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VORWORT ZUR
DEUTSCHEN AUSGABE VON
WILLIAM B. IRVINE

Ein gutes Dutzend Jahre miissen seit der Veréffentlichung der eng-
lischen Ausgabe von Eine Anleitung zum guten Leben vergangen sein.
Der Stoizismus war damals kaum in Mode und beschrinkte sich in
der Regel auf wissenschaftliche Exkurse. Die breite Offentlichkeit
hatte allerdings meist keine Ahnung, was es mit dieser Philosophie
eigentlich auf sich hatte, und wenn doch, dann traf man in der Regel
auf krasse Vorurteile. Viele Menschen assoziierten mit dem Begriff
»stoisch«, dass man einfach dastand und jede Unannehmlichkeit
des Lebens iiber sich ergehen lief}, ohne eine Miene zu verziehen.
Der Stoizismus erschien ihnen sozusagen als eine Umschreibung
fiir unterdriicktes Elend.

Allerdings hatten die Stoiker nie vor, uns in gefiihllose Wesen zu
verwandeln. Das Einzige, woran ihnen verniinftigerweise lag, war,
negative Gefiihle — wie Wut, Neid, Reue oder Angst — zu reduzieren.
Positive Emotionen, darunter Gefiithle wie Verziickung, Ehrfurcht
und sogar Freude, hieflen sie ausdriicklich willkommen.

Die stoische Philosophie wurde rund 300 vor Christus von Zenon
von Kition ins Leben gerufen und fand im 2. Jahrhundert vor Chris-
tus ihren Weg nach Rom. Das war ein Glucksfall, denn im Gegen-
satz zu den meisten griechischen Werken blieben die Schriften der
romischen Stoiker — die bertthmtesten unter ihnen Seneca, Epik-
tet und Mark Aurel — erhalten. Auch in den darauffolgenden Jahr-
tausenden beeinflusste die stoische Praxis weiterhin grundlegend
das menschliche Denken, wenn auch oft nur unterschwellig. In sei-
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ner Abhandlung tiber die Methode bezieht sich René Descartes auf
den Ratschlag Epiktets, »immer bemiiht zu sein, lieber mich als das
Schicksal zu besiegen, lieber meine Wiinsche als die Weltordnung
zu veridndern, und mich iiberhaupt an den Glauben zu gew6hnen,
dass nichts vollstindig in unserer Macht sei als unsere Gedanken«.
Auch Arthur Schopenhauers Aphorismen zur Lebensweisheit und
Parandsen und Maximen haben einen eindeutig stoischen Unter-
ton, und als Mitte des 20. Jahrhunderts das Reinhold Niebuhr zu-
geschriebene Gelassenheitsgebet erschien, hitte das Epiktet sicher
ein Licheln abgerungen: »Gott, gib mir die Gelassenheit, Dinge
hinzunehmen, die ich nicht dndern kann, den Mut, Dinge zu dn-
dern, die ich dndern kann, und die Weisheit, das eine vom anderen
zu unterscheiden.«

Als ich in den 1970er-Jahren Philosophie im Hauptfach studierte,
kam ich mit den Stoikern in Beriihrung, konzentrierte mich aber auf
ihre Logik, nicht auf ihre Lebensphilosophie. Das nichste Mal liefen
sie mir Mitte der 2000er-Jahre wihrend meiner Recherchen zum
Thema des menschlichen Verlangens iiber den Weg. Ich begann,
einige stoische Techniken, die auf die Vermeidung negativer Emo-
tionen zielten, zu erforschen, und fand sie ebenso einfach wie auch
ausgesprochen wirksam. Mir wurde klar, dass die Stoiker offenbar
die herausragenden Psychologen ihrer Zeit waren. Sie entwickelten
brillante Strategien, mit denen wir negative Emotionen bereits im
Keim ersticken oder sie auch nach ihrem Aufkommen tiberwinden
konnen. Die moderne Psychologie holte tatsichlich erst im letzten
halben Jahrhundert auf.

