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EINLEITUNG

»Die Zeit wird kommen, wo unsere Nachkommen sich
wundern, da wir so offenbare Dinge nicht gewusst haben.«
Seneca

»Sag mal, was macht dich eigentlich gliicklich?« Eine simple
Frage und dennoch fand ich keine Antwort. Ich war im Wald
spazieren, als ich plétzlich véllig sprachlos und erstarrt stehen
blieb. Ich und sprachlos? Ich fand auf die Frage meiner Beglei-
tung keine Antwort. Wer hitte das einmal gedacht! Vielleicht
hitte ich so etwas sagen konnen wie: »Na, das ist einfach. Mei-
ne Arbeit.« Ich hitte auch falsche Gliickseligkeit und Beschei-
denheit mit den Worten vortiuschen kénnen: »Ach weifst du,
ich bin schon gliicklich, solange ich ein Dach iiber dem Kopf
habe und jeden Tag eine warme Mahlzeit genieflen kann.«
Menschen tiuschen diese Gliickseligkeit schlieRlich vor. Wie
oft horen wir einen Menschen, der uns nahesteht, sagen, dass
es ihm oder ihr gut ginge, auf die Floskel: »Hey, wie geht’s?«
Sollte ich meine Begleitung also anliigen und sagen, dass ich
bedingungslos gliicklich sei? Ich glaube nicht an Bedingungslo-
sigkeit. So etwas wie Bedingungslosigkeit gibt es nur in den
Hollywood-Streifen, freitagabends im Fernsehen, wo der Held
der jungen Frau bedingungslose Liebe verspricht und sie
schmachtend in seinen Armen zerflieft. Das, was sie in Holly-
wood aber nicht zeigen, sind die Szenen nach dem Happy End,
dem Kuss und der Hochzeit. Die Zeit der Rechnungen, der Ar-
beit, der tiglichen Routine, Probleme, Krisen und Sorgen. Im
Leben regnet es eben die meiste Zeit. So ist das nun einmal.

n



Einleitung

Nietzsche sagte mal: »Leben bedeutet leiden.« Eine tragische
Bedingung! Trotzdem stand ich dort auf dem trockenen Wald-
boden wie versteinert und wusste in genau diesem Moment
absolut nicht, was ich sagen sollte. In diesen Momenten der
Sprachlosigkeit wusste ich nicht mehr weiter. Normalerweise
finde ich auf fast jede Frage eine Antwort; selbst, wenn ich mich
einfach nur herausreden muss. Doch in diesem Moment quilte
mich die Stille, bis es aus mir herausplatzte: »Ich habe keine
Ahnung, was mich gliicklich macht.« Ich hatte zwar eine Ah-
nung von den Momenten, in denen ich gliicklich war, doch
wirklich definieren, was Gliick bedeutet, konnte ich nicht.

Was tut man, wenn man nicht mehr weiterweif? Man fragt
Professor Doktor Google. Im Netz finden Sie allerlei tolle Sprii-
che zum Gliick. Es gibt Zitate, kleine
Bilder mit kunstvoll inszenierten Me-
taphern oder einen schlauen Spruch

Ich war ungliicklich,
obwohl ich alles hatte.

von irgendeinem Kerl, der seit 250 Jah-
ren tot ist. Theodor Fontane beispielsweise schrieb: »Wenn man
gliicklich ist, soll man nicht noch gliicklicher sein wollen.« Na
toll! Und jetzt? Ich bleibe also einen Moment stehen und schaue
meiner Begleitung in die Augen. In diesem Moment fiel es mir
auf. Ich war ungliicklich, obwohl ich alles hatte. Damals hatte ich
gerade eine neue Firma gegriindet und erfreute mich an den frii-
hen Erfolgen, hatte eine wunderbare Familie, ein schickes Auto,
ein Dach iiber dem Kopf, warmes Essen und jede Menge Ge-
sundheit. Klingelt es nicht auch manchmal in Thren Ohren und
horen Sie dort die Worte Ihrer Grofeltern oder Eltern? Sie haben
bestimmt auch die Geschichten von den armen Kindern in Afri-
ka gehort, die von der Hand in den Mund leben. Diese Geschich-
ten sollen schlieflich eine Ermahnung an unsere Demut sein.
Obwohl ich diese Geschichten kenne, bestand fiir mich kein
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Das Glluck ist eine Handgranate

wirklicher Anlass, jetzt in diesemn Moment aus tiefstem Herzen
gliicklich zu sein. Ja und wo war das Gliick nun? Keine Ahnung!
Es war definitiv nicht bei mir.

