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10 Grunde, eine Stoikerin
bzw. ein Stoiker zu werden

Stress bestimmt unser Leben.
Wer ist nicht regelmif3ig besorgt, angespannt, gereizt oder iiberlastet?

Es gibt keinen Lebensbereich, der frei von Stress ist:

o im Beruf: Zeitmangel, Konkurrenz, Erfolgsdruck,
e in Partnerschaft, Familie und Freundschaften: Konflikte, Streitigkeiten,
Zerwiirfnisse,

o in Geldangelegenheiten: tiberzogenes Konto, Uberschuldung, Insolvenz.

Hinzu kommen die Meldungen tiber politische, 6konomische und militirische
Spannungen weltweit sowie iiber die Klimakatastrophe. Sogar ein dritter
Weltkrieg ist nicht undenkbar.

Man muss daher kein Prophet sein, um vorherzusehen, dass Gelassenheit
immer stirker gefragt sein wird.

Ein Ende der Krisen ist nicht in Sicht. Im Gegenteil: Wenn Angela Merkel
im Januar 2020 auf dem Weltwirtschaftsforum in Davos davon spricht, dass
wir »dramatische Verinderungen erleben« werden, dann ist das alarmierend,
zumal die Bundeskanzlerin nicht zum Dramatisieren neigt.

Unter den vielfiltigen, zunehmenden Belastungen leiden immer mehr

Menschen. Die Folgen sind dramatisch:

o korperliche Probleme: Magen, Darm, Herz, Lunge, Riicken,



o psychische Stérungen: Angste, Sorgen, Panik, Depressionen, allgemeine
Unzufriedenheit,
o soziale Spannungen: Arger, Aggressionen, Krinkungen, Riickzug,

Einsamkeit.

Wias viele iibersehen: Stress ist kein neues Problem. Schon im alten Rom vor
rund 2000 Jahren ging es hoch her. Caesar wurde ermordet. Nero setzte seine
Hauptstadt in Flammen. Die Bevolkerung unterhielt sich mit grausamen
Gladiatorenkdmpfen. Sklaven erledigten die Arbeit.

Doch nicht nur ein kleines gallisches Dorf leistete diesem Druck
Widerstand. Nicht allein Asterix und Obelix bewahrten ihre gute Laune. Nein,
es gab tatsichlich eine Gruppe von Menschen, die inmitten aller dufleren
Katastrophen die Ruhe behielt und dadurch bertihmt wurde: die Stoiker.

Stoische Gelassenheit gilt bis heute als Inbegriff inneren Friedens. Die
Stoiker sind die unbestrittenen Meister der Gelassenheit.

Doch was war ihr Geheimnis? Wie schafften sie es, in hochster Not ruhig
und entspannt zu bleiben? Denn nicht einmal Todesgefahr konnte ihnen etwas
anhaben.

Die Stoiker hatten keinen Sinn fiir weltfremde Entspannungstechniken.
Nicht Riickzug war ihre Strategie. Im Gegenteil: Sie nahmen am 6ffentlichen
Leben teil (es sei denn, sie waren gerade mal wieder auf eine menschenleere
Insel verbannt).

Die Gelassenheit der Stoiker ist sprichwortlich geworden. Leider glauben
viele, stoische Ruhe sei eine strenge, ernste Angelegenheit. Dabei handelt es
sich um ein Missverstindnis; denn Lebensfreude und Gelassenheit gehorten
fiir die Stoiker zusammen. Nichts konnte sie davon abhalten, ihr Leben zu
genieflen, nicht einmal die Androhung von Verbannung oder Tod. Wer kann

Ahnliches von sich behaupten?



Die Stoiker lehrten eine hochst praktische Lebensphilosophie, die sich
tagtiglich ohne irgendwelche Hilfsmittel in den schwierigsten Situationen
bewihrte. Thr Testfeld war nicht das schon gelegene Retreatcenter in der Stille,
sondern der spannungsgeladene Alltag in Rom, der damals grofSten Metropole
weltweit.

Es ist bewundernswert, wie die Stoiker personliche Anfeindungen und die
gewaltigen Krisen einer untergehenden Welt bewiltigten. Wie wir wissen, ging
die Welt nicht wirklich unter, obwohl es vielen so vorkam. Aber es standen —
genauso wie heute — dramatische Verinderungen bevor, die nahezu jeden
betrafen.