Schon bald wurde deutlich, dass ich — ohne es zu beabsichtigen —
zu einem praktizierenden Stoiker geworden war, und so betrachtete
ich es als meine soziale Pflicht, meine Einsichten mit der Welt zu
teilen, die dergleichen dringend nétig hat. Ich schaute mich auf
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dem Biichermarkt um und musste feststellen, dass die meisten Ver-
6ffentlichungen zum Thema Stoizismus von Gelehrten fiir Gelehrte
verfasst wurden und dass die wenigen Biicher, die sich an die breite
Offentlichkeit wandten, die Bedeutung der stoischen Psychologie
nicht gebiithrend hervorhoben. Ich beschloss, ein Buch zu schrei-
ben, das diese Liicke fiillen wiirde, hatte dabei aber keine grofien
Erwartungen. Als das Buch 2008 schlieflich auf den Markt kam,
schien meine Einstellung gerechtfertigt — die ersten Verkaufszahlen
kann man nur als schleppend bezeichnen. Dann wendete sich
das Blatt. Aus mir nicht ganz ersichtlichen Griinden gewann der
Stoizismus an Beliebtheit. Meine Verkiufe schnellten in die Hohe
und sind seitdem stabil geblieben, obwohl es plétzlich viel mehr
Konkurrenz gab. Sucht man bei Amazon nach englischen Biichern
mit dem Schlagwort »Stoizismus« im Titel, zeigt sich, dass derzeit
mebhr als ein Buch pro Tag zu diesem Thema verdffentlicht wird!
Sicherlich erscheinen die meisten von ihnen im Eigenverlag, aber
es ist dennoch ein Beweis dafiir, welches Aufsehen der Stoizismus
momentan erregt. Dies wiirde Epiktet erneut ein Licheln auf die
Lippen zaubern. Ich sollte hinzufiigen, dass es sich bei diesem auf-
keimenden Interesse um ein weltweites Phinomen handelt. Stoi-
sche Organisationen und Tagungen stoischer Enthusiasten sind zu
einer Alltiglichkeit geworden.

In den Jahrtausenden seit der Griindung des Stoizismus durch
Zenon hat sich viel getan. Die menschliche Psyche jedoch hat sich
nicht allzu sehr verindert. Wir sind heute den gleichen schlechten
Emotionen ausgesetzt, mit denen sich auch schon die antiken Grie-
chen herumschlugen. Wer mir nicht glaubt, sollte noch einmal die
Ilias aufschlagen. Das Gute daran ist, dass stoische Techniken aus
diesem Grund auch heutzutage noch genauso effektiv sind. Und da
alle Menschen zudem iiber die gleiche Psyche verfiigen, sind diese
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Strategien auch tberall auf der Welt im gleichen Mafle wirksam.
Gliick gehabt!

Diese deutsche Fassung von A Guide to the Good Life bietet Thnen
einen leichten Einstieg in die Welt der stoischen Philosophie.
Waihrend Sie diese Welt erforschen, sollten Sie nicht zogern, die
psychologischen Prinzipien der Stoiker im Alltag anzuwenden und
zu beobachten, welche Auswirkungen sie auf Ihr seelisches Wohl-
befinden haben. Die folgenden Seiten kénnten einen wichtigen
Wendepunkt in Threm Leben markieren. Wer weif3, vielleicht wer-
den Sie sogar meine Erfahrung wiederholen und eines Morgens —
ohne es zu bemerken — als praktizierender Stoiker aufwachen.

12



EINLEITUNG - EIN
LEBENSPLAN

Was wiinschen Sie sich vom Leben? Viele von uns antworten darauf
bestimmt, dass wir gerne einen liebevollen Partner, einen guten Job
und ein schones Haus hitten. In Wahrheit sind das aber blof eini-
ge der Dinge, die wir uns im Leben wiinschen. Wenn ich aber vom
Leben spreche, dann stelle ich die Frage so allgemein wie nur mog-
lich. Es geht mir nicht um die kleinen Ziele, die wir uns im Laufe
eines Tages stecken, sondern um das grofle Lebensziel. Oder anders
ausgedriickt: Welches der Ziele, die Sie in Threm Leben verfolgen,
betrachten Sie als das wertvollste?

Vielen von uns wird es schwerfallen, ein solches Ziel zu be-
nennen. Wir wissen vielleicht, was wir von einer Minute auf die
nichste wollen, oder stecken uns Jahrzehnt fiir Jahrzehnt neue
Ziele, aber wir halten nie inne und fragen uns nach unserem gro-
Ren Lebensziel. Das ist mitunter verstindlich. Unsere Kultur er-
mutigt uns nicht gerade zu solchen Gedanken. Vielmehr bietet sie
uns einen endlosen Strom an Ablenkungen, damit wir nie iiber Der-
artiges nachgriibeln miissen. Allerdings ist ein so allumfassendes
Lebensziel der erste Baustein einer Lebensphilosophie. Wenn wir
also kein universales Ziel angeben kénnen, haben wir auch keine
schliissige Lebensphilosophie.

Warum ist eine solche Philosophie so wichtig? Nun, man liuft
sonst Gefahr, »falsch zu leben«. Trotz aller Aktivitit und all der
angenehmen irdischen Ablenkungen fithrt man womdglich ein
schlechtes Leben. Man geht sozusagen das Risiko ein, auf dem
Sterbebett zu erkennen, dass man seine einzige Gelegenheit zu
leben verschwendet hat. Statt sich einer wirklich wertvollen Titig-
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keit zugewandt zu haben, lie man sich von all den Spielereien, die
das Leben zu bieten hat, ablenken und vergeudete es damit.
Nehmen wir nun an, wir wiren imstande, ein iibergeordnetes
Lebensziel zu benennen. Nehmen wir auflerdem an, wir konnten
unsere Wahl sogar begriinden. Trotzdem koénnten wir uns nicht
sicher sein, unser Leben richtig zu fithren. Insbesondere wiirden
wir unser Ziel wahrscheinlich nicht erreichen, wenn uns dafiir eine
effektive Strategie fehlte. Der zweite Baustein einer Lebensphilo-
sophie ist daher ein Plan, der uns dabei hilft, unser grofles Ziel
umzusetzen. Er bestimmt, was wir in unserem Alltag tun miissen,
damit wir der Sache, der wir den hochsten Wert zuschreiben, niher-

kommen.