Das Gliick ist eine Handgranate

Wissen Sie instinktiv, was Sie gliicklich macht? Sind Sie es
tiberhaupt? Ich habe oft das Gefiihl, dass die meisten Men-
schen nicht wissen, was sie im Leben gliicklich macht. Doch
das Gliick erkennen, das kénnen wir ohne Probleme. So wie
Sergeant First Class P. Gilmore. Als ich den Sergeant traf, war
er bereits in Rente gegangen. Einst war er bei der U.S. Army
und als Soldat in verschiedenen Einsitzen auf dem gesamten
Globus unterwegs. Obwohl der Sergeant den Krieg kannte, Tod
und Leid gesehen, verursacht und allen Grund fiir Trauer, Be-
dauern und Ungliick hatte, strahlte er doch immer wie ein Ho-
nigkuchen, wenn ich ihn sah. Thm konnte ich das Gliick anse-
hen. Jeden Tag zu jeder Uhrzeit. Ich fragte ihn also eines Tages:
»Hor mal, ich brauche deinen Rat. Wie schaffst du es, immer so
gliicklich zu sein? Ich méchte das auch.« Er grinste mich an
und sprach die Worte, die ich niemals vergessen werde: »Das
Gliick ist eine Handgranatel«

Sergeant First Class P. Gilmore war sieben Jahre vor seinem
Austritt aus der Army im Kampfeinsatz in Afghanistan statio-
niert gewesen, als auf einer Patrouillenfahrt pas Gliick ist eine
sein Konvoi angegriffen wurde. Die Soldaten Handgranate!
bremsten den Humvee, in dem er safk, ab,
sprangen aus den Fahrzeugen und begannen, den Feind unter
Beschuss zu nehmen. Der Sergeant und sein bester Freund sa-
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Einleitung

Ren noch auf den hinteren Sitzen des Humvee, als durch eine
Offnung eine alte Splittergranate auf den Schof seines Kumpels
fiel. Wenn eine scharfe Handgranate auf Thren Schof fillt, ha-
ben Sie noch zwei bis vier Sekunden zu leben. Daraufhin wird
die Granate Thren Korper vollstindig zerstoren, die Druckwelle
Thre Organe zum Platzen bringen und die Splitter Thren Kérper
durchsetzen. Die Splittergranate jedoch blieb auf dem Schof des
Soldaten liegen. Sie ziindete nicht. Ein Blindginger. Wie grof ist
wohl die Wahrscheinlichkeit, dass Thnen an diesem Ort, an die-
sem Tag und zu dieser Uhrzeit eine Splittergranate durch eine
winzig kleine Offnung eines Militirfahrzeuges auf den Schof
fillt und dann nicht ziindet? Mathematisch bin ich nicht in der
Lage, dieses Gliick auszudriicken oder gar in einer Formel zu
formulieren. Der Analytiker in mir kann so etwas nicht begrei-
fen. Eines ist aber gewiss! Das Gliick ist eine Handgranate! Wo-
moglich ist es der blofle Zufall, der uns zugutekommt. Das nicht
planbare Vorhandensein eines Umstandes, den wir so leicht als
Schicksal oder gottliche Fiigung titulieren, konnte womoglich
das Gliick sein. Ein Quintchen Gliick besteht eben auch aus der
Zutat Zufall. Ein wenig spielt das Schicksal immer mit und wir
werden wohl nie verstehen, warum.

Das Streben nach Gliickseligkeit

Laut dem World Happiness Report von 2020 sind wir Deut-
schen relativ bis sehr gliicklich. Platz 17 erreichte Deutschland

. auf der Skala! Na, wenn das mal nicht
Gliick war gekoppelt

an Bedingungen.

ein Grund zum Feiern ist? Der Index
des World Happiness Report basiert auf
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Das Streben nach GlUckseligkeit

den Kategorien Bruttoinlandsprodukt pro Einwohner, soziale
Absicherung, Gesundheit und Lebenserwartung sowie indivi-
duelle Entscheidungsfreiheit, Spendenbereitschaft und Wahr-
nehmung von Korruption. Genau das scheint das Problem zu
sein! Gliick ist eine Frage der Wahrnehmung und damit subjek-
tiv. Die Befragten der Statistik gaben die wesentlichsten Bedin-
gungen fiir Thr Gliick an. Darunter befanden sich ein schones
Zuhause, Besitz, Geld, eine intakte Familie und eine gute Part-
nerschaft. Was genau mit »gut« gemeint ist, wurde jedoch nicht
weiter erliutert. Das Wichtigste, da waren sich die Halfte aller
Deutschen einig, ist die eigene Gesundheit. Klar, denn gliick-
lich mit Fieber im Bett zu liegen, ist schwierig. Das Hauptpro-
blem aber gab die Statistik nur indirekt wieder: Gliick war ge-
koppelt an Bedingungen. So wie bei einer Handgranate. Wenn
der Stift gezogen und der Biigel losgelassen wird, geht die gan-
ze Geschichte in die Luft. Das ist die Bedingung.