Wie kaum eine andere Methode hat sich die Philosophie der Stoiker iiber
Jahrtausende bewihrt. Sie ist, wenn man so will, mehrfach krisengetestet, und
das mit sagenhaftem Erfolg. Epiktet, Marc Aurel, Musonius und Seneca waren
grofitmoglichen  Belastungen ausgesetzt: Versklavung, Krieg, Verbannung,
Mord und im Falle Senecas sogar einem Todesurteil. Doch sie ertrugen dies,
nun ja, stoisch, also mit allergrofiter Seelenruhe.

Es ist daher fast fahrlissig, diese Philosophie heute nicht in allgemein
verstindlicher Sprache und angepasst an unsere modernen Verhiltnisse
zuginglich zu machen. Wir erleben tagtiglich schwierige Situationen, auf die
wir oft automatisch mit Stress reagieren, weil wir die gelasseneren Alternativen
nicht kennen.

Deshalb sollten wir bei der Bewunderung der Stoiker und ihrer
sprichwortlich gewordenen Gelassenheit nicht stehen bleiben. Jeder kann
genauso gelassen wie die Stoiker werden, wenn er oder sie sich die gleiche
Denkweise zu eigen macht.

Braucht man dafiir ein philosophisches Worterbuch, welches man am
besten in der Hand- oder Aktentasche bei sich fithre?

Nein, die bewihrte Philosophie der Stoiker finden Sie in diesem Buch

allgemein verstindlich in die Neuzeit tibersetzt.



In wenigen Schritten ist es moglich, unabhingig von den Umstinden
stressfrei zu leben. Dabei geht es nicht darum, jedes Problem zu beseitigen.
Das steht leider nicht in unserer Macht. Trotzdem sind Gliick und
Gelassenheit mithilfe der stoischen Lebensphilosophie fiir alle erreichbar.

Wie, das erfahren Sie in den kommenden Kapiteln. Dafiir miissen Sie sich
nur die kleine Miihe des Lesens machen. Damit Sie dabei auf Kurs bleiben und
anschliefSend das Gelesene auch anwenden, halten Sie sich bitte immer wieder

die zehn Griinde vor Augen, warum es sich lohnt, eine StoikerIn zu werden:

1. Die stoische Philosophie ist der Kbnigswegqg zur
inneren Ruhe

Dieser Satz ist durchaus wortlich zu verstehen. Der romische Kaiser Marc
Aurel (121-180 n. Chr.) war Anhinger und Mitbegriinder dieser Methode.
Keine andere erfreute sich die Zeiten hindurch so sehr der Wertschitzung
gebildeter Kreise. Diesen ist es zu verdanken, dass die Lehre der Stoa bis heute
erhalten geblieben ist.

Die stoische Philosophie ist die Premium-Methode unter den
Entspannungsverfahren. Alle anderen Anwendungen miissen sich an ihr
messen lassen. Aus den zahlreichen Techniken, die stindig neu auf den Markt
geworfen werden, ragt die stoische Philosophie weit heraus.

Sie lernen von den wahren Meistern der Gelassenheit.

2. Die stoische Philosophie fordert die Vernunft

Ist es gut, verniinftig zu sein? Die Ruhe zu bewahren? Viele Menschen denken

und handeln heute ambivalent, wenn es darum geht, wirklich entspannt zu



leben. Sie leiden unter dem Stress, aber zugleich lieben sie ihn. »Ich will
tiberhaupt nicht verniinftig sein, ist ihre Parole. Was wiirde ein Stoiker ihnen
antworten? »Gut, du willst also nicht verniinftig sein. Das musst du auch
nicht. Lebe unverniinftig und du wirst einen Punkt erreichen, an dem du dir

nichts stirker wiinscht, als verntinftig zu sein!«

3. Verndinftige Menschen leben langer

Stress verkiirzt das Leben, Vernunft verlingert es. Das gilt fiir Einzelne wie fiir
Gesellschaften. Jared Diamond hat in seinem Buch Kollaps Gesellschaften
untersucht, die untergegangen sind. Was unterscheidet sie von denen, die noch
heute existieren? Was ist passiert? Sein Fazit: Gesellschaften, die untergehen,
schlagen alle Warnungen in den Wind. Genauso wie Alkoholiker, die sich zu
Tode trinken. Diejenigen, die tiberleben, sind verniinftig, oder sie werden es,
sobald sie merken, dass sie auf dem falschen Weg sind. Die Unverniinftigen

aber gehen diesen Weg bis zum bitteren, frithen Ende.