WENN JEMAND DAMIT aufhéren will, sein Erspartes zu ver-
prassen, kann er fiir die Losung des Problems einen Experten
aufsuchen. Im Telefonbuch findet man eine Vielzahl zertifizierter
Finanzberater, die dabei helfen, finanzielle Ziele zu prizisieren.
Wie viel sollte man beispielsweise fiir die Rente einplanen? Hat
man diese Fragen geklirt, wird der Experte auferdem einen Plan
erstellen, wie man diese Ziele umsetzt.

Stellen wir uns also vor, es ginge nicht um unser Vermdgen, son-
dern um unser Leben. Auch in diesem Fall konnten wir einen Fach-
mann um Rat fragen: einen Lebensphilosophen. Mithilfe dieser
Person wiirden wir unsere Absichten tiberdenken und bestimmen,
welche von ihnen wir weiterverfolgen sollten. Der Berater wiirde
auch darauf hinweisen, dass manche Ziele woméglich miteinander
kollidieren und wir daher entscheiden miissen, welches von ihnen
in einem solchen Fall Vorrang haben soll. Gemeinsam wiirden wir
unsere Ziele analysieren und in einer Hierarchie anordnen. An der
Spitze dieser Hierarchie sollte das oben erwihnte priméire Lebens-
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ziel stehen. Dieses Ziel diirfen wir unseren anderen Zielen zuliebe
niemals opfern. Nachdem wir unsere Wahl getroffen haben, wird
der Lebensphilosoph uns dabei helfen, einen Plan zu entwickeln,
mit dem wir es erreichen.

Die Fakultit fir Philosophie der nichstgelegenen Universitit
ist auf den ersten Blick wohl der passende Ort, um einen solchen
Lebensphilosophen zu finden. Geht man durch die Biiros, stofit
man auf allerlei Denker mit Fachkenntnissen in Metaphysik, Logik,
Politik, Naturwissenschaft und Ethik. Vielleicht gibt es dort sogar
jemanden, der sich auf Sportphilosophie, Philosophie des Feminis-
mus oder gar auf die Philosophie der Philosophie spezialisiert hat.
Aber sollte es sich nicht gerade um eine sehr ungewshnliche Uni-
versitit handeln, wird man hier wohl keinen Lebensphilosophen
finden.

Das war allerdings nicht immer so. Fiir viele griechische und r6-
mische Philosophen war es nicht nur ganz selbstverstindlich, sich
mit Lebensphilosophien zu beschiftigen — fiir sie war es sogar Sinn
und Zweck allen philosophischen Denkens. In der Regel interessier-
ten sie sich ebenfalls fiir andere Bereiche der Philosophie, wie zum
Beispiel fiir Logik; das taten sie aber vor allem, weil sie hofften, auf
diese Weise eine Lebensphilosophie formulieren zu kénnen.

Zudem hielten die antiken Philosophen ihre Einsichten nicht
geheim und beschrinkten sich nicht darauf, sie ausschlief}lich mit
ihren Kollegen zu teilen. Stattdessen hiefien sie an ihren Schulen
jeden als Schiiler willkommen, der nach einer Lebensphilosophie
suchte. Dabei vertrat jede Schule eine andere Ansicht dazu, wie ein
gutes Leben wohl aussehen sollte. Antisthenes, ein Schiiler des Sok-
rates, griindete die Schule der Kyniker, die einen asketischen Lebens-
stil vertrat. Aristippos von Kyrene, ein weiterer Schiiler des Sokrates,
griindete die kyrenaische Schule, an der man fiir eine hedonistische
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Lebensweise warb. Zwischen diesen beiden Extremen gab es unter
anderem die epikureische, die skeptische und die - fiir uns hier am
interessantesten — stoische Schule, die Zenon von Kition griindete.

