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Die Macht der Philosophie

»Die Macht der Philosophie, Schicksalsschlige
abzufedern, ist unglaublich. Kein Wurfgeschoss
kann sich in ihrem Korper einnisten;
sie ist gut geschiitzt und undurchdringlich.
Manchen Geschossen raubt sie die Kraft und webrt

sie mit den lockeren Falten ibres Gewandes ab,
als besifSen sie keinerlei Macht, Schaden
zuzufiigen; andere schligt sie beiseite
und schleudert sie mit Wucht auf den Absender
zuriick. Leb wobl. «

— SENECA




Vorwort
fur die deutsche Ausgabe

Ich selbst hitte nie gedacht, dass ich einmal ein Buch versffentliche,
und dann noch in verschiedenen Sprachen. Das hért und fiihlt sich
immer noch verriickt an, aber es hat sich nun so ergeben. Jetzt sitze
ich hier mit einem Licheln im Gesicht, und schreibe dieses Vorwort
fiir die deutsche Ausgabe. Richtig, ich als Deutschschweizer schrieb
das Buch auf Englisch. Auch das hat sich so ergeben. Im Jahr 2015
lancierten mein Bruder Nils und ich NJlifehacks, einen englisch-
sprachigen Blog iiber Personlichkeitsentwicklung. Seither schrieben
wir alles auf Englisch und bauten eine bemerkenswerte und treue
Leserschaft auf.

Dieses Buch erschien mit dem Originaltitel The Little Book of
Stoicism im Januar 2019 und verkaufte sich besser als erhofft. Fast
tiglich erhalte ich posititve Riickmeldungen von fremden Perso-
nen, die mir danken und detailliert schildern, wie ihnen dieses pra-
xisorientierte Buch im Leben weiterhilft. Einige sprechen mit der
Familie beim Abendessen dariiber, andere versuchen die Prinzipi-
en ihren Kindern mitzugeben, und viele nehmen sich die Zeit, eine
Bewertung oder sogar einen Artikel dariiber zu verfassen. Fiir diese
unerwartete Wertschitzung und Unterstiitzung bin ich enorm dank-
bar. Vielleicht ist dies der Lohn fiir die harte Arbeit, die hinter der
Veroffentlichung dieses Buches steckt.
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Das kleine Handbuch des Stoizismus

Im Selbststudium brachte ich mir das Wissen der antiken Stoi-
ker bei, und seither habe ich versucht, es im eigenen Leben anzu-
wenden. Nach zahlreichen beliebten Artikeln auf unserem Blog und
dank des notwendigen Drucks durch meinen Bruder entschloss ich
mich wihrend unseres halbjihrigen Auslandabenteuers in Agypten,
dieses Buch zu schreiben. Es stellte sich als steiniger Weg heraus.
Trotz der stets konkreter werdenden Idee im Kopf schrieb sich die-
ses Buch nicht von selbst. Zuriickblickend muss ich lachen. Dort
sitze ich hinter meinem Computer, verzweifelt und ein wenig hilf-
los, mit mir selber kimpfend, und versuche irgendwie meine Vor-
stellung aufs Papier zu bringen. Es ist schwierig zu erkliren, aber
etwas in mir versuchte unaufhérlich, mich zuriickzuhalten. Ein in-
nerer Widerstand, der mir sagte, ich bin nicht gut genug, die Struk-
tur des Buches ist chaotisch, und es wird ohnehin niemand kaufen.
Zum Gliick lag mein innerer Widerstand falsch.

Waihrend des kreativen Prozesses und seit der Veréffentlichung
konnte ich mich laufend weiterentwickeln und viele niitzliche Werte
des Stoizismus vertiefen und vermehrt anwenden. Jetzt bin ich iiber-
gliicklich, dass das Buch auf Deutsch erscheint, so dass es auch fiir
meine Mutter, viele Freunde und Bekannte, und fiir die grofle deut-
sche Lesergemeinde zuginglich ist.

Mégen auch Dir die Werte des Stoizismus im Leben hilfreich

sein.
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Einflihrung

Vielleicht sind Sie auf ein kluges Zitat eines stoischen Philosophen
des Altertums gestoflen oder Thnen ist ein Artikel mit inspirieren-
den stoischen Impulsen untergekommen. Vielleicht hat Thnen ein
Freund von dieser niitzlichen alten Philosophie berichtet, oder Sie
haben bereits ein oder zwei Biicher tiber den Stoizismus gelesen.
Vielleicht haben Sie aber auch, obwohl die Chancen dafiir sehr ge-
ring sind, noch nie zuvor davon gehért.

Allerdings ist die Begegnung mit dem Stoizismus — auf welche
Weise auch immer — der einfache Teil. Thn zu verstehen und genau
zu erkldren, ist der knifflige Teil. Zu erkennen und exakt nachzuvoll-
ziehen, wie relevant er heute ist und wie er Ihnen helfen kann, ist
der herausfordernde Teil. Ihn vollstindig zu erfassen und in die Pra-
xis umzusetzen, ist der ehrgeizige Teil — und hierin liegt das Gold
versteckt.

