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Einfuhrung

or etwa zehn Jahren entdeckte ich fur mich den

Stoizismus. Seither habe ich ihn immer praktiziert. Die

stoische Denkweise hat mein Leben grundlegend
verandert und mir emotionale Resilienz und eine positive
Grundeinstellung verliehen. Und sie hat in mir den Wunsch
geweckt, die Gemeinschaft, in der ich lebe, positiv zu
verandern. Dies ist ein Gewinn, den ich meiner langjahrigen
stoischen Praxis verdanke. Ich habe meine stoische
Kompetenz mithilfe vieler Bucher, einer Onlinecommunity
und durch standiges praktisches Ausprobieren entwickelt.
Ich hoffe, dass |hnen dieser Leitfaden einen klaren Weg
vorgibt und Sie mit seiner Hilfe schneller Fortschritte
machen werden als ich seinerzeit.

Seit meinen spaten Teenagerjahren leide ich unter einer
Angststorung. Sie Dblieb viel zu lang unbehandelt und
ruinierte nicht nur meine Beziehungen, sondern auch mein
Berufsleben. Mit Anfang dreiSig suchte ich professionelle
Hilfe auf und lernte viele nitzliche Ubungen aus der
kognitiven Verhaltenstherapie kennen, die fur mich zum
standigen Handwerkszeug meines mentalen Lebens wurden.
Anfangs waren es die vielen Ahnlichkeiten zwischen der
stoischen Weltsicht und meinen therapeutischen Ubungen,
die mich zum Stoizismus hinzogen. Erst spater erfuhr ich,
dass beides historisch tatsachlich miteinander verbunden
ist. Die Verhaltenstherapie beruhigte meine Gedanken,
wahrend der Stoizismus ihnen eine Richtung vorgab. Mithilfe
des Stoizismus konnte ich endlich entscheiden, wer ich sein
wollte, und mir die Techniken aneignen, um ebendiese



Person zu werden. Es ist ein Prozess, der einen auf ewig
begleitet, doch er lohnt sich und ist es wert, andere daran
teilhaben zu lassen.

Der Stoizismus sagt, dass Sie - unabhangig von Ihren
Lebensumstanden - ein erfolgreiches Leben fihren kdnnen.
Mit diesem Leitfaden lernen Sie, sich auf die Dinge zu
konzentrieren, die Sie kontrollieren koénnen, damit Ihr
Handeln wirksam ist und Sie lhre Zeit nicht mit Dingen
verschwenden, die Sie nicht andern konnen. Sie werden
anderen gegenuber offener und toleranter und haben
gleichzeitig den Mut, fiur sich und lhre Uberzeugungen
einzustehen. lhr Gefuhlsleben wird davon profitieren, Sie
werden eine positive Lebenshaltung entwickeln und
negatives Denken Uberwinden. Sie werden Ihr bestes Selbst
entwickeln und lernen, ein Leben in Harmonie zu fuhren.

Ich bin bereits fast mein ganzes Erwachsenenleben lang
im Ausbildungsbereich tatig. Als ich mit dem Stoizismus
begann, war es deshalb fUr mich selbstverstandlich, mein
neues Wissen auch anderen mitzuteilen. Ich begann mit
meinem Blog, /mmoderate Stoic. Spater startete ich den
Podcast Good Fortune als Hommage an eines meiner
Lieblingszitate von Mark Aurel, das das groffe Glick
beschreibt: »Denke also daran, bei allem, was dir Traurigkeit
verursachen konnte, bei dieser Wahrheit Zuflucht zu suchen:
Die Sache an sich ist kein Ungluck. Sie zu ertragen und zu
Uberstehen, ist sogar ein groBes Gluck.« (Mark Aurel,
Selbstbetrachtungen 4.49) Beide Formate wurden von der
stoischen Community gut aufgenommen und unterstutzen
bis heute Menschen, die ein Leben im Sinne der stoischen
Philosophie fuhren wollen. Meine Inhalte konzentrieren sich
auf die praktische Umsetzung des Stoizismus. Wie kann
Ihnen diese Philosophie genau hier und jetzt helfen? Dieser
Leitfaden ist genauso aufgebaut. Sie brauchen keine
philosophischen Vorkenntnisse, um von den stoischen
Lehren zu profitieren. In der Entstehungszeit des Stoizismus



half die Philosophie den Menschen, ein sinnhaftes Leben zu
fuUhren. Die stoischen Lehrer Ilieferten eine ethische
Grundlage fur das Handeln in einer oft verwirrenden und
herausfordernden Welt. Der Stoizismus hilft lhnen, Dinge
anzupacken. Sie lernen, die Kontrolle Gber Ihr geistiges und
emotionales Leben zu ubernehmen. Sie entwickeln oder
vervollkommnen die Fahigkeiten, die notwendig sind, um
Ihre Handlungen in eine positive Richtung zu lenken. Dies
hilft sowohl Ihnen als auch all jenen Menschen, mit denen
Sie interagieren. Wenn Sie wissen wollen, wie Sie lhr Gluck
uber alle Hohen und Tiefen des Lebens bewahren konnen,
dann sind Sie hier richtig.