Die Philosophen dieser Schulen waren kompromisslos, wenn es
um ihr Interesse an den Philosophien des Lebens ging. Laut Epi-
kur ist das Wort eines Philosophen nutzlos, das keine menschliche
Leidenschaft heilt — so wie »die Medizin nichts niitzt, wenn sie nicht
die Krankheiten aus dem Korper vertreibt, so niitzt auch die Philo-
sophie nichts, wenn sie nicht die Leidenschaft aus der Seele ver-
treibt«.! Und nach dem stoischen Philosophen Seneca, iiber den
wir noch hiufig im Laufe dieses Buches sprechen werden, sollte
jemand, »der unter Anleitung eines Philosophen studiert, jeden Tag
etwas Gutes mit sich nehmen: Er sollte taglich als besserer Mensch
nach Hause zuriickkehren oder jedenfalls auf dem Weg dazu sein,

besser zu werden«.?

DIESES BUCH WURDE fiir Menschen geschrieben, die sich auf
der Suche nach einer Lebensphilosophie befinden. Auf den folgen-
den Seiten konzentriere ich mich daher auf eine Philosophie, die
sich fiir mich als niitzlich erwiesen hat und von der ich glaube, dass
sie auch vielen Lesern helfen kann. Es handelt sich um die Philo-
sophie der antiken Stoiker. Thre Lehre mag alt sein, verdient aber
dennoch die Aufmerksamkeit aller Menschen, die heute leben und
sich nach einem erfiillenden und sinnvollen Leben — kurz gesagt,
einem guten Leben — sehnen.

Dieses Buch enthilt mit anderen Worten Ratschlige, wie man
leben sollte. Ich bin dabei nur das Sprachrohr fiir diese Ideen, die
vor 2000 Jahren von stoischen Philosophen erdacht wurden. Viele
meiner Kollegen lehnen eine solche Herangehensweise strikt ab.
Thr Interesse ist allerdings in erster Linie auch rein »akademisch«;
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das heifdt, ihre Forschung ist vor allem theoretischer oder histo-
rischer Natur. Ich hingegen beschiftige mich eindeutig mit den
praktischen Aspekten des Stoizismus: Es ist mein Bestreben, die
stoische Philosophie in mein Leben zu integrieren und andere zu
ermutigen, es mir gleichzutun. Die antiken Stoiker hitten meiner
Ansicht nach beide Herangehensweisen unterstiitzt, aber sicher be-
tont, dass ein Studium des Stoizismus letztendlich immer auf prak-
tische Umsetzung abzielt.

Es ist an dieser Stelle erwihnenswert, dass der Stoizismus — ob-
wohl es sich dabei um eine Philosophie handelt — immer eine wich-
tige psychologische Komponente beinhaltet. Die Stoiker erkannten,
dass aus einem Leben voller negativer Emotionen wie Wut, Angst,
Trauer und Neid kein gutes Leben erwachsen kann. Aus diesem
Grund wurden sie zu aufmerksamen Beobachtern der Arbeitsweise
des menschlichen Geistes und zihlten in der Folge zu den hell-
sichtigsten Psychologen der Antike. Sie entwickelten Techniken, mit
deren Hilfe man negative Gefiithle entweder im Keim ersticken oder
bekdmpfen kann, wenn es fiir vorbeugende Mafinahmen zu spit
ist. Sogar Leser, die philosophischen Spekulationen zuriickhaltend
gegeniiberstehen, sollten diesen Techniken mit Neugier begegnen.
Denn wer von uns wiirde nicht gerne seine negativen Emotionen im
tiglichen Leben reduzieren?

Obwohl ich mein gesamtes Erwachsenenleben mit dem Stu-
dium der Philosophie verbracht habe, wusste ich bis vor Kurzem
nur wenig tiber den Stoizismus. Meine Professoren hatten mich nie
dazu angeregt, den Stoikern Beachtung zu schenken, und obwohl
ich ein begeisterter Leser bin, hatte ich keinen Anlass, sie auf eigene
Faust zu lesen. Ich sah, allgemeiner gesagt, keinen Grund, tiber eine
Lebensphilosophie nachzudenken, und fiihlte mich stattdessen mit
der Standardphilosophie der meisten Menschen sehr wohl: Es galt,
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meinen Tag mit einer anregenden Mischung aus Wohlstand, sozia-
lem Status und Genuss zu fiillen. Meine Lebensphilosophie war mit
anderen Worten das, was man freundlich ausgedriickt als eine Form
des erleuchteten Hedonismus bezeichnen kénnte.

In meinem fiinften Lebensjahrzehnt hduften sich allerdings Er-
eignisse, die mich mit dem Stoizismus in Bertihrung brachten: Als
1998 das Buch Ein ganzer Kerl von Tom Wolfe erschien, las ich darin
uber einen Mann, der zufillig den stoischen Philosophen Epiktet
entdeckte und dessen Philosophie dann in die Welt trug. Das fand
ich ebenso faszinierend wie ritselhaft.