Was die Stoiker in der Ara der Gladiatoren, die um ihr Leben
kimpften, und der Rémer, die sich in Dampfbidern zum Plausch
trafen, lehrten und praktizierten, ist in der Ara von Game of Thrones
und Facebook noch immer bemerkenswert zutreffend. Die Weis-
heiten dieser alten Philosophie sind zeitlos und ihr Wert im Streben
nach einem gliicklichen und bedeutsamen Leben ist unbestreitbar.

Mit diesem Buch halten Sie die Schatzkarte in Thren Hinden. Es
stellt Thnen die mafigeblichen Philosophen vor. Es gibt Ihnen einen
leicht verstindlichen Uberblick iiber die Philosophie und vermittelt
Thnen die Grundprinzipien. Es bietet Ihnen 55 stoische Ubungen

13



Das kleine Handbuch des Stoizismus

sowie hilfreiche Tipps zu deren Anwendung. Und vor allem zeigt es
Thnen, wie Sie diese Ubungen von der Buchseite in die Praxis iiber-

tragen konnen.

Cool! Aber woher weif§ ein Kerl in seinen Zwanzigern, wie man die stoi-
sche Schatzkarte fiir gutes Leben schreibt?, denken Sie nun vielleicht.
Vermutlich wiirde ich mir dieselbe Frage stellen. Nach vielen Jahren
in Schule und Universitit hatte ich es einfach satt, akademische Bii-
cher und Schriften zu lesen und Dinge zu lernen, die mir im Grun-
de nichts von Wert fiir das wahre Leben beibrachten. Also verliefd
ich buchstiblich am Tag nach der Abgabe meiner Abschlussarbeit
das Land und trat meine siecbenmonatige Reise um die Welt an. Ich
wollte weg, wollte andere Orte und Kulturen sehen, vor allem aber
wollte ich mich selbst kennen lernen, um mir bei meiner Riickkehr
klar dariiber zu sein, was ich mit meinem Leben anfangen wollte.
Der letzte Teil hat nicht geklappt, aber ich habe stattdessen etwas
anderes herausgefunden: »Ich muss irgendwie das Seminar iiber
richtiges Leben verpasst haben.«

Konnte es wirklich sein, dass ich innerhalb meiner fiinfzehneinhalb-
jahrigen Ausbildungszeit zwar Mathematik, Physik, Chemie, Biologie
und einen Haufen anderes Zeug gelernt habe, aber nicht, wie man mit
schwierigen Situationen umgeht? Wie ich mich meinen Angsten und
grofiten Herausforderungen stellen kann? Wie ich mit meinen depres-
siven Stimmungen umgehen kann? Wie ich den Tod meines Freun-
des verarbeiten kann? Was ich mit meiner Wut anfangen soll? Wie
ich selbstbewusster werden kann? Nein, ich musste all diese Lektionen
verpasst haben. Genau darum ging es iibrigens bei den Philosophen-
schulen in der Antike: Sie brachten den Menschen bei, wie man richtig
und gut lebt. Und obwohl diese Schulen nicht mehr existieren, brau-
chen Sie, ich und die meisten anderen Menschen ebenso sehr wie die

Menschen damals eine Philosophie, die uns lehrt, wie wir leben sollen.
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Einfihrung

Lange Rede, kurzer Sinn: Ich beschloss, in mich selbst zu investie-
ren und zu lernen, wie man gut lebt. Von all dem Wissen, das ich in
den folgenden Jahren in mich aufgesogen habe, half mir die stoische
Philosophie am meisten, auch wenn unsere Bezichung auf dem fal-
schen Fuf§ begann. Bevor ich viel (oder iiberhaupt irgendetwas) iiber
die Philosophie wusste, dachte ich, dass sie das Langweiligste auf Er-
den sein miisse. Ich meine, schliefSlich heif3t es Stoizismus und nicht
»Supermanismus« oder etwas anderes, was darauf hindeutet, dass es
sich lohnt, sich dem Thema zu widmen und dariiber zu lernen.

Ich habe es trotzdem versucht. Schon bald lief$ es mich nicht
mehr los, und seitdem bin ich ein begieriger Schiiler und Prakti-
ker der stoischen Philosophie. Doch obwohl ich unzihlige Biicher
gelesen und erneut gelesen habe, fehlte mir immer eine Quelle, die
einen einfachen Uberblick bietet und erklirt, was genau Stoizismus
ist. Also schrieb ich einen sehr umfangreichen Artikel, der genau das
tun sollte: einen Uberblick iiber die Philosophie bieten und mittei-
len, worum es da eigentlich geht. Gliicklicherweise mochten viele
Leute den Artikel und fanden ihn ungemein niitzlich — tatsichlich
sogar so sehr, dass jemand den Inhalt Wort fiir Wort klaute und ihn
als sein Buch verkaufte. Das hat nicht nur meine persénliche stoi-
sche Haltung auf die Probe gestellt, sondern die ganzen Fiinf-Ster-
ne-Rezensionen, die das Buch bekam, haben mir auch gezeigt, dass
die Menschen wirklich etwas iiber diese Philosophie erfahren wollen.