Der Stoizismus schult Sie in einer neuen Denkweise. Ich
werde Sie Schritt far Schritt durch diesen Prozess fuhren.
Jedes Kapitel baut auf dem vorhergehenden auf. Sie
erhalten eine solide Grundlage, bevor Sie weiter ins Detalil
gehen. Zudem sind in jedem Kapitel praktische Ubungen
enthalten. So bekommen Sie von Anfang an nutzliche
mentale Werkzeuge, deren Anwendung im Laufe der Zeit
immer klarer und uberzeugender werden wird.

Teil | dieses Buches gibt Ihnen einen Uberblick Uber die
Philosophie des Stoizismus und seine Geschichte. Sie
erfahren das Wichtigste uber den notwendigen Kontext, um
die Ziele der stoischen Lehre zu verstehen. Anders
ausgedruckt: Das Gerust des Stoizismus wird verdeutlicht.

In Teil Il werden die Grundlagen des stoischen Denkens
und der stoischen Praxis gelegt. Sie lernen die drei
stoischen Disziplinen und ihre Anwendung kennen. Sie
beschaftigen sich mit der Tugend, jener stoischen
Vorstellung von  personlicher Exzellenz, die Ilhrer
Vorgehensweise einen klaren Fokus gibt. Sie lernen, die
Dinge, die Sie kontrollieren kbnnen, von denen zu trennen,
die Sie nicht kontrollieren konnen - eine der wichtigsten
Einsichten, die |hnen die wahre Kraft des Stoizismus
offenbaren wird.



Teil Ill Gbertragt Ihr neues philosophisches Fundament auf
den Alltag. Hier lernen Sie, positive Emotionen zu entwickeln
und negative hinter sich zu lassen. Der Stoizismus macht
Sie autarker und motiviert Sie gleichzeitig, gesunde
Beziehungen zu anderen Menschen aufzubauen. Sie
gewinnen den Mut, die Welt zum Besseren zu verandern.

Nun ist es Zeit, mit dem Lernen zu beginnen! Zuerst
erfahren Sie, was Stoizismus eigentlich ist - und was er
definitiv nicht ist. Sie erfahren etwas Uber seine Wurzeln
und wie er sich im Laufe der Geschichte verandert hat. Sie
werden auch in die grundlegenden Werkzeuge der
Philosophie eingefuhrt, mit deren Hilfe Sie einen gesunderen
Geist entwickeln und ein erfullteres Leben fuhren konnen.



Teil |
Grundlagen



Kapitel 1

Eine Philosophie der
Praxis

Aufhoren, daruber zu reden, wie ein guter Mensch ist, sondern
einfach so sein.

MARK AUREL, SELBSTBETRACHTUNGEN, 10.16

dieser Frage beschaftigt sich dieses Buch. Hier finden

Sie unter anderem eine Reihe von mentalen
Werkzeugen, taglichen Mindsets und angeleiteten Ubungen,
die Ihnen helfen, in jedem Moment und in jeder Situation die
beste Version lhres Selbst zu sein, sowohl zu Ihrem eigenen
Wohl als auch zum Wohl aller in lhrem Umfeld. Die
Philosophie hinter diesen Praktiken, der Stoizismus, hilft
immer mehr Menschen, mentale Hlurden zu Uberwinden, im
Hinblick auf die Herausforderungen des Lebens Mut zu
fassen und dauerhafte Zufriedenheit zu finden. Mir selbst
hat der Stoizismus im Grosen und im Kleinen geholfen, sei
es eine lebenslange Angststorung zu Uberwinden oder bei
der taglichen langen Fahrt zur Arbeit einfach die Ruhe zu
bewahren. Ich habe auch miterlebt, wie diese Philosophie
das Leben vieler anderer zum Besseren verandert hat. Ich
bin davon Uberzeugt, dass Sie mithilfe des Stoizismus in
dieser Welt wachsen und gedeihen werden, und ich freue
mich darauf, Ihnen zu vermitteln, worum es dabei geht.

Wie konnen wir uns im Leben weiterentwickeln? Mit



