziplin und
die Bereitschaft, Hindernisse zu uberwinden. Um aus der
vollen Kraft des Willens zu schopfen, bedarf es des
Glaubens an dich selbst. Dass deine inneren Anteile
gemeinsam wirken. Daran, dass du deine
Terminabsprachen mit dir einhalten wirst. Dieser Glaube an
deine innere Kraft ist sehr wichtig. Wenn du uberzeugt bist,
dass du den Willen besitzt, jeden Tag zu uben, dann wirst
du auch die Disziplin aufbringen, dies zu tun. Disziplin
klingt fur viele Menschen nicht sehr einladend, militarisch
und wenig zeitgemals. Doch wenn du dein Ziel, ein
gelassenes Leben zu fuhren, wirklich erreichen willst, dann
brauchst du Willenskraft und Disziplin. Hindernisse werden
sich dir in den Weg stellen. Mit den Techniken der Stoa und
regelmalligem Training werden diese zu Quellen deines
Erfolgs und deines Fortschritts.

Nimm dein Notizbuch noch einmal zur Hand. Was ist der
nachste Schritt? Wie kannst du deinem grolsen Ziel
naherkommen? Lass diesen Gedanken kurz wirken. Fur den
Ubungsweg wirst du etwas Kostbares einsetzen miissen, um
reichlich belohnt zu werden: deine Zeit. Schreibe auf, wie
dein Tag am Morgen beginnt und wie er am Abend endet.
Fur die taglichen Treffen mit dir selbst solltest du morgens
und abends 15 bis 30 Minuten einplanen. Das kann
bedeuten, dass du fruher aufstehen musst. Wunderbar
lassen sich die Ubungen am Morgen auch nach einer
kleinen Sporteinheit durchfuhren.

Betrachte nun deine abendlichen Gewohnheiten. Die
Ubungen der Stoa sind besonders geeignet, sich noch
einmal mit den Ereignissen des Tages auseinanderzusetzen.
Diese zum Abschluss zu bringen, um sich von ihnen zu



losen. Deshalb ist die Zeit kurz vor dem Zubettgehen
besonders fur diese Reflexionen geeignet. Und als
segensreiche Nebenwirkung fuhren sie zu einem
harmonischeren Ubergang in den Schlaf. Solltest du unter
Schlafstéorungen leiden, sind diese Ubungen ein probates
Heilmittel.

SchlielRe einen Vertrag mit dir selbst, um einen Freiraum
zu schaffen. Eine Zeit, die unantastbar und ohne aulsere
Verpflichtungen ist: deine »Forschungszeit«. Es braucht
Willenskraft, diesen Vertrag umzusetzen. Zu handeln, nicht
nur daruber zu sinnieren, was getan werden muss. Die
kleinen Fluchten zu erkennen. Wenn es schwierig wird,
wenn dir innere Widerstande begegnen, wirst du immer
besser in der Lage sein, diese fur deine Entwicklung zu
nutzen, um dich besser kennenzulernen. Die Ubung zum
Umgang mit dem inneren Schweinehund kann hier
besonders hilfreich sein.

Wenn du taglich immer zur gleichen Zeit ubst, dann hast
du den ersten Schritt zu einem personlichen Ritual
gemacht. Menschen sind Gewohnheitstiere, deshalb haben
Rituale eine grofle Kraft. Allein durch den immer gleichen
Zeitpunkt deiner Ubungen kannst du deine innere Kraft
starken. Du lernst, wie du immer einfacher aus den
festzementierten Bewertungen und deinen inneren
Kritikschleifen aussteigen kannst. Wer deine Ritualzeit
storen mochte, muss gute Grunde vorweisen.

Rituale sind wichtige Anker in einem Prozess der
Veranderung, den du gerade beginnst. Schaffe dein eigenes
Ritual, das dir einen Raum erschlief3t, in dem Veranderung
moglich ist. Das kann ein besonderer Platz sein, an dem du
Ruhe findest, oder einfach ein Gegenstand, den du



betrachtest. Oder die immer gleichen Worte, mit welchen
du deine Reflexionen einleitest. Rituale schaffen eine
freudige Leichtigkeit, die sie zu wertvollen Begleitern auf
deinem Weg zum Stoiker machen. Jeden Tag ein Treffen mit
dir selbst. Jeden Tag dem Ziel ein Stuckchen naherkommen.
Wenn du diese Ubungen einige Wochen durchfithrst, dann
wirst du sie vermissen, wenn du sie tatsachlich einmal
ausfallen lassen musst. Disziplin und Rituale starken deine
Willenskraft, die dir hilft, wenn Schwierigkeiten auftreten.

Wie anregend oder langweilig dir etwas erscheint, hangt
maldgeblich von dir selbst ab. Ein einfaches Beispiel: Stell
dir vor, du willst einen Raum unverplanter Zeit fur dich
schaffen. Um gezielt zu entspannen, einfach nur zu sein.
Um kreative, neue Ideen zu entwickeln. Wenn du etwas so
formulierst, dann kannst du die Energie, die in diesem
Raum fur dich zur Verfugung steht, sofort wahrnehmen.
Neugierig und gelassen nichts zu tun, nichts zu erwarten,
mit dem Willen, in diesem Augenblick nur da zu sein. Wach
und neugierig, ohne Anforderungen.