Also sitze ich nun hier und schreibe voller Leidenschaft das auf,
was mir unzihlige Wochen der Recherche erspart und mich mit
einer Menge heif§ begehrter und dringend benétigter Weisheit die-
ser vorbildlichen Philosophie versorgt hitte. Ich bin sicher, dass die-
ses Buch die moderne Literatur zum Stoizismus bereichern wird und
vor allem, dass es Thnen gute Dienste bei Threm Streben nach dem
guten Leben leisten wird. Denn genau das ist es, wobei der Stoizis-

mus hilft: ein wunderbares Leben zu fiithren.
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Das kleine Handbuch des Stoizismus

Die Stoiker haben eine breite Palette an Ratschligen geliefert, die
Thnen in jeder Lebenslage helfen kénnen — ganz egal, was Sie durch-
machen. Trotz des Alters der Philosophie fithlen sich ihre Weishei-
ten oft {iberraschend modern und frisch an. Sie konnen Ihnen helfen,
Durchhaltevermégen und Kraft fiir Ihr forderndes Leben aufzubauen.
Sie konnen Thnen dabei helfen, emotional belastbar zu werden, so-
dass duflere Ereignisse Sie nicht aus der Bahn werfen und andere
Menschen Sie nicht auf die Palme bringen kénnen. Sie kénnen Th-
nen beibringen, sich richtig zu verhalten und inmitten eines Sturms
ruhig zu bleiben. Sie kénnen Thnen auferdem dabei helfen, Entschei-
dungen zu treffen und damit den Alltag drastisch zu vereinfachen.

»Wer bei einem Philosophen studiert«, so Seneca, »sollte jeden
Tag etwas Gutes daraus mitnehmen: Er sollte tiglich als besserer
Mann nach Hause zuriickkehren oder sich zumindest auf dem Weg
befinden, besser zu werden.« Das Praktizieren des Stoizismus hilft
Thnen, sich als Mensch zu verbessern; der Stoizismus lehrt Sie, Thr
Leben bewusst an einer Reihe erstrebenswerter Werte auszurichten,
wie Tapferkeit, Geduld, Selbstdisziplin, Gelassenheit, Ausdauer, Ver-
gebung, Freundlichkeit und Demut. Seine vielen Leitsitze bieten Si-
cherheit und Orientierung und werden Ihr Selbstvertrauen stirken.

Jeder Mensch kann das erreichen. Tatsichlich hat die stoische
Philosophie das gute Leben zu einem erreichbaren Ziel fiir alle wer-
den lassen, indem sie die sozialen Klassen authob — ob Sie reich
oder arm sind, gesund oder krank, gut ausgebildet oder nicht, all
das spielt fiir Thre Fihigkeit, ein gutes Leben zu leben, keine Rolle.
Die Stoiker waren der lebende Beweis dafiir, dass ein auf eine einsa-
me Insel Verbannter gliicklicher sein kann als jemand, der in einem
Palast lebt. Sie hatten begriffen, dass es nur einen losen Zusammen-
hang zwischen dufleren Umstinden und unserem Gliick gibt.

Im Stoizismus ist es viel wichtiger, was man aus den gegebenen

Umstinden macht. Die Stoiker erkannten, dass das gute Leben nicht
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Einfihrung

so sehr davon abhingt, was in der unkontrollierbaren Welt um uns
herum geschiceht, sondern hauptsichlich von der Kultivierung des
eigenen Charakters, von den eigenen Entscheidungen und Hand-
lungen. Dies, meine lieben Mitschiiler der stoischen Lehre, ist die
Wurzel eines schwierigen und zugleich hochgradig attraktiven As-
pekts des Stoizismus — er iibertrigt uns die Verantwortung und ent-
zieht uns jegliche Ausreden, nicht das bestmégliche Leben zu fithren.

Sie und ich, wir sind fiir unser eigenes Wohl verantwortlich. Wir
sind dafiir verantwortlich, dass unser Gliick nicht von dufleren Um-
stinden abhingt — wir sollten nicht den Regen, nervige Fremde oder
eine undichte Waschmaschine iiber unser Wohlbefinden entschei-
den lassen. Andernfalls werden wir kurzerhand zu hilflosen Opfern
von Lebensumstinden. Als Schiiler der stoischen Philosophie lernen
Sie, dass nur Sie Ihr Leben ruinieren kénnen und dass nur Sie da-
fiir sorgen konnen, dass Thr inneres Selbst nicht von irgendwelchen
tiblen Herausforderungen, die das Leben Thnen auferlegen mag, be-
zwungen wird.