Das Gliick wird von uns Menschen an dufleren Umstinden
wie Familie, Geld und Gesundheit festgemacht. Die vier wich-
tigsten Faktoren fiir Gliick waren fiir den Deutschen laut des
World Happiness Report: Gesundheit, Partnerschaft, Familie
und Geld. Zwei der vier Faktoren verweisen darauf, dass der
Mensch nur ungern allein ist. Ein Partner und eine Familie miis-
sen fiir das grofle Gliick her. So scheint es zumindest. Wer gegen
diesen Umstand rebelliert und einmal die andere Seite der Me-
daille sehen mochte, kommt plétzlich auf ganz neue Ideen.

Das erklart auch den Erfolg des Artikels der Brigitte, einer
der beliebtesten Frauenzeitschriften Deutschlands, mit dem Ti-
tel »Alleine gliicklich sein: So kannst du es lernen«. Scheinbar
verstehen mehr und mehr Menschen, dass Gliick doch nicht an
eine Bedingung gebunden sein muss. Wenn ich als Mann dann
tatsichlich in einer Frauenzeitschrift lese, dass sich diese Frau-
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Einleitung

en dort selbst feiern, weil sie zu sich selbst gefunden haben,
bleibt mir die Spucke weg. Das ist nicht nur so, weil ich in je-
nem Moment tatsichlich im Wartezimmer beim Zahnarzt eine
Frauenzeitschrift lese, sondern ich mich frage, warum das
Gliick eine Bedingung braucht. Die Emanzipation ist ja eine
wunderbare Sache, doch scheint man bei dieser Errungenschaft
den Mann vollig zu vergessen. Auch der moderne Mann braucht
nicht unbedingt eine Frau, um das grofle Lebensgliick zu fin-
den. Gleichberechtigung gilt eben auch fiir die Ménner.

Mir fillt dazu die Show eines Coaches ein, die ihren zahlenden
Kundinnen auf der Biihne erklirt: »Du bist stark. Du bist sexy.
Du brauchst keinen Mann an deiner Seite.« So weit, so gut. Im
Sinne der Gleichberechtigung gibt es von einem anderen Coach
dann den gleichen Spaf fiir die testosterongesteuerten Wesen.
»Entfessle den Krieger in dirl«, heifdt es dort. Der 190 Zentimeter
grofe Coach und Berserker steht auf der Bithne mit einem
schwarzen T-Shirt in Groéfe S und einer Cargo-Hose aus Armee-
zeiten und schreit die Minner im Anzug vor sich an: »Du
brauchst die Schlampe nicht. Sei ein Mann und finde wieder zu
deiner Dominanz! Das brauchst du fiir dein Gliickl« Doch so
richtig gliicklich sehen die Teilnehmerinnen und Teilnehmer in
den beiden Shows dann doch nicht aus. Sowohl die Killer-Queen
als auch der Drill-Sergeant propagieren das grofie Gliick. Ob sie
es wohl liefern kénnen? Mit leeren Triumen lisst sich leider sehr
viel Geld verdienen. Fiir einige kommt das (Un-)Gliick dann in
der Form von Illusionen und den damit verbundenen Kreditkar-
tenabrechnungen um die Ecke. So ist das eben, wenn man sein
eigenes Gliick an eine Bedingung kniipft. Die Menschen neigen
dazu, ihre Sehnsiichte in der Welt zu suchen, unwissend, dass sie
diese dort niemals finden werden, denn alles, was sie brauchen,
ist bereits bei ihnen. Solange wir unser Gliick an andere Men-
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Die Philosophie des Glicks

schen oder Dinge kniipfen, kénnen wir niemals das Gliick fin-
den. Es gibt keine Gliickseligkeit mit Bedingungen.

Die Philosophie des Gliicks

Haben Sie auch schon einmal Ihr eigenes Leben hinterfragt
und Thre Gliickseligkeit infrage gestellt? Keine Sorge! Sie sind
nicht die erste Person, die

sich iiber solche Belange Sie sind nicht die erste Person,
bereits Gedanken gemacht die nach dem Gliick sucht.
hat. Schon vor der Geburt

Christi und dem World Happiness Report machten sich einige
Minner und womdglich auch Frauen, so einig ist man sich da
nicht bei den Historikern, Gedanken iiber das bedingungslose
gute Leben. Ein Leben in Gliickseligkeit und Freiheit. Sie sind
nicht die erste Person, die nach dem Gliick sucht.

Es heifdt, dass Zenon von Kition rund 300 vor Christus die
Philosophie des Stoizismus begriindete und seine Philosophie
des Gliicks kundtat. Seine Gedanken iiber das gute Leben, wel-
ches wir vorerst als gliickliches Leben bezeichnen wollen, teilte
Zenon in einer Sdulenhalle (Stoa) auf einem Markplatz in Athen
mit. Nach und nach wurde die Philosophie miindlich durch sei-
ne Schiiler an neue Schiiler weitergegeben und von diesen wie-
derum an neue Schiiler vermittelt. Der Stoizismus war erfun-
den und erfreute sich in den darauffolgenden Jahren, Jahrzenten
und sogar Jahrhunderten grofRer Beliebtheit, bevor er im Mittel-
alter fast ginzlich verschwand. Doch der Stoizismus iiberlebte
auch diese dunkle Zeit der Menschheitsgeschichte. Grof3e Per-
sonlichkeiten und Mentoren verpflichteten seither ihr Leben der

17



Einleitung

stoischen Philosophie. Unter ihnen war Seneca héchstperson-
lich, der rémische Kaiser Marcus Aurelius und Epiktet. Doch
auch Personlichkeiten der jungen Geschichte wie Ryan Holiday,
Jeft Bezos, Warren Buffett und Bill Gates sind grofle Verfechter
der Philosophie, die heute tiber 2000 Jahre alt ist. Sogar Alt-
kanzler Helmut Schmidt war ein grofier Bewunderer von Mar-
cus Aurelius und dem Stoizismus.