Zwei Jahre spiter begann ich mit der Recherche zu einem Buch
mit dem Thema »Verlangen«. Im Rahmen meiner Forschung ana-
lysierte ich die Ratschlige, die man iber Jahrtausende hinweg
den Menschen gab, damit sie ihre Begierden ziigeln konnten. Ich
sammelte, was Religionen — darunter Christentum, Hinduismus,
Taoismus, Sufismus und Buddhismus (und insbesondere Zen-
Buddhismus) — zu diesem Thema zu sagen hatten. Schliefllich
setzte ich mich auch mit den Erkenntnissen der Philosophen aus-
einander, erkannte aber bald, dass nur eine Handvoll von ihnen Rat-
schlige in Sachen Verlangen erteilte. Unter ihnen stachen vor allem
die griechischen Philosophen hervor: die Epikureer, Skeptiker und
Stoiker.

Bei meinen Nachforschungen hatte ich einen Hintergedanken.
Der Zen-Buddhismus hatte schon vor langer Zeit meine Neugier
geweckt und das Gefiihl, dass dieses eingehende Studium vielleicht
einen vollwertigen Konvertiten aus mir machen wiirde. Zu mei-
ner Uberraschung stellte ich aber fest, dass Zen-Buddhismus und
Stoizismus einiges gemeinsam haben. Beide betonen zum Beispiel,
dass man sich mit der Verginglichkeit aller Dinge auseinander-
setzen und das Verlangen so gut wie nur moglich beherrschen
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sollte. Beide raten dazu, nach innerer Ruhe zu suchen, und bie-
ten Hilfestellungen, wie man diese erlangen und bewahren kann.
Ich kam auferdem zu dem Schluss, dass sich meine analytische
Personlichkeit besser fiir den Stoizismus als den Buddhismus eig-
net. Zu meinem eigenen Erstaunen wurde ich also nicht Zen-Bud-
dhist, sondern praktizierender Stoiker.

Vor meinen Recherchen zum Verlangen wire der Stoizismus fir
mich als Lebensphilosophie nie infrage gekommen. Als ich aber
mit meiner Lektiire begann, musste ich feststellen, dass alle meine
Annahmen zuvor falsch gewesen waren. Ich wusste, dass ein Stoi-
ker im Lexikon als jemand definiert wird, »der Freude, Trauer, Ver-
gniigen oder Schmerz scheinbar gleichgiiltig oder unbeeindruckt
gegeniibersteht«.? Ich ging daher davon aus, dass die antiken Stoi-
ker eine in unserem modernen Sinn stoische Lehre vertraten, also
Menschen waren, die ihre Gefithle unterdriicken. Bald sah ich je-
doch ein, dass es den Stoikern nicht darum ging, jedwede Emotion
aus ihrem Leben zu verbannen; sie wollten nur die negativen Emo-
tionen loswerden.

In ihren Werken begegnete ich Personlichkeiten, die voller
Frohlichkeit und Optimismus auf das Leben schauten (auch wenn
ihnen wichtig war, ebenso tiber all die schlechten Dinge nachzu-
denken, die ihnen widerfahren kénnten) und die durchaus in der
Lage waren, ihr Dasein zu genieflen — ohne dabei Sklave ihres Ge-
nusses zu werden. Ich war verblufft, dass manche von ihnen dem
Vergniigen einen groflen Wert beimaflen. Laut Seneca war es fur
Stoiker sogar von zentraler Bedeutung, dass der Geist »immer einen
stetigen und giinstigen Kurs verfolgt, sich selbst positiv begegnet
und seine Umstinde mit Freude betrachtet«.* Er behauptet weiter,
dass jemand, der stoische Prinzipien anwendet, »unbedingt, ob er
will oder nicht, von stindiger Frohlichkeit umgeben sein muss und
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itber eine Freude verfigt, die tief im Inneren verwurzelt ist, da er
sich an den eigenen Ressourcen erfreut und sich kein gréfseres Ver-
gniigen als seine innere Freude wiinscht«.® Auf dhnliche Weise gibt
der Stoiker Musonius Rufus an, dass der Anwendung stoischer Leh-
ren automatisch eine »frohliche Disposition und sichere Freude«
folgt.®

Statt ihr Leben passiv und grimmig zu bestreiten und den Un-
bilden und Ungerechtigkeiten der Welt ausgeliefert zu sein, brach-
ten sich die Stoiker aktiv ein und arbeiteten hart daran, die Welt
zu einem besseren Ort zu machen. Denken wir zum Beispiel an
Cato den Jungeren. Er trug zwar nicht zum literarischen Kanon der
Stoiker bei, iibte sich aber in der praktischen Umsetzung der Philo-
sophie und wurde dafiir von Seneca als idealer Stoiker bezeichnet.”
Sein Stoizismus hielt ihn nicht davon ab, mutig fiir den Wieder-
aufbau der rémischen Republik zu kimpfen. Und auch Seneca
selbst war voller Energie: Er war nicht nur Philosoph, sondern auch
erfolgreicher Bithnenautor, Berater des Kaisers und so etwas wie ein
Investmentbanker des 1. Jahrhunderts. Und Mark Aurel nebenbei
noch rémischer Kaiser — und zwar wohl einer der grofiten romi-
schen Kaiser tiberhaupt. Als ich iiber die Stoiker las, wuchs meine
Bewunderung. Sie waren mutig, gemifligt, verniinftig und ver-
fugten iiber Selbstdisziplin — Eigenschaften, die ich gerne besitzen
will. Gleichermafien hielten sie es fiir wichtig, ihren Pflichten nach-
zukommen und ihren Mitmenschen zu helfen — Werte, die ich zu-
fallig teile.