Der Stoizismus lehrt uns also, nach einer Reihe von Werten zu le-
ben, die zu emotionaler Belastbarkeit, ruhigem Selbstvertrauen und
einer klaren Lebensfithrung beitragen. Er ist ein Leitfaden fiir das
Leben, der auf Vernunft statt auf Glauben basiert, ein Leitfaden, der
uns in unserem Streben nach Selbstbeherrschung, Durchhaltever-
mogen und Weisheit unterstiitzt. Stoizismus macht uns zu besseren
Menschen und lehrt uns, wie wir uns im Leben auszeichnen kénnen.

Seine michtigen psychologischen Techniken sind fast identisch
mit denen, deren Wirksamkeit inzwischen durch die wissenschaft-
liche Forschung im Bereich der Positiven Psychologie erwiesen wur-
de. Ich bezichtige die Forscher nicht des Diebstahls, aber die in der
Positiven Psychologie diskutierten Ubungen sind denen, die die
Stoiker vor tiber zweitausend Jahren verwendeten, verdichtig dhn-

lich. Die Tatsache, dass die moderne Forschung oft mit dem, was
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Das kleine Handbuch des Stoizismus

die Stoiker lehrten, einhergeht, macht die Philosophie noch reizvol-
ler. AufSerdem ist der Stoizismus nicht starr, sondern offen. Er sucht
nach der Wahrheit. Wie ein lateinisches Sprichwort sagt: »Zenon
(der Griinder des Stoizismus) ist unser Freund, aber die Wahrheit ist

ein noch groflerer Freund.«

Um uns herum gibt es unzihlige Menschen, die ihre Triume von
einer goldenen Villa, einem Porsche 911 und einem Job mit sechs-
stelligem Gehalt nachgejagt sind, und doch sind sie nicht gliicklicher
als zuvor mit der schimmeligen Wohnung, dem rostigen alten Auto
und dem gering dotierten Job. Sie leben nach einer Formel, die in
etwa so aussicht: Wenn du hart arbeitest, wirst du irgendwann er-
folgreich sein, und wenn du erfolgreich bist, dann wirst du gliicklich
sein. Oder: Wenn ich dies oder das abschliefle/erhalte/erreiche, dann
werde ich gliicklich sein. Was ist das Problem an dieser Formel? Sie
stimmt nicht. Und nachdem sie dieser Formel jahrelang gefolgt sind,
fragen sich diese Menschen: Isz das wirklich alles, was das Leben zu
bieten hat?

Nein, es ist nicht alles. Die Sache ist die, dass viele Menschen mit
zunehmendem Alter nicht gliicklicher werden, sie verbessern sich
tiberhaupt nicht. Sie schlendern gedankenlos durchs Leben, ohne
klare Richtung, begehen immer wieder die gleichen Fehler und sind
in ihren Achwzigern einem gliicklichen und sinnvollen Leben noch
kein Stiick niher gekommen als in ihren Zwanzigern.

Fiir viele von uns sollte es selbstverstindlich sein, eine Lebens-
philosophie anzunehmen, die dem Leben Orientierung, Richtung
und einen gréfleren Sinn verleiht. Ohne diesen Kompass besteht die
Gefahr, dass wir trotz all unserer Bemiihungen nur im Kreis her-
umlaufen, nutzlosen Dingen hinterherjagen und damit enden, ein
unerfiilltes Leben voller emotionaler Leiden, Reue und Frustration

zu fithren. Und da es nicht viel Uberwindung kostet, dem Stoizis-
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Einfihrung

mus als leitender Lebensphilosophie eine Chance zu geben, haben
Sie tatsichlich nichts zu verlieren, aber viel zu gewinnen.

Das Versprechen dieses Buches entspricht dem Versprechen der
stoischen Philosophie: Es lehrt, wie man ein duflerst gliickliches und
reibungslos verlaufendes Leben fiihrt, auch bei Widrigkeiten oder in
Zeiten der Not. Es hilft Thnen dabei, auf alles vorbereitet zu sein —
wie ein Fels in der Brandung —, unerschiitterlich, tief verwurzelt,
emotional belastbar und iiberraschend ruhig und achtsam, selbst in-
mitten eines Hollenfeuers.

Stoizismus kann auch in guten Zeiten Thr Leben verbessern, aber
in schlechten Zeiten zeigt sich seine Wirksamkeit am deutlichsten.
Er kann das Licht sein, das Thnen den Weg durch Momente pech-
schwarzer Depression weist. Er hilt Thre Hand, wenn Sie Selbst-
vertrauen bendtigen, und hilft, Ihr emotionales Leiden zu lindern,
indem er die bésen Jungs wie Wut, Angst und Trauer in ihre Schran-
ken weist. Er kann Thr Sprungbrett sein, um die Ruhe zu erreichen,
die Sie brauchen, wenn Sie knietief in der ScheifSe stecken. Er kann
Thr starkes Riickgrat sein, wenn Sie mutig handeln miissen, aber
wie Espenlaub zittern. Er kann der Clown sein, der Sie aufweckt
und Thnen ein Licheln ins Gesicht zaubert, wenn Sie es am meis-
ten brauchen.