4. Vernlinftige Menschen sind gesiinder

»Miiliggang und Ruh schlieflen dem Arzt die Ture zu«, das weif schon der
Volksmund. Gelassenheit und Entspannung sind eine Wohltat fiir Korper,
Seele und Geist. Die meisten Menschen wiinschen sich dies, wissen aber nicht,
wie sie zum Wohlgefiihl finden konnen, oder sie wenden ihr Wissen nicht an.
Die Stoiker waren in der Lage, inmitten des Trubels innerlich vollkommen
ruhig zu sein. Sie sahen keinen Grund, sich tiber irgendetwas aufzuregen.

Stress und Unruhe verkiirzen nicht nur das Leben. Sie sind Ursache fiir

viele Krankheiten oder verschlimmern diese. Eine verniinftige Lebensweise



fordert die Gesundheit.

5. Verndinftige Menschen haben gliicklichere
Partnerschaften

Und gliicklichere Freundschaften! Anders als der Mythos besagt, sind nicht die
stirmischen Beziehungen die gliicklichen, sondern die harmonischen. Streit
und Intoleranz sind keine Basis fiir Freundschaften. Stress zerstort Ehen sowie

jede enge Verbindung.

6. Verniinftige Menschen kommen mit ihren
Mitmenschen besser zurecht

Der Segen, den Gelassenheit mit sich bringt, geht iiber die engsten
Beziechungen weit hinaus. Nicht nur Partnerlnnen, Eltern, Kinder und der
nihere Familienkreis empfinden es als Wohltat, mit einem entspannten
Menschen zusammenzuleben.

Auch Kolleginnen, Kunden, Vorgesetzte, Nachbarinnen und sogar
Passanten auf der Strafle merken deutlich den Unterschied, ob jemand unter
Stress steht oder Ruhe ausstrahlt.

Vernunft sorgt fir Entspannung in der Kommunikation. Gerade die
anderen Menschen sind fur viele die Hauptquelle fiir Stress. Die Stoiker

kannten die richtige Einstellung fiir den Umgang untereinander.

7. Verniinftige Menschen sind zufriedener im Beruf



Im Beruf erleben Menschen eine Menge Stress, jedoch nur, wenn sie sich nicht
abschirmen kénnen und nicht wissen, wie sie damit umgehen sollen.

Es ist unverniinftig, beruflich etwas zu tun, was man nicht mag. Es ist
unverniinftig, mit einem Beruf sein Geld zu verdienen, den man nicht Tag fiir
Tag gerne ausiibt.

Vernunft erméglicht den richtigen Berufsweg und die richtige

Berufsausiibung. Richtig war fir die Stoiker alles, was der Gelassenheit diente.

8. Verntinftige Menschen sind gliicklicher

Im Grunde genommen ist das leicht zu verstehen. Stress steht dem Gliick im
Weg. »Eigentlich bin ich ganz anders, aber ich komme so selten dazuc, sagen
manche. In Bezug auf Glick gilt das umso mehr: Eigentlich kénnte ich
gliicklich sein, wenn da nicht der ganze Stress wire.

Vernunft ist die Grundlage fiir Gliick. Ohne entspanntes Denken bleibt das

Glicklichsein illusorisch.

9. Verntinftige Menschen sind erfolgreicher

Stress ist der Killer schlechthin. Er verhindert oder erschwert vieles, auch
Erfolg. Inefhizienz, unnétige Kimpfe, Verzettelung und anderes mehr sind auf
falsches Denken zurtickzuftihren. Es fithrt zu Selbstsabotage, ohne dass man
dies will.

Vernunft ebnet den Weg zum Erfolg.

10. Verniinftige Menschen sind entspannter



Sie fiihlen sich wohler in ihrer Haut. Stress fiihrt zu Verkrampfungen und
Verspannungen.