Bei meiner Arbeit zum Thema Verlangen erkannte ich, dass fur
alle Denker ein gutes und sinnvolles Leben unwahrscheinlich ist,
solange man immer mehr will. Sie sind sich auerdem einig, dass
man dieser Unersittlichkeit sehr gut beikommen kann, indem man
das wertschitzt, was man bereits hat. Diese wichtige Erkenntnis
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lasst allerdings die Frage offen, wie genau man denn dahin kommen
kann. Ich war daher hocherfreut, bei den Stoikern schliellich eine
Antwort zu finden. Wendet man ihre simple Technik dafiir regel-
mifig an, kommt man (wenn auch manchmal nur fiir kurze Zeit)
in den Genuss unerwarteter Freude dariiber, zu sein, wer man ist,
und ein Leben zu fithren, wie man es fiihrt — fast ganz unabhingig
davon, wie dieses Leben aussieht.

Je eingehender ich die Stoiker studierte, desto mehr fiihlte ich
mich zu ihrer Philosophie hingezogen. Als ich aber versuchte,
meine neu gewonnene Begeisterung mit anderen zu teilen, stellte
ich schnell fest, dass nicht nur ich die Philosophie zuvor falsch ver-
standen hatte. Freunde, Verwandte und sogar meine Kollegen an
der Universitit schienen die Stoiker fiir Menschen zu halten, die
ein tritbes und passives Dasein fristeten, da sie all ihre Emotionen
unterdriickten. Mir dimmerte, dass die Stoiker Opfer unfairer Ver-
leumdungen geworden waren, wie auch ich sie kiirzlich noch ver-
breitet hatte.

Dieses Verstindnis allein hitte mir als Motivation vielleicht
schon geniigt, um ein Werk tiber die Stoiker zu verfassen — quasi ein
Buch, das die Missverstindnisse aus dem Weg riumen wiirde. Es
kam aber noch ein zweiter, stirkerer Beweggrund hinzu. Nach mei-
ner Recherche begann ich — zunichst zuriickhaltend und versuchs-
weise — den Stoizismus als Lebensphilosophie anzuwenden. Meine
Ergebnisse waren dabei bisher so vielversprechend, dass ich mich
verpflichtet fithle, sie mit der Welt zu teilen. Ich tue dies in der An-
nahme, dass auch andere Menschen vom Studium des Stoizismus
profitieren und ihn als Lebensphilosophie iibernehmen werden.

Als Leser fragt man sich sicher, worum es bei der praktischen An-
wendung des Stoizismus geht. Im antiken Griechenland und Rom
hitten angehende Stoiker eine Antwort auf diese Frage an einer
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stoischen Schule gefunden. So etwas gibt es heute nicht mehr. Statt-
dessen kénnte man heutzutage als stoischer Anfinger antike Werke
konsultieren. Dabei wird man bemerken, dass viele von ihnen — ins-
besondere die der griechischen Stoiker — nicht mehr erhalten sind.
Zudem sind die Texte, die es noch gibt und die den Stoizismus im
Detail diskutieren, kaum ein geeigneter Lehrplan fiir Anfinger.
Beim Schreiben stand ich also vor der Herausforderung, aus all den
Hinweisen in den verschiedenen stoischen Schriften eine kohirente
Anleitung zu erarbeiten.

Angehenden Stoikern mochte ich mit diesem Buch einen solchen
ausfithrlichen Leitfaden an die Hand geben, aber schon an dieser
Stelle ist es sinnvoll, ein paar Dinge zu nennen, die wir tun werden,
wenn wir den Stoizismus zu unserer Lebensphilosophie machen.

Wir werden unsere Lebensziele neu bewerten. Insbesondere wer-
den wir verinnerlichen, dass die Stoiker viele Dinge, nach denen
wir uns sehnen — allen voran Ruhm und Reichtum - als nicht er-
strebenswert betrachteten. Wir werden uns stattdessen auf das Er-
langen von Tugend — wie die Stoiker es nannten — und innerer Ruhe
konzentrieren. Dabei werden wir feststellen, dass die stoische Auf-
fassung von Tugend nur sehr wenig mit dem gemein hat, was wir
heute unter dem Wort verstehen. Auch das, was die Stoiker als inne-
re Ruhe bezeichnen, hat nur wenig mit einem Zustand zu tun, den
man mit der Einnahme eines Beruhigungsmittels erreichen kann;
es ist mit anderen Worten kein zombiedhnlicher Zustand. Vielmehr
handelt es sich um ein Gefiihl, das sich durch einen Mangel an ne-
gativen Emotionen wie Wut, Trauer, Sorge oder Furcht auszeichnet
und stattdessen positive Emotionen — allen voran Freude — entfacht.