Kurz gesagt, der Stoizismus zeigt Thnen nicht nur den Weg, son-
dern gibt Thnen auch den Schliissel zum guten Leben an die Hand.
Sie brauchen nur dem Weg zu folgen, den Schliissel umzudrehen
und hineinzugehen. Und so fragt der Stoiker Epiktet: »Wie lange
willst du noch warten?«

»Wie lange willst du warten, bis du das Beste von dir verlangst?
Du bist kein Kind mehr, sondern ein erwachsener Mensch, und
doch zdgerst dug, ruft Epiktet sich selbst in Erinnerung. »Du wirst
nicht bemerken, dass du keine Fortschritte machst, aber du wirst

als jemand ganz Gewdohnliches leben und sterben.« Von nun an,
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so mahnt er sich selbst und uns alle, solle man wie ein miindiger
Mensch leben und immer das tun, was man fiir das Beste hilt. Und
sollte man auf Schwierigkeiten stof§en, so solle man daran den-
ken, dass der Wettbewerb jetzt und hier stattfinde. »Du bist bei den
Olympischen Spielen, du kannst nicht linger warten.«

Wir kénnen uns nicht den Luxus gonnen, unser Training zu ver-
schieben, denn im Gegensatz zu den Olympischen Spielen hat der
Wettbewerb, an dem wir jeden Tag teilnehmen — das Leben —, be-
reits begonnen. Das Leben findet jetzt statt, in diesem Moment, also
ist es an der Zeit, mit dem Training zu beginnen.

Das Training im Stoizismus ist ein bisschen wie beim Surfen — ein
bisschen Theorie und viel Praxis. Im Moment kénnen Sie es kaum
erwarten, loszulegen. Sie stellen sich vor, wie Sie auf dem Surfbrett
stehen, Welle fiir Welle reiten und sich bestens amiisieren ... Halt,
ich muss Sie gleich hier stoppen. Denn in Ihrer ersten Surfstun-
de lernen Sie auch einige theoretische Fakten zum Surfen. Sie iiben
auf dem Festland, wie man paddelt, sich aufrichtet und auf dem
Brett steht. Mit anderen Worten, der erste Teil ist ziemlich nervig —
schliefflich wollten Sie nur surfen und haben sich nicht wegen dieser
trockenen Theorielektion angemeldet.

Uberraschend schnell schaffen Sie es durch den Theorieteil und
kénnen ins Wasser, den sandigen Mund ausspiilen und mit der Pra-
xis beginnen. Im Wasser merkt man schnell, dass es gar nicht so ein-
fach ist und dass der Theorieteil tatsichlich notwendig war. So ist es
auch mit dem Stoizismus. Sie werden auf die begehrten Wellen tref-
fen, aber wenn Sie sie erfolgreich meistern und nicht nach den ersten
paar (vielen) Stiirzen aufgeben wollen, miissen Sie zuerst etwas von
der Theorie des Surfens ... ihm, des Stoizismus, verstehen.

Ich habe versucht, dieses Buch zu strukturieren und die alten
Weisheiten auf eine leicht zugingliche, leicht verdauliche und iu-

Berst zweckmiflige Weise zu prisentieren. Im ersten Teil lernen
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Einfihrung

Sie das Versprechen der Philosophie kennen, ihre Geschichte, die
wichtigsten Philosophen und die Grundprinzipien, die als stoisches
Gliicksdreieck dargestellt werden. Wenn Sie dieses Dreieck verstan-
den haben, kénnen Sie die Philosophie einem Fiinfjahrigen erkldren.
Der zweite Teil dreht sich um das Wellenreiten; er ist vollgepackt mit
praktischen Ratschligen und Ubungen fiir den Alltag.

Mein oberstes Ziel dieser direkten und unkomplizierten Heran-
gehensweise an den Stoizismus ist, Ihnen dabei zu helfen, ein besse-
res Leben zu fiihren. Ich glaube, dass wir alle ein wenig weiser und
gliicklicher werden kénnen, wenn wir diese wundervolle Philoso-
phie anwenden.

Legen wir also los.
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TEIL I:

Woas ist Stoizismus?

»Wenn es nicht richtig ist, dann tu es nicht, wenn
es nicht wabr ist, dann sag es nicht.«
- MARK AUREL
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Kapitel |

Das Versprechen
der stoischen Philosophie

Kein Baum wird kriftig und entwickelt tiefe Wurzeln, wenn er nicht
von starken Winden getroffen wird. Erst dieses Riitteln und Schiit-
teln bringt den Baum dazu, seine Wurzeln zu festigen und sicherer
zu verankern. Ein sonniges und windfreies Tal bringt dagegen nur
fragile Baume hervor. »Warum also«, fragt Seneca, »wunderst du
dich, dass gute Menschen erschiittert werden, damit sie stark wer-
den?« Genau wie bei den Bidumen sind heftiger Regen und starker
Wind von Vorteil fiir gute Menschen, so kénnen sie Ruhe, Diszi-
plin, Bescheidenheit und Stirke entwickeln.