Aber Moment mal! Wenn das Rezept fiir Gliick, Reichtum, ein
erfolgreiches und gutes Leben bereits vor 2000 Jahren existierte
und die Zeit sogar iiberdauerte, miissten es heute theoretisch
Millionen von Menschen kennen und erfolgreich anwenden.
Doch das Gegenteil ist hiufig der Fall. Der Stoizismus kidmpfte
lange um seine Daseinsberechtigung. Oft wurde er als eine
gefiihllose Philosophie oder ein Gewisch von alten Minnern ab-
getan. Wie soll es auch anders sein? Bei dem Wort Philosophie
denken die meisten an Birkenstock-tragende Hippies, pfeiferau-
chende Professoren und Taugenichtse, welche der Gesellschaft
auf der Tasche liegen. Die Gedanken der Stoiker wurden daher
oft nicht als diese verkauft, vermarktet oder gelehrt. Viele der
heute bekannten Personen aus der Coaching-Industrie, sich
selbst inszenierende Mentoren und Esoteriker, nutzen Grundge-
danken der stoischen Philosophie fiir ihre personlichen Zwecke
und unter ihrem eigenen Namen. Dass sie die Lehren der gro-
en Mentoren wie Seneca dabei entwenden, ist fiir die geschifts-
tiichtigen neuen Meister verkraftbar. Es ist ja schlieflich un-
wahrscheinlich, dass jemand, der vor 2000 Jahren lebte, sie nun
aufgrund von Urheberrechtsverletzungen verklagen wiirde. Es
wire sogar fraglich, ob Seneca — wiirde er noch leben - es iiber-
haupt zu einem Prozess kommen lassen wiirde.

Oft hore ich die Gedanken und Lehren der Stoiker neu
verpackt in wilden Coaching-Programmen, die nach einem Fan-
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Die Philosophie des Glicks

tasy-Abenteuer klingen: »Kommen Sie zum 9o-Tage-Mach-
dich-gliicklich-Programme« oder »Sieben Jahre bis zu den ersten
Millionen«. Tatsichlich brauchen Sie weder einen Kurs noch
einen Power-Coach oder ein Programm, um gliicklich zu wer-
den. Womboglich aber kénnen Thnen die Prinzipien dabei weiter-
helfen, die auch ich lernen durfte. Es war Sergeant First Class P.
Gilmore, der mich der Philosophie der Stoiker niherbrachte
und sie mich lehrte. Der Sergeant war fiir mich eine Art leben-
der Seneca. Ich hatte so gesehen meinen eigenen Philosophen
und Stoiker. Der Sergeant war mein Lehrmeister und zeigte mir,
was es bedeutet, gemifl der Philosophie der Stoiker zu leben.
Ich erlaube mir daher in diesem Rahmen, keine alten Ideen und
Philosophien in ein neues »Ich mach dich sexy, du Hengst!«-
Programm zu packen, sondern stattdessen IThnen den Stoizis-
mus durch moderne Augen zu prisentieren und Thnen die Wahl
zu lassen. Auch mafle ich mir nicht an, den Stoizismus in wis-
senschaftlicher oder gar steifer Manier darzulegen. Das haben
andere bereits erfolgreich getan und ich méchte eine wertfreie
Philosophie wie den Stoizismus auch nicht empirisch bewerten
miissen. Stattdessen mochte ich den Stoizismus als eine {iber-
aus aktuelle Philosophie und Unterstiitzung fir ein Leben in
der heutigen Moderne prisentieren und IThnen dazu verhelfen,
die Qualitit Thres Lebens zu verbessern.