Riickenschmerzen, Magenschmerzen, Herzschmerzen und vieles mehr sind
die direkte Folge von — Unvernunft! Nicht wenige setzen sich tber die
Warnsignale ihres Korpers hinweg, zu ihrem eigenen Schaden. Das ist nicht
nur unverniinftig, sondern fordert auf Dauer einen sehr, sehr hohen Preis. Es
beginnt mit kleinen korperlichen Irritationen und wichst sich aus bis zu
schlimmen Verkrampfungen mit entsprechenden Schmerzen. Die Mittel, die
der Arzt dagegen verschreibt, sind oft nichts anderes als pharmazeutische
Beruhigungs- und Entspannungsmittel. Stoiker benétigen diese nicht.

Vernunft beruhigt die Nerven und damit auch den Kérper.

Wenn Sie sich auch nur ein oder zwei dieser Griinde, eine StoikerIn zu
werden, zu eigen machen und stoische Gelassenheit lernen, wird sich Ihr
Leben deutlich verbessern.

Es lohnt sich; denn die Hoffnung, dass wir eines Tages im Paradies auf
Erden leben werden, ist nichts als eben dies: eine Hoffnung. Darauf zu warten,
macht keinen Sinn.

Selbst wenn die Corona-Pandemie, die im Frithjahr 2020 begonnen hat,
abgeklungen ist, werden uns eine Reihe anderer, gravierender Probleme in
Atem halten: Klimaverinderungen, Finanzkrisen, leider wohl auch neue
Kriege, von den personlichen Krisen gar nicht zu reden.

Wehe dem, der sich innerlich nicht zu schiitzen weify. Alle Losungen
beginnen im Kopf.

Die Stoiker haben vorgelebt, wie sich selbst die grofiten Schwierigkeiten
psychisch unbeschadet iiberstehen lassen.

Wir sind eingeladen, es ihnen gleichzutun.



So viel Stress gab es noch nie, oder?

Menschen neigen zur Egozentrik, das heif§t alle glauben mehr oder weniger,
dass die Welt sich nur um sie dreht. Es geht gar nicht um die iberholte Frage,
ob sich die Sonne um die Erde dreht oder, umgekehrt, ob die Erde der
Mittelpunkt des Universums ist. Nein, wir sind davon tiberzeugt, dass wir der
Mittelpunke des Kosmos sind. Jeder Einzelne neigt zu dieser irrigen
Vorstellung.

Daher glauben wir, wir hitten es am schwersten, niemand habe jemals vor
so schweren Problemen gestanden wie wir und auch nach uns werde keiner so
sehr leiden miissen wie wir.

Weit gefehlt! Die Stoiker lebten in einer Welt, die mehr Parallelen mit der
Gegenwart hat, als wir gemeinhin vermuten.

Sie waren genau wie wir von Krankheit und Tod bedroht. Machtkimpfe an
der Spitze des Staates, aber auch unter den Biirgern, gehorten zum Alltag.
Hinzu kamen Strafen wie Verbannung, die uns aber, wenngleich in neuem
Gewand, auch nicht fremd ist.

Die Zeiten waren schwer. Sie sind schwer und sie werden, wenn kein
Wunder geschieht, auch in Zukunft schwer bleiben.

Die dufere Welt kann uns wenig Zuflucht und Ruhe bieten. Wenn wir den
Frieden nicht in uns finden und lernen, mit den 4dufleren Problemen gelassen
umzugehen, besteht wenig Hoffnung auf ein besseres Leben.

Nicht wenige halten das Leben fiir eine Art Sprint. Sie legen sich ins Zeug,
um ihre Umwelt zu kontrollieren. Sobald sie das geschafft haben, glauben sie,
konnten sie sich gemiitlich zuriicklehnen. Doch tatsichlich verhile es sich
mehr wie beim Wettlauf zwischen Hase und Igel. Am Ende gewinnt der Igel,

weil er sich mit anderen zusammengetan hat, wihrend der Hase ein



Einzelkimpfer ist. Der nichste Stress wartet immer schon an der nichsten
Ecke. Wir kénnen uns noch so sehr anstrengen. Am Ende gewinnt der Stress,
es sei denn, wir verstehen, um welche Art von Wettkampf es sich handelt.
Wenn man tiberhaupt einen Vergleich zu Sportarten ziehen mochte, dann ist
das Leben eher ein Zehnkampf oder ein Marathon.