So wie der Baum seine Wurzeln festigen muss, um nicht bei je-
der Brise umzufallen, miissen wir unsere Position stirken, wenn wir
nicht von jeder Kleinigkeit aus der Bahn geworfen werden wollen.
Genau dabei hilft die stoische Philosophie — sie wird Sie stirker ma-
chen, sie wird den gleichen Regen und Wind leichter erscheinen las-
sen und sie wird dafiir sorgen, dass Sie sich jederzeit auf den Beinen
halten konnen. Mit anderen Worten, sie wird Sie darauf vorberei-
ten, mit jedwedem stiirmischen Wetter, das das Leben Ihnen brin-
gen mag, effektiver umzugehen.

Von ringenden Philosophen bis hin zu emotionalen Wolfen, die-

ses erste Kapitel beinhaltet alles, was Sie tiber das Versprechen der
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stoischen Philosophie wissen miissen, und zeigt Ihnen, warum Sie in
den Stoizismus einsteigen sollten.

Warnung: In diesem Buch werden IThnen einige fremdartig er-
scheinende Worter wie Eudimonie oder Arete begegnen. Lassen Sie
sich durch ihr unbekanntes Aussehen nicht dazu verleiten, einfach
weiterzublittern, sondern bleiben Sie standhaft und stark. Es lohnt
sich, durchzuhalten, und Sie kénnen diese Worter sogar in Ihr All-
tagsvokabular aufnehmen. Und hey, es gibt keine antike Philosophie

ohne zumindest ein paar komplizierte Worter.

Praktizieren Sie die Kunst des Lebens:
Werden Sie ein Kriegerphilosoph

»Mach dir zundichst klar, was du sein mochtest;

und dann tue, was du tun musst. «

— EPIKTET

Wie kann man ein gutes Leben fiihren? Diese klassische philosophi-
sche Frage steht am Anfang des primiren Anliegens der stoischen
Philosophie: Wie man sein Leben leben sollte oder »die Kunst des
Lebens«. Der Stoiker Epiktet verglich Philosophie mit Handwer-
kern: Wie das Holz fiir den Zimmermann und die Bronze fiir den
Bildhauer, so ist unser eigenes Leben das richtige Material in der
Kunst des Lebens. Philosophie ist nicht den weisen alten Minnern
vorbehalten, sie ist ein unverzichtbares Handwerk fiir jeden, der ler-
nen will, wie man gut lebt (und stirbt). Jede Lebenssituation stellt
eine leere Leinwand oder einen Marmorblock dar, den wir formen
und an dem wir iiben kénnen, sodass wir im Laufe des Lebens unser
Handwerk immer besser beherrschen. Das ist der Kern des Stoizis-

mus, er lehrt uns, wie man sich im Leben auszeichnet, er bereitet uns
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darauf vor, Widrigkeiten ruhig zu begegnen, und er hilft uns schlicht
und ergreifend dabei, ein gutes Leben zu gestalten und zu genieflen.

Wie erreicht man es, gut zu leben? Laut Epiktet gehéren dazu we-
der Reichtum noch ein Spitzenamt und auch keine Fithrungsposi-
tion. Es muss noch etwas anderes geben. So wie jemand, der eine
gute Handschrift haben will, iiben und viel iiber Handschrift wissen
muss, oder jemand, der gut Musik machen will, ein Instrument er-
lernen und sich mit Musiklehre befassen muss, muss auch jemand,
der gut im Leben sein will, iber gute Kenntnisse verfiigen, wie man
lebt. Das ergibt Sinn, oder? Seneca, ein weiterer wichtiger stoischer
Philosoph, den wir in Kapitel 2 kennenlernen werden, sagte einmal:
»Der Philosoph ist jemand, der das Wesentliche weif$: wie man lebt.«

»Philosoph« bedeutet wortlich aus dem Griechischen tibersetzt
»Freund der Weisheit«. Ein Philosoph ist jemand, der es liebt, zu ler-
nen, wie man lebt, jemand, der praktische Weisheit dariiber erlan-
gen mochte, wie man sein Leben tatsichlich leben sollte. Wie wir
bereits von Epiktet erfahren haben: Wenn wir gut im Leben werden
wollen, miissen wir Wissen dariiber erlangen, wie man am besten
lebt. Es mag Sie iiberraschen, aber Philosophie ist tatsichlich eine
Frage der Praxis. Sie lehrt uns, wie wir unser Leben gestalten kén-
nen. Durch Nachdenken und Philosophieren iiber den leeren Mar-
morblock werden wir nicht lernen, wie wir Hammer und Meifel
geschicke einsetzen kénnen. Den Stoikern ging es vor allem darum,
die Philosophie im Alltag anzuwenden. Sie sahen sich selbst als wah-
re Krieger des Geistes und glaubten, das Hauptziel eines Studiums der
Philosophie sei, sie in die Praxis umzusetzen.