Als ich anfing, den Stoizismus zu leben, wollte ich ihn allen
Menschen um mich herum niherbringen und begann damit,
Tipps und Ratschlige zu verteilen. Typisch fiir mich war, dass
ich euphorisch alles, was ich gelernt hatte, sofort teilen wollte.
Besonders wollte ich jenen Menschen helfen, von denen ich
glaubte, dass der Stoizismus ihnen helfen, ihr Leben verbes-
sern oder sie gar retten konnte. Die meisten Menschen waren
daran sehr interessiert und riefen begeistert: »Geiler Scheifd!«
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Einleitung

So in etwa! In den letzten Jahren musste ich fiir Freunde, Be-
kannte und komischerweise auch deren Freunde und Bekannte
immer als der Kerl herhalten, von dem alle sagten: »Rede mal
mit Niclas. Der ist voll das Orakell« Orakel? Davon bin ich weit
entfernt. So richtig weifd ich auch nur, dass ich eigentlich nichts
weifd. Doch der Stoizismus schien ein Medium zu sein, das die
unterschiedlichsten Problemstellungen mit einer Losung ver-
sorgte — Beziehungsprobleme, Geldsorgen, Tipps zu Ernih-
rung und Training. Ich habe mir alles Mégliche angehort und
wurde zu allem Méglichen befragt. Stoische Seelsorge am Tele-
fon war sozusagen mein Gebiet. Fiir alles gab es eine unkon-
ventionelle und hocheffiziente Losung, die nicht nur das Pro-
blem l6ste, sondern scheinbar auch den Fragenden eine vollig
neue Perspektive brachte.

Ich versuche nach wie vor weiterzugeben, was ich lernen
durfte, und zu erzihlen, wie der Stoizismus zu mir kam. Ich
habe aber lernen miissen, mich mit der Stille zu begniigen und
die permanente Seelsorge einzustellen. Am Ende hitte ich
sonst noch eine Couch und Taschentiicher kaufen miissen! Da
ich kein Prediger bin und auch niemals einer sein méchte, er-
lauben Sie mir bitte, Ihnen die Lehren der Stoiker auf die Weise
niherzubringen, wie ich sie lernen durfte — in Gesprichen mit
Seneca hochstpersonlich oder zumindest einem Mann, der
Seneca sein Leben lang studiert und erfolgreich nach dessen
Prinzipien gelebt hat. Ich halte mich persénlich nicht fur den
groflen Stoiker der Neuzeit. Ich halte mich eher fiir einen Ler-
nenden, der sich auf den Weg gemacht hat, diese wunderscho-
ne Philosophie und deren Prinzipien zu studieren und zu le-
ben. Auch ich bin nicht vor Fehlern oder dem falschen Weg
gefeit und habe daher mein permanentes Zitieren von Marcus
Aurelius oder Seneca auf meine Schreibarbeit beschrinkt.
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Allgemein kann man sagen, dass es im Stoizismus nicht da-
rum geht, einen Wettkampf daraus zu machen und jemanden
zu besiegen. Es geht nicht darum, besser zu sein als jemand
anderes oder gar auf alle Fragen eine Antwort zu finden. Es
geht darum, jeden Tag besser zu sein, als Sie es gestern waren.
Das Ziel ist es zu wachsen. Wir sind selbst unser gréfiter Geg-
ner und Kontrahent. Die Entscheidung, ob Sie ein Stoiker wer-
den oder nach den Prinzipien des Stoizismus leben, soll daher
bei Thnen verbleiben. Sie sollen es sein, der iiber Thr Leben ent-
scheidet. Niemand sonst. Es war Seneca, der sagte: »Wie lange
ich lebe, das hingt nicht von mir ab, ob ich aber wirklich lebe,
das hingt von mir ab.« Der Stoizismus ist eine Lebensphiloso-
phie und eine kontrire Perspektive zu unserer heutigen moder-
nen Welt. Wie Sie wihlen, liegt bei Thnen.

Wahlmadglichkeiten

Das Komplizierte am Leben ist, dass wir immer eine Wahl ha-
ben. Die Wahl, morgens aufzustehen oder liegen zu bleiben, zu
duschen oder zu stinken, zu essen
oder zu hungern, zu lieben oder Das Komplizierte am
zu hassen, dieses Buch zu Ende zu Leben ist, dass wir immer
lesen oder, wie im Durchschnitt eine Wahl haben.
6o Prozent aller Leser, ein Buch

nie bis zur letzten Seite zu lesen. Laut Umfragen werden die
meisten Biicher nie beendet, weder beim Lesen noch beim Ver-
fassen. Viele Manuskripte werden niemals zu einem Buch, da sie
nicht zu Ende geschrieben werden. Selbst wenn Sie einen Ar-
beitsvertrag eingegangen sind, liegt es noch an Thnen, ob Sie die-
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sen Vertrag auch wirklich einhalten. Stehen Sie also nun mor-
gens auf und gehen zur Arbeit oder bleiben Sie doch lieber
liegen, machen sich spit am Vormittag eine Schiissel Miisli und
reichen darauf lieber einen Krankenschein ein? Werden Sie Thre
Lebenszeit dafiir einsetzen, mit dem oder gegen den Strom zu
schwimmen? Werden Sie Ihr Leben wie eine Generalprobe erle-
ben, eine Art ersten Durchlauf eines echten Lebens, das alles auf
ein fernes Spiter verschiebt? Oder werden Sie ein Leben der Ex-
zellenz und des Auflergewohnlichen erleben und nicht gleich
nach der Grabesrede in Vergessenheit geraten? Es hingt von uns
selbst ab, lehrt uns Seneca. Es ist unsere Entscheidung, was wir
im Leben tun und was nicht. Machen Sie sich bewusst, dass wir
immer eine Wahl haben. Immer! Jede Negierung unserer Wahl-
moglichkeiten ist eine Ausrede.