Ist das Ringen um Gelassenheit nicht eine furchtbar anstrengende
Angelegenheit? Macht man sich damit nicht nur noch zusitzlichen Stress? Die
Stoiker haben auch dieses Problem erkannt. Deshalb gingen sie dieses Thema
ganz locker an. Verbissener Ernst war nicht ihre Sache. Sie strebten nach

heiterer Gelassenheit.

Zustande wie im alten Rom

Nihil sub sole novum — nichts Neues unter der Sonne! Dieser Satz des
Predigers Salomo, der vermutlich im 3. Jahrhundert v. Chr. lebte, ist uns durch
die Bibel tiberliefert.

Natiirlich kénnte man viel dagegen einwenden: Sind Computer nicht total
neu? Leben wir nicht in einem vollig neuen Zeitalter, das man nach der Eisen-
und Bronzezeit vielleicht als Plastikzeit bezeichnen konnte? Oder, wem das
lieber ist, als digitales Zeitalter?

Doch das sind technische Spielereien, die an den Grundtatsachen des
Lebens wenig verindert haben. Die Parallelen zwischen dem Romischen Reich,
in dem die Stoiker lebten, und der Moderne sind wahrscheinlich grof3er als die
Unterschiede.

Schauen wir uns einige Dinge an, die die heutigen Zustinde dhnlich denen
im alten Rom erscheinen lassen. Historikerlnnen mogen sich wegen der

folgenden Ungenauigkeiten die Haare raufen, aber es geht hier nur um die



groflen Linien. Auflerdem sind sich auch die Geschichtsgelehrten nicht tiber
alles einig, eher im Gegenteil!

Das Romische Reich war geprigt durch eine Abfolge von Kriegen,
Revolutionen und Biirgerkriegen. Daran hat sich in unserer Welt bis heute
nichts gedndert, leider!

Menschenhandel und Sklaverei waren wichtige Grundelemente der
damaligen Wirtschaft. Nun kénnte man sich gewiss tiber Begriffe streiten, aber
Tatsache ist, dass trotz der Deklaration der Menschenrechte im Jahr 1948
immer noch Millionen Menschen regelrecht verkauft werden, um sie
beispielsweise fiir Zwecke der Prostitution zu missbrauchen.

Auch wenn die Sklaverei heute ofhziell abgeschafft ist, zuletzt 2007 in
Mauretanien —, so existiert sie in anderen Formen weiter, etwa als Kinderarbeit
oder als Gefingnisindustrie. Das Geschift mit privatisierten, profitorientierten
Gefingnissen in den USA boomt.

Die Ermordung des amerikanischen Prisidenten John E Kennedy im Jahr
1963 erinnert an das gleiche Schicksal Gaius Julius Caesars.

Die Gladiatorenkimpfe der Neuzeit enden seltener mit dem Tod der
Kombattanten. Es gibt sie aber immer noch: in rustikalerer Form im American
Football, im englischen Rugby oder im Boxen, etwas zivilisierter im Fufball.
Allerdings ist auch dort die sogenannte Blutgritsche nicht unbekannt — und
nicht selten werden die Spieler auf einer Trage vom Feld gebracht.
Kreuzbandrisse und Meniskusschiden erlauben kein geordnetes Abtreten vom
Spielfeld.  Schwere  Kopfverletzungen  ziechen oft Kopthelme oder
Gesichtsmasken nach sich. Da die Spielregeln das Bluten auf offenem Feld
verbieten, spielen die Betroffenen nach dem Wechseln des blutverschmierten
Trikots ggfs. mit einem Kopfverband weiter. Allerdings wird in den Pausen
niemandem mehr zur Unterhaltung der Zuschauer die Kehle

durchgeschnitten.



Woagenrennen gibt es ebenfalls immer noch. Sie werden heute im Rahmen
der Formel 1 ausgetragen, mitunter aber auch illegal auf dem Kudamm in
Berlin. Gelegentlich bleiben dabei Tote auf der Strecke.

Um an Tierhetzen teilzunehmen, kann man sich in Afrika auf eine
entsprechende Safari begeben.

Theaterauffithrungen findet man dagegen oft schon am eigenen Wohnort.
Sie miissen sich gegen Fernsehen, Internet und Kino behaupten, erfreuen sich
aber immer noch grofler Beliebtheit, sofern die Spielstitten nicht wegen eines
Lockdowns geschlossen sind.