Der Autor Donald Robertson hat in seinem Buch The Philosophy
of Cognitive Behavioral Therapy einen groflartigen Vergleich gezogen.
Er schreibt, in der Antike sei der ideale Philosoph ein wahrer Krie-
ger des Geistes gewesen, aber in der Neuzeit sei der Philosoph »eher

auf Biicher versessen, er ist kein Krieger, sondern nur ein Bibliothe-
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kar des Geistes«. Stellen Sie sich den alten grauhaarigen Philosophie-
lehrer vor. Wir wollen stattdessen ein Krieger sein. Das Wichtigste
ist nicht unsere Fahigkeit, stoische Prinzipien rezitieren zu kén-
nen, sondern sie in der realen Welt auch tatsichlich zu leben. Epik-
tet driickte genau das aus, als er seine Schiiler fragte: »Wenn ihr diese
Dinge nicht gelernt habt, um sie in der Praxis anzuwenden, wofiir
habt ihr sie dann gelernt?« Er fuhr fort, sie — seine Schiiler — sei-
en nicht hungrig und mutig genug, um in die Welt hinauszugehen
und die Theorie in der Praxis zu demonstrieren. »Deshalb méchte
ich nach Rom entflichen, um meinen Lieblingsringkidmpfer in Ak-
tion zu sehen; wenigstens er setzt die Richtlinien in die Praxis um.«

Wahre Philosophie besteht aus ein wenig Theorie und viel Pra-
xis, wie das Ringen in der Antike und das Surfen in der Moderne.
Denken Sie daran, dass wir beim Surfen vor dem Uben im Wasser
einen kurzen Theorieteil am Strand haben. Hohe Wellen sind aller-
dings bessere Lehrer als schwere Lehrbiicher. Und der Stoizismus
verlangt genau das, nimlich in die wirkliche Welt hinauszugehen
und das, was wir in der Theorie gelernt haben, entschlossen anzu-
wenden. Unser Leben bietet mit seinen unzihligen Wellen und sei-
nen unbehauenen Marmorblécken den perfekten Trainingsplatz fiir
die tigliche Praxis.

Diese praktische Dimension des Stoizismus zur »Kunst des Le-
bens« beinhaltet zwei Hauptversprechen: Erstens lehrt er, wie man
ein gliickliches und reibungslos verlaufendes Leben fiihrt, und zwei-
tens lehrt er, wie man emotional belastbar bleibt, sodass man dieses
gliickliche und reibungslose Leben auch im Angesicht von Wid-
rigkeiten beibehalten kann. Widmen wir uns nun dem ersten Ver-
sprechen und nehmen dabei gleich auch das erste der komplizierten
Worter in Angriff: Eudimonie.
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Versprechen #1: Seelisches Wohlbefinden

»Sieh in dein Inneres. Dort ist die Quelle
des Guten; und sie ist jederzeit dazu bereit,

zu sprudeln, solange du nur gribst. «
— MARK AUREL

Stellen Sie sich die beste Version IThrer selbst vor. Sehen Sie in sich
hinein. Erkennen und wissen Sie, wer diese beste Version von Thnen
ist, diejenige, die in allen Situationen richtig handelt, die keine Feh-
ler macht und unschlagbar erscheint? Wenn Sie mir auch nur ein
klein wenig dhneln und bereits versucht haben, sich als Mensch zu
verbessern, dann kennen Sie wahrscheinlich diese ideale Version von
sich. Nun, auf Griechisch hiefle diese beste Version der innere Di-
mon, ein innerer Geist oder gottlicher Funke. Im Altertum war fiir
die Stoiker und auch fiir alle anderen Schulen der Philosophie das
oberste Ziel des Lebens die Eudimonie, das heifdt, sich mit seinem
inneren Dimon gut (ex) zu stellen (nicht zu verwechseln mit dem

Diéimon im Sinne eines bésartigen Wesens).

& dSmon.-ie

/ 0\

gut + innerer Geist/gottlicher Funke

\ Stellen Sie sich gut mit lhrem
inneren Geist, leben Sie in
Harmonie mit lhrem besten Selbst.
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Die Stoiker glaubten, dass die Natur will, dass wir diese ideale Ver-
sion von uns selbst werden. Deshalb ist der innere Dimon (oder
gottliche Funke) uns allen als Samen eingepflanzt worden, sodass es
in unserem natiirlichen Potenzial liegt, diese beste Version von uns
selbst zu werden. Mit anderen Worten, es liegt in unserer Natur, das
zu vollenden, was mit diesem géttlichen Samen begonnen wurde,
und unser menschliches Potenzial zum Leben zu erwecken. Uns mit
unserem inneren Dimon gut zu stellen, in Harmonie mit unserem
idealen Selbst zu leben, bedeutet daher, dieser Version unseres Selbst
so nahe wie méglich zu kommen.