Wie anders fuhlt es sich dagegen an, wenn du eine Zeit
lang einfach nur rumhangst, nichts willst. Langeweile
kommt auf, Frustration, Sinnlosigkeit. Daher ist es wichtig,
Freiraume nicht einfach geschehen zu lassen, sondern,
wenn diese sich auftun, auch zu nutzen. Bewusst faul zu
sein. Dann wirst du gestarkt aus der kleinen Auszeit
hervorgehen.

Korperliche Beschwerden oder aullere widrige Umstande
kannst du mithilfe des Willens uberwinden. Alles, was dir
begegnet, solltest du so betrachten, dass du den grofsten
Nutzen daraus ziehen kannst. Die Welle an Hindernissen
und unerwarteten Ereignissen muss dich nicht uberrollen,



du solltest sie reiten. Die stoische Philosophie ist dein
Surfboard.

»So ist Krankheit ein Hindernis des Korpers, nicht des
Willens, insofern dieser sie nicht selbst dazu macht.
Hinken ist ein Hindernis des Beines, nicht des Willens.
Sage dir das bei allem, was sich fur dich ereignet, so
wirst du finden, dass die Ereignisse stets etwas anderes
tun, als dich hindern.« (11)

Wie Epiktet hier beschreibt, sind Probleme nicht dazu da,
um uns wutend zu machen, zu verzweifeln, anderen die
Schuld daran zuzuschreiben. Probleme und Hindernisse
werden es immer wieder in dein Leben schaffen, sich dir in
den Weg stellen. Krankheiten sind hier sicher die grofte
Herausforderung. Aus der Sicht der Stoa geht es nicht nur
darum, wieder gesund zu werden. Es gilt, eine neue
Sichtweise zu entwickeln. Wenn du erfahren musst, dass
dein Leben nicht mehr so weitergehen kann wie bisher,
musst du neue Wege finden. Damit du ein zufriedenes und
gluckliches Leben fuhren kannst, unabhangig vom Verlauf
deiner Erkrankung oder den Widrigkeiten des Alltags.

Hier hilft der Wille als innere Kraft, dir deine Ziele immer
wieder klar vor Augen zu fuhren. Mag eine Erkrankung
deine bisherigen Lebensstrategien auch uber den Haufen
werfen, so kann sie auch den Blick auf dein Leben
verandern. Du kannst besser erkennen, was fur dich im
Leben wirklich wichtig ist. Epiktet beschreibt, wie er mit
seiner Behinderung umging. Diese konnte ihn nicht daran
hindern, seinen Weg zu gehen. Die Schwierigkeiten, denen
er begegnete, betrachtete er als Ubung. Die tiefe



Erkenntnis, dass man am Ende nie weils, wozu etwas gut
ist, mag trivial klingen und enthalt doch eine tiefe Wahrheit.

Uber das Leben von Epiktet ist wenig bekannt. Er war
Sklave des Epaphroditus. Wer weils5, ob er freigelassen
worden ware, wenn er nicht eine Beinverletzung erlitten
hatte. In den uberlieferten Schriften wird berichtet, dass
sein Besitzer ihm wohl das Bein zertrummert hat. Dieser
unglaubliche und schmerzhafte Vorfall konnte Epiktet
jedoch nicht seine Gelassenheit nehmen. Spater beschrieb
er sie als eine willentliche Entscheidung. Dieser Weg steht
dir ebenfalls in jedem Augenblick offen. Dazu brauchst du
den Mut, deine Situation nuchtern zu betrachten. Es liegt
an dir, wie du damit umgehst.

Diese Erkenntnis kann dir helfen, die richtigen
Entscheidungen zu treffen. Was dich heute behindert, kann
dir morgen ermoglichen, deinen eigenen Weg endlich zu
beginnen. Der inneren Stimme deines Herzens Raum zu
geben und dann beherzt weiterzugehen. Der Weg zur
Gelassenheit hat viele Tore, eines ist die innere Haltung.
Epiktet folgte seiner inneren Agenda, seiner Liebe zur
Philosophie, die fur ihn nicht nur reine Theorie, sondern
eine Anleitung zum glucklichen Leben war. Ein Weg der
Weisheit, die sich in jeder Handlung im Alltag niederschlug.

Klappe dein Notizbuch fur heute zu. Nimm dein Vorbild
und damit die Eigenschaften und Ziele, die dir wichtig
erscheinen, mit in den neuen Tag. Allein dadurch verandert
sich in deinem Gehirn schon eine kleine Leitungsbahn.
Inzwischen wissen wir, dass viele Ubungen unsere
Vernetzungen im Gehirn verandern. Andern wir unsere
innere Haltung, unsere Einstellungen, bewegen wir uns
mehr, dann entstehen neue Leitungsbahnen. Unser Gehirn