Womit wir beim Thema Seuchen wiren. Corona als weltweite Pandemie ist,
verglichen mit der Antoninischen Pest, die vor 2200 Jahren im Rémischen
Reich auftrat, allerdings harmlos. Seinerzeit wurden ganze Ortschaften und
Landstriche entvolkert, was zurzeit nicht der Fall ist. Doch die Angst vor
Seuchen ist ungebrochen.

Hatten es die Christen schwer, sich gegen die rémische Staatsreligion
durchzusetzen, so haben es heute nichtchristliche Religionen schwer, toleriert
zu werden. Besonders Muslime stehen bei nicht wenigen Menschen im Westen
in Verdacht, verkappte Terroristen zu sein.

Wihrend des Kalten Krieges nach 1945 durchzog ein »Eiserner Vorhangx
Europa. Die innerdeutsche Grenze und die Berliner Mauer waren buchstiblich
» Todesstreifenc.

Das alte Rom lief§ griiflen. Limites (Grenzen) gehorten zur Absicherung des
Reichs. Der Obergermanisch-Raetische Limes war ein Teil davon. Es ist schon
erstaunlich, wie sehr Menschen durch die Jahrtausende dazu neigen, ihre
Territorien mit Mauern, Griben, Erdwillen und Wachtiirmen zu schiitzen.

Wurde die Anglisierung in Europa anfangs noch beklagt, hat sie sich
inzwischen auf ganzer Linie durchgesetzt. Egal ob Smartphone, Smoothie oder
Faktenchecker: Englische Worter durchziehen den Alltag. So wie die

Romanisierung vor 2000 Jahren zur Verbreitung der rémischen Kultur fihrte,



erleben wir seit dem 20. Jahrhundert eine Amerikanisierung. War das
Lateinische damals Amtssprache und die Sprache der Gebildeten, so hat man
heute gelegentlich Mihe, noch den dem amerikanischen Englisch
entsprechenden Begrift in seiner Muttersprache zu finden.

Volkerwanderung? Keine Besonderheit der Antike. Es ist die Rede davon,
dass Deutschland allein in den letzten Jahren eine Million Fliichtlinge
aufgenommen hat. Auch andere europiische Linder verzeichnen eine Menge
Einwanderer. Im Prinzip hat sich also nichts gedndert.

Roémisches Recht wird heute noch an den juristischen Fachbereichen
gelehrt, wenn auch als Nischenfach. Weite Teile des deutschen Zivilrechts
basieren auf alten romischen Rechtsbegriffen, weshalb das kleine Latinum bis
vor einigen Jahrzehnten Voraussetzung fiir die Aufnahme eines Jura-Studiums
war. Wer Rom anziinden lieff, wussten die damaligen BiirgerInnen nicht so
genau. War es womdoglich Kaiser Nero selbst? So dhnlich geht es uns mit den
Terroranschligen der Neuzeit. Vieles liegt noch im Dunkeln. Ob dahinter
Verschworungen standen oder ob es sich um blofle Theorien handelte, dariiber
werden sich noch zukiinftige HistorikerInnen streiten.

Jedes Reich geht einmal unter. Manche fiithlen sich angesichts bestimmter
Umstinde an einen Untergang erinnert. Aber auch das wire nicht neu. Das
alte Rom, das gewisse zivilisatorische Fortschritte gebracht hatte, verfiel.
Nachdem zumindest die oberen Schichten sich noch einmal grenzenlosen
Ausschweifungen aller Art wie Fress-, Trink- und Sexorgien hingegeben hatten,
war Schluss. Neue Gesellschaftsformen und Nationen entstanden. Die derzeit
aktuelle Version Deutschlands ist die von 1990, als die Wiedervereinigung
vollzogen wurde. Wie lange diese Ausgabe hilt, wird sich zeigen.

Doch eines ist jetzt schon gewiss: Stress gab es im alten Rom in allen
Formen und Stirken. Wir kénnen fiir uns nicht in Anspruch nehmen, in einer
besonders schwierigen Zeit zu leben. Die Zeiten waren immer schwierig und

sie werden es wohl bleiben, solange es Menschen gibt.