Das Problem an unseren Wahlméglichkeiten ist allerdings,
dass wir, wenn wir uns erst einmal fiir einen Weg in unserem
Leben entschieden haben, damit gleichzeitig einen anderen
Weg ausschlagen. Wer in die Sonne fliegt, macht keinen Skiur-
laub. Wer am Meer ist, kann nicht in den Bergen sein. Wer
liebt, kann nicht hassen und wer sich vegan ernihrt, kann das
Filetsteak nicht geniefen. Das ist furchtbar, aber ein Teil des
Preises, den wir bezahlen.

Ob Sie sich nun fiir den Stoizismus oder gegen ihn entschei-
den oder wie die meisten einen Weg gehen, der nicht vollkom-

it den, ab h nicht
Jede Entscheidung, die men it del, dbet atel e

wir im Leben treffen, hat

ohne die Lehren der Stoiker aus-
kommt, ist Thnen tiiberlassen. In
Konsequenzen. den meisten Fillen bleibt der Stoi-
zismus fiir die Menschen nur ein
Buch, eine Idee oder etwas, nach dem sie sich sehnen. Sich aber

klar dafiir oder dagegen zu entscheiden, scheint fiir viele un-
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moglich. Wer nach einer Lebensphilosophie sucht, findet diese
womoglich im Stoizismus. Vielleicht wollen Sie aber auch nur
lernen, gelassener zu werden, den richtigen Partner finden,
mehr Freunde gewinnen oder vielleicht versprechen Sie sich
durch diese Philosophie einen Leitfaden fiir Erfolg jedweder
Art. Moglicherweise aber sind Sie auch ein Verfechter einer an-
deren Philosophie oder gar esoterischer Sichtweisen. Sie haben
immer die Wahl und Wahlmdglichkeiten sind weder gut noch
schlecht. Jede Entscheidung, die wir im Leben treffen, hat Kon-
sequenzen. Dazu gehdren auch die Entscheidungen, die wir
nicht treffen.

Wir haben in der grofRen Welt des Dualismus die Wahl zwi-
schen Himmel und Hoélle, Links oder Rechts, Oben und Unten,
Falsch und Richtig, Wahrheit und Liige, Realitit und Fantasie,
Freude und Leid, Schwarz und Weif oder Kalt und Heifs. Bei all
den Moglichkeiten ist es im Leben verdammt schwer, sich im-
mer fiir den richtigen Weg zu entscheiden. Das ging auch den
Stoikern so. Auch der praktizierende Stoiker tut sich mit all den
Wahlméglichkeiten nicht ganz leicht. Die richtige Wahl bei un-
seren Entscheidungen zu treffen, ist nicht einfach. Zumindest
so lange, bis wir entscheiden, dass die Qualitit der Entschei-
dung selbst weniger wichtig ist als die Tatsache, dass wir die
Entscheidung iiberhaupt treffen.

Sie werden mir daher hoffentlich verzeihen, dass ich Thnen
nicht alle Wahlmdoglichkeiten aufzeigen und am Ende dieses
Buches die Formel fiir Glick, Erfolg und Reichtum offenbaren
kann. Im Stoizismus geht es nicht darum, der reichste Trottel
auf dem Friedhof oder die angesehenste Frau der Stadt zu wer-
den. Wer Wahlmoglichkeiten hat, muss entscheiden. Wie Sie
entscheiden, liegt auflerhalb meiner Kontrolle und bleibt Thnen
tiberlassen. Was Sie mit den Worten und Ideen in diesem Buch
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machen, ist Thre Wahl und ich verspreche Ihnen, dass ich jede
davon akzeptieren werde — selbst wenn Sie am Ende das Buch
vor Zorn verbrennen sollten. Wichtig ist nur, dass Sie erken-
nen, dass Sie eine Wahlmoglichkeit besitzen, und eine Ent-
scheidung treffen. Wie auch immer Sie sich entscheiden moé-
gen, treffen Sie am Ende der letzten Seite eine Entscheidung,
als ob Ihr Leben davon abhinge — ob fiir oder gegen den Stoizis-
mus, fir Thre Zukunft, Ihr Wohlbefinden oder Thre Entwick-
lung. Thr Leben hingt nidmlich davon ab. Treffen Sie Ihre Ent-
scheidung noch heute. Wer weifs schon, ob es ein Morgen
uiberhaupt geben wird?