Wir werden die unterschiedlichen psychologischen Techniken
studieren, die die Stoiker nutzten, um innere Ruhe zu erlangen und
zu bewahren, und sie in unserem Alltag zum Einsatz bringen. So
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konnen wir zum Beispiel darauf achten, was in unserem Leben wir
kontrollieren konnen und was nicht. Auf diese Weise sind wir in
der Lage, unsere Aufmerksamkeit auf die Aspekte zu richten, die in
unserer Macht stehen, und sorgen uns nicht mehr um das, was wir
nicht kontrollieren konnen. Auflerdem werden wir bald merken,
wie schnell andere unsere innere Ruhe stéren kénnen, und des-
wegen stoische Strategien erlernen, mit denen wir dies verhindern
konnen.

Schliefllich werden wir zu aufmerksamen Beobachtern unseres
eigenen Lebens werden. Wir verfolgen unseren Alltag und denken
im Anschluss iiber unsere Beobachtungen nach. Auf diese Weise
identifizieren wir die Ausléser unserer Unruhe und lernen, wie

man sie in Zukunft vermeidet.

OHNE ZWEIFEL WIRD es Kraft kosten, den Stoizismus zu prakti-
zieren. Aber das gilt fiir alle echten Lebensphilosophien. Sogar ein
»aufgeklirter Hedonist« muss sich anstrengen. Das vornehmliche
Ziel eines aufgeklirten Hedonisten besteht nimlich darin, das Ver-
gniigen und den Genuss in seinem Leben méglichst zu maximie-
ren. Daflir muss er stets neue Quellen des Vergniigens entdecken,
sie erforschen, bewerten und auf etwaige unerwiinschte Neben-
wirkungen untersuchen. Daraus entwickelt er dann Strategien, um
seinen Genuss zu steigern. Unaufgeklirter Hedonismus, also die
gedankenlose Suche nach kurzfristiger Befriedigung, ist meiner
Meinung nach keine kohirente Lebensphilosophie.

Fiir den Stoizismus miissen wir eventuell mehr Einsatz zeigen,
als ein aufgeklirter Hedonist es gewohnt ist; aber der Aufwand
ist wiederum geringer als der, den zum Beispiel ein Zen-Bud-
dhist erbringt. Der Zen-Buddhist muss meditieren — eine Praxis,
die sowohl zeitaufwendig als auch (in manchen Teilen) kérperlich
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wie geistig fordernd ist. Als Stoiker miissen wir keine Zeit fiir so
etwas einplanen. Wir werden lediglich dazu angehalten, regel-
mifig iiber unser Leben nachzudenken, und diese Momente der
Selbstbetrachtung kann man sogar in scheinbar unpassende Situ-
ationen des Tages integrieren; zum Beispiel im Stau auf der Auto-
bahn praktizieren oder — wie Seneca vorschligt — im Bett vor dem
Einschlafen.

Wenn man kalkuliert, welche »Kosten« mit der Praxis des Stoizis-
mus oder einer anderen Lebensphilosophie verbunden sein mégen,
sollte man nicht vergessen, dass auch der Mangel einer Lebens-
philosophie etwas »kostet«. Ich habe bereits einen solchen Aspekt
benannt: das Risiko, das Leben mit dem Streben nach wertlosen
Dingen zu verbringen und es so zu vergeuden.

Manche Leser fragen sich vielleicht an dieser Stelle, ob sie die
Praxis des Stoizismus iiberhaupt mit ihrer Religion in Einklang
bringen konnen. Fiir einen Grofiteil der Fille kann ich das bejahen.
Vor allem Christen werden merken, dass die stoische Lehre viel mit
ihren religiosen Grundsitzen gemein hat. Unter anderem teilen
auch Christen die Suche nach innerer Ruhe, die sie aber vielleicht
als Seelenfrieden bezeichnen. Mark Aurels Forderung, die »Mensch-
heit zu lieben«,® wird bei ihnen auf fruchtbaren Boden fallen. Und
wenn sie Epiktets Lebensregel horen, dass manche Dinge in unserer
Macht stehen und andere nicht und dass wir daher unsere Kraft ver-
niinftigerweise auf das konzentrieren sollen, was wir kontrollieren
konnen, fiuhlen sich Christen sicher an das »Gelassenheitsgebet«
erinnert, das oft dem Theologen Reinhold Niebuhr zugeschrieben
wird.