Wir sollten also die Liicke schlieflen zwischen dem, der wir sein
konnen (unser ideales Selbst), und dem, der wir in diesem Moment
tatsichlich sind. Wie kdnnen wir das tun? Auch dafiir hatten die Stoi-
ker ein Wort: Arete. Kurz gesagt, heiflt Arete so viel wie »Tugend«
oder »Vortrefflichkeitc, aber es hat eine tiefere Bedeutung — so etwas
wie »jederzeit die beste Version deiner selbst prisentieren«. Wir wer-
den in Kapitel 3 genauer darauf eingehen, aber Sie kénnen bereits
hier sehen, dass sich der Stoizismus mit Thren aktuellen Handlungen
beschiftigt und damit, so zu leben, dass Sie Ihrem idealen Selbst so
nahe wie moglich kommen.

Das iibergeordnete Ziel der Stoiker war Eudimonie; sich mit sei-
nem inneren Geist gut zu stellen, in Harmonie mit dem eigenen idea-
len Selbst zu leben, jederzeit die beste Version von sich zu prisentieren.
Aber was bedeutet das genau? Die hiufigste Ubersetzung des griechi-
schen Wortes eudaimonia ist »Gliick«. Die Ubersetzungen »Aufblii-
hen« oder »Weiterentwicklung« erfassen die urspriingliche Bedeutung
jedoch besser, da sie auf eine Form des fortlaufenden Handelns hinwei-
sen — man kann nur auf gutem Fuff mit seinem inneren Dimon ste-
hen, wenn die eigenen alltiglichen Handlungen mit dem idealen Selbst
in Einklang stehen. Dann blithen Sie auf, sind erfolgreich darin, gut

zu leben, und nur als Folge dessen werden Sie sich gliicklich fiihlen.
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Eudimonie bezieht sich mehr auf die allgemeine Lebensqualitit
eines Menschen als auf eine voriibergehende Stimmung wie Gliick.
Sie ist ein Zustand, in dem ein Mensch gedeiht und so gut wie nur
moglich und héchst gliicklich lebt. Zenon, der Begriinder des Stoi-
zismus, formulierte es so: »Gliick ist ein reibungslos verlaufendes
Leben.« Das bedeutet, dass Ihr Leben im Allgemeinen reibungslos
verlduft. Fassen wir also zusammen, dass Euddmonie ein gliickliches
und reibungslos verlaufendes Leben ist, das daher rithrt, dass wir
unsere alltiglichen Handlungen erfolgreich in Einklang mit unse-
rem idealen Selbst bringen.

Dieses Versprechen der Eudimonie bedeutet, dass wir alles ha-
ben, was wir brauchen, um uns jeder Herausforderung stellen zu
konnen, vor der wir im Leben stehen. Wie sonst konnten wir gliick-
lich bleiben, auch wenn das Leben hart wird? Denn das Leben ist
ziemlich einfach, wenn alles gut lduft, es wird nur dann mithsam,
wenn sich die Dinge gegen uns zu wenden scheinen, wenn wir mit
Schwierigkeiten konfrontiert sind. Damit kommen wir zum zwei-
ten Versprechen des Stoizismus: Die Philosophie bringt uns bei, je-
des Hindernis im Leben mit der richtigen Einstellung anzunehmen,

sodass das Leben weiterhin reibungslos verlduft.
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Versprechen #2: Emotionale Belastbarkeit

»Priiﬁmgen mit einem ru/oz’gen Geist zu ertragen,

raubt dem Ungliick seine Stirke und Last. «
— SENECA

»Aber was ist Philosophie?«, fragte Epiktet. »Bedeutet sie nicht, sich
auf die Dinge vorzubereiten, die uns bevorstehen?« Er sagte, ja, die
Philosophie bereite uns darauf vor, alles zu ertragen, was auch immer
passieren moge. »Andernfalls wire es, als wiirde ein Boxer den Ring
verlassen, weil er ein paar Schlige einstecken musste.« Tatsichlich
konnten wir den Ring ohne Konsequenzen verlassen, aber was wiire,
wenn wir das Streben nach Weisheit aufgiben? »Also, was sollte jeder
von uns zu jeder Priifung sagen, der wir gegeniiberstehen? Dafiir
habe ich trainiert, das ist meine Disziplin!« Ein Boxer, der einen
Treffer im Gesicht einstecken muss, wird den Ring nicht verlassen,
es ist das, worauf er sich vorbereitet hat, es ist seine Disziplin. Und
das Gleiche gilt fiir Philosophen; nur weil das Leben uns schligt,
tritt, bespuckt und zu Boden schligt, bedeutet das nicht, dass wir

30