Aller Anfang war schwer

Der Stoizismus ist nicht die erste Philosophie, die ihrem An-
wender das Gelbe vom Ei verspricht. Andere Philosophien und
sogar Religionen warben in der Vergangenheit und werben so-
gar noch in der Gegenwart fuir Erlésung, Erleuchtung, good old
fucking Paradise und 772 keusche Nymphomaninnen. Was fur
ein Widerspruch! Welcher Religion Sie auch angehéren oder
welcher Philosophie, Lebensweisheit oder welchem erleuchte-
ten Guru mit rotem Punkt auf der Stirn Sie auch auf Instagram,
Facebook oder im wahren Leben folgen, so sei gesagt, dass die
Stoiker sich selten selbst als solche preisgaben. Der Stoiker be-
schiftigt sich mit der Anwendung seiner Prinzipien. Er iibt und
trainiert diese unerlisslich und sieht in jeder Lebenslage eine
Chance und Ubung. Es ist daher selten, dass Sie jemanden fin-
den, der gemifl dem Stoizismus lebt und sich stolz Stoiker
nennt. Sie werden eher jemanden finden, der es cooler findet,
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sich Stoiker zu nennen, als wirklich gemif} dem Stoizismus zu
leben. So ist das haufig bei uns Menschen. Wir finden die Vor-
stellung von etwas besser, als es dann eigentlich ist. Wie oft be-
zeichnen sich junge Méinner als Unternehmer, weil sie glau-
ben, dass es cool ist, einer zu sein? Aber als einer zu arbeiten
und sich all den Herausforderungen zu stellen, die damit ver-
bunden sind, das wollen die wenigstens. Es klingt richtig sexy,
wenn man von sich behaupten kann, Musiker zu sein. Doch
wirklich Berufsmusiker zu sein und all die harten Zeiten durch-
zumachen, ist weniger glorreich. Wir lieben die Vorstellung,
etwas zu sein und dieses Etwas an unsere Identitit zu binden.
Es dann aber tatsichlich immer wieder zu tun, ist harte Arbeit
und macht weniger Spaf als erhofft. Einen »gliubigen Stoiker«
gibt es daher nicht.

Die Stoiker waren zu Zeiten der Antike zwar kriftig dabei,
die Werbetrommel fiir ihre Philosophie und Schule zu rithren,
doch seitdem es ruhig um den Stoizismus geworden ist, itben
sich Stoiker in der Stille. Aus diesem Grund gibt es auch keine
Anhingerschaft und auch keinen Kult, den wir mit einer Sekte
oder gar Religion vergleichen kénnten. Die Stoiker waren und
sind einfache Menschen, die ein einfaches, aber gutes Leben
fithren. Mehr ist es im Grunde genommen nicht. Daher findet
sich der Stoizismus kaum in Hallen wieder, die voller coaching-
begeisterter Menschen sind. Der Vermarktung dieser so alten
und einfachen, aber komplexen Philosophie wird nur eine ge-
ringe Aufmerksambkeit geschenkt.

Die griechische Philosophie des Stoizismus wurde leider oft
in den vergangenen Jahren und Jahrhunderten filschlicherwei-
se als eine kaltherzige Lebensphilosophie dargestellt. Jemand,
der als »stoisch« bezeichnet wird, ertrigt scheinbar alles, ohne
jede Gefiithlsregung. Obwohl der Stoizismus oft als Gegenstiick
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einer freiziigigen hedonistischen Philosophie gesehen wird, so
waren die Stoiker keine Asketen und Lebensverweigerer. Nie-
mand bejahte das Leben anscheinend so sehr wie die Stoiker.
Das oberste Ziel fiir den Stoiker war es, ein gutes Leben zu fith-
ren und seine Wahlmoglichkeiten so klug zu wihlen, dass diese
ein gutes Leben erméglichten, welches einem selbst und ande-
ren zugutekam.

Der Stoizismus hatte es nicht immer einfach. Zu Beginn der
Lehren Zenons erfreute sich der Stoizismus einer wachsenden
Anhingerschaft. Doch im antiken Griechenland herrschte ein
reges Offentliches Treiben und die Popularitit von philosophi-
schen Schulen war mit der heutigen nicht zu vergleichen. Die
philosophischen Schulen der griechischen Antike lieferten sich
geradezu intellektuelle Schlachten um neue Schiiler. Die Schule
des Stoizismus hatte es neben den Kynikern, Epikureern, An-
hingern Platons oder Sokrates’ und anderen schwer. Doch Ze-
non, der Griinder des Stoizismus, lernte zuerst bei den Kyni-
kern, bevor er die Philosophie des Stoizismus forderte, und
verband so spiter viele Elemente einzelner Philosophien mitei-
nander in einer lebensbejahenden und praktischen Philosophie.
Arthur Schopenhauer meinte im 19. Jahrhundert sogar, dass der
Stoizismus aus der Philosophie der Kyniker hervorgegangen
sein miisse.