Abgesehen davon mochte ich noch hinzufiigen, dass es auch
moglich ist, sowohl Agnostiker als auch praktizierender Stoiker zu

sein.
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Dieses Buch besteht aus vier Teilen. Im ersten Teil befasse ich
mich mit der Entstehung der Philosophie. Obwohl moderne Philo-
sophen ihre Zeit oft damit verbringen, esoterische Themen zu
diskutieren, lag antiken Denkern vor allem daran, das Leben ge-
wohnlicher Menschen zu verbessern. Der Stoizismus war, wie wir
sehen werden, eine der erfolgreichsten und beliebtesten philo-
sophischen Schulen der Antike.

Im zweiten und dritten Kapitel analysiere ich die praktische
Anwendung des Stoizismus. Dabei beginne ich mit den psycho-
logischen Techniken, die die Stoiker entwickelten, um innere Ruhe
zu erlangen und aufrechtzuerhalten. Danach behandeln wir die
stoischen Ratschlige dazu, wie man den Belastungen des Alltags
am besten begegnet. Wie sollten wir beispielsweise auf eine Be-
leidigung reagieren? In den letzten 2000 Jahren hat sich zwar viel
getan, doch die menschliche Psyche verinderte sich kaum. Daher
konnen wir im 21. Jahrhundert noch immer von Ratschligen pro-
fitieren, die Philosophen wie Seneca den rémischen Biirgern des
1. Jahrhunderts gaben.

Im vierten Teil des Buches verteidige ich den Stoizismus schlief3-
lich gegen seine vielfiltigen Kritiker und bewerte die stoische
Psychologie vor dem Hintergrund moderner, naturwissenschaft-
licher Erkenntnisse. Zuletzt teile ich noch persénliche Einsichten,
die ich wihrend meiner eigenen stoischen Praxis erlangt habe.

Es kann sein, dass meine Kollegen aus der Welt der Wissenschaft
sich fiir dieses Buch interessieren. Vielleicht fragen sie sich, wie
ich einige stoische Aussagen interpretiere. Mir liegen jedoch die
ganz normalen Menschen am Herzen, die Angst haben, woméglich
falsch zu leben. Das bezieht auch solche ein, die erkannt haben,
dass sie iiber keine schliissige Lebensphilosophie verfiigen und sich
daher nur durch ihren Alltag treiben lassen: Was sie sich an einem
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Tag erarbeiten, macht das, was sie am Vortag erreicht haben, wieder
zunichte. Daneben richtet sich das Buch auch an Leser, die zwar
einer Lebensphilosophie folgen, aber das Gefiihl nicht loswerden,
dass sie nicht richtig funktioniert.

Beim Schreiben des Buches leitete mich also folgende Frage:
Nehmen wir an, die antiken Stoiker hitten sich vorgenommen,
einen Leitfaden fiir Menschen des 21. Jahrhunderts zu schreiben;
ein Buch, das uns dabei hilft, ein gutes Leben zu fithren. Wie hitte
es ausgesehen? Die folgenden Seiten sind meine Antwort auf diese
Frage.
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KAPITEL 1

EINE PHILOSOPHIE, DIE SICH FUR
DIE PRAKTISCHEN ASPEKTE DES
LEBENS INTERESSIERT

Philosophen gab es in gewissem Sinne wahrscheinlich schon
immer. Es waren die Menschen, die Fragen stellten — Woher kommt
die Welt? Woher kommen die Menschen? Und warum gibt es
Regenbogen? —, und vielleicht noch wichtiger: Sie waren diejenigen,
die sich nicht mit der ersten Antwort zufriedengaben. Wenn jemand
ihnen auf die Frage, wer die Welt denn erschaffen habe, antwortete,
dass dies »die Gotter« gewesen seien, dann reichte das diesen Proto-
Philosophen beispielsweise nicht aus. Sie fragten weiter, warum
und wie genau diese Gétter denn die Welt erschaffen hitten, und —
das kniffligste Problem fiir jene, die sich ihren Fragen stellten — wer
denn dann die Gétter erschaffen habe?

Wie und wann es auch begonnen haben mag — im 6. Jahrhundert
vor Christus machte das philosophische Denken einen gigantischen
Sprung. Pythagoras (570-500 v. Chr.) philosophierte zu dieser Zeit in
Siiditalien; Thales (636-546 v. Chr.), Anaximander (641-547 v. Chr.)
und Heraklit (535475 v. Chr.) wirkten in Griechenland, Konfuzius
(551479 v. Chr.) in China und Buddha (563-483 v. Chr.) in Indien.
Wir wissen nicht, ob sie ihre Philosophien unabhingig voneinander
entwickelten oder wer wen mit seinen Ideen beeinflusste.

Die iiberaus lesenswerten (aber leider mitunter nicht ganz ver-
lisslichen) Schriften des griechischen Philosophiehistorikers Dioge-
nes Laertios bieten einen Einblick in die vorsokratische Philosophie

29