Zenon war die bloRe theoretische Schule zu wenig, er strebte
nach einer praktischen Philosophie. Diese praktischen Lehren
machten den Stoizismus so bekannt und beliebt. Jeder konnte
plétzlich eine Lebensphilosophie haben, egal aus welcher sozia-
len Schicht er kam. In der philosophischen Schule des Stoizis-
mus konnten Bettler und reiche Menschen gemeinsam lernen.
Man bedenke, dass Marcus Aurelius, der spiter romischer Kai-
ser wurde und einer der grofiten Stoiker war, unglaublich mich-
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tig und reich wurde, wihrend Epiktet, ebenfalls ein grofler Stoi-
ker, einst ein Sklave war. Durch den Stoizismus bekamen alle
Menschen die Moglichkeit, eine Philosophie zu etlernen, die es
ihnen unabhingig von Herkunft, Vermdgen oder Status erlaub-
te, ein gutes Leben zu fithren.

In den Jahrhunderten nach Zenon gelangte der Stoizismus
bis nach Rom und damit zu eben jenen Gréflen wie Marcus
Aurelius, Epiktet oder auch Seneca. Im Gegensatz zu den grie-
chischen Stoikern waren die Romer hervorragend darin, den
Stoizismus zu vermarkten. So kam es, dass im antiken Rom der
Stoizismus seine Sternstunde erlebte und aufblithte. Seneca
und Epiktet brachten beide den Stoizismus voran, wihrend
Marcus Aurelius als Kaiser sein Volk nichts tiber den Stoizis-
mus lehrte. Erst durch seine Tagebticher (Selbstbetrachtungen)
konnten spiter seine Gedanken zum guten Leben verdffent-
licht und gelesen werden.

Der Stoizismus fand mit dem Niedergang des rémischen
Reiches beinahe sein Ende. Die Lehren der Stoiker wurden im-
mer seltener. Im Mittelalter verschwand der Stoizismus dann
fast vollig. Erst in der Moderne fand die Lebensphilosophie wie-
der in die Biicherregale, Klassenzimmer, Schulen und Univer-
sititen zuriick. In den letzten Jahren verhalfen Professoren der
Philosophie, Schriftsteller und Denker dem Stoizismus zu neu-
em Leben. Obwohl die Stoiker eine Philosophie vermittelten,
die heute tiber 2000 Jahre alt ist, wissen wir nun, dass die Tech-
niken, Prinzipien und Ideen des Stoizismus auch heute noch
die gleiche Tragweite und Relevanz besitzen. Noch heute kann
der Stoizismus seinen Schiilern zu mehr Gelassenheit, Ruhe,
Frieden, Erfolg und Gliickseligkeit verhelfen, wihrend er Angst,
Trauer, Wut, Zorn, Depression und Hoffnungslosigkeit im
Keim zu ersticken vermag. Dabei ist der Stoizismus keine ent-
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spannte Chiller-Philosophie fiir potrauchende Hippies mit
Lockchen. Der Stoizismus ist ein harter Knochen und nichts
fiir die zarten Bliimchen unter Thnen, die sich an den Hinden
fassen wollen, »Fuchs, du hast die Gans gestohlen« singen, frei-
tagabends Wollsocken stricken und von der heilen Welt trdu-
men. Die Stoiker waren keine Pessimisten, doch ihre Philoso-
phie bedarf des Mutes, der Ehrlichkeit und Aufgeschlossenheit
gegeniiber den eigenen Fehlern, Kanten und Ecken, die jeder
von uns hat. Die Stoiker strebten nach der Wahrheit und damit
auch danach, sich selbst gnadenlos die eigenen Fehler aufzu-
zeigen, um sich so verbessern zu kénnen. Dass sich die Stoiker
dabei nicht selbst kasteiten oder schlechtredeten, werden wir
im Verlauf des Buches noch vertiefen. Schlielich wollen Sie
lernen, sich zu verbessern, und nicht etwa an Thren Fehlschli-
gen kleben bleiben, um an diesen traurig nagen zu miissen.
Seneca schrieb in seinen Briefen an Lucilius: »Man muss so
lange lernen, als man noch Mangel an Kenntnissen hat (...).«
Wenn Sie erfahren wollen, wie Seneca Thnen dazu verhelfen
kann, ein grofartiges Leben zu fithren, vollkommene Gelassen-
heit und Ruhe zu erlangen, Frieden zu finden, ungeahnte Erfol-
ge zu genieflen und auch mit den schwierigsten Situationen
des Lebens umzugehen, so wird der Stoizismus Thnen ein treu-
er Gefihrte auf all Thren Wegen sein. Weiterhin werden Sie er-
kennen, dass die meisten der heutigen Lehren nicht dem Weg
Senecas entsprechen und hier woméglich der wahre Grund fiir
die Ungliickseligkeit, Unruhe und den Misserfolg vieler liegt.
Die Philosophie des Hedonismus hat lingst {iber unsere mo-
derne Gesellschaft gesiegt und steht damit kontrir zum geleb-
ten Stoizismus. Seien Sie auf Threm Weg zu mehr Gluck, Erfolg
und Frieden offen fiir Neues und hinterfragen Sie ruhig Ihren
bisherigen Weg. Auf diese Weise gelingt es Thnen am besten,
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