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Vorwort

Die Philosophie der Stoa erlebt gegenwärtig eine kleine Renaissance. 
Das liegt unter anderem daran, dass sie Anknüpfungspunkte für den 
gegenwärtigen Zeitgeist bietet. Der Stoizismus trifft einen Nerv, der 
ihn für Viele zu einer sehr attraktiven Lebensweise macht. 

Diese Wiederentdeckung findet jedoch vor allem entweder in der 
akademischen Philosophie oder in der Populärphilosophie statt. Bei-
des hat seine Berechtigung, aber auch Nachteile: Die akademische Be-
schäftigung mit dem Stoizismus liefert wertvolle exegetische und sys-
tematische Erkenntnisse, findet aber häufig im Elfenbeinturm statt 
und ist für Außenstehende kaum nachzuvollziehen. Die Populärphilo-
sophie hingegen ist kurzweilig und meisten gut verständlich, jedoch in 
einigen Fällen sachlich problematisch. 

Mit diesem Buch versuche ich einen Mittelweg zwischen diesen bei-
den Polen, der bisher kaum beschritten wurde. Das Ziel besteht darin, 
den interessierten Laien in fachkundiger und zugleich unterhaltsamer 
Weise in die Philosophie der Stoa einzuführen und meine Ansicht dar-
über darzustellen, was wir von den Stoikern heute noch lernen können.

 »Fachkundig« bedeutet in diesem Fall zu versuchen, die üblichen 
wissenschaftlichen Standards (z. B. Quellen- und Begriffsnachweise) 
einzuhalten, womit das Buch aber nicht den Anspruch erhebt, ein 
Fachbuch zu sein. Natürlich führe ich Argumente für die eigene Mei-
nung an, aber diese werden nicht, wie in einem Buch für Fachexperten, 
bis an die Grenze der zu leistenden Begründbarkeit ausgereizt. Sie wer-
den vielmehr nur so weit getrieben, wie es gerade nötig ist, um meine 
Ansicht zu verstehen und als (hoffentlich) halbwegs plausibel an-
erkennen zu können. 

»Unterhaltsam« meint, dass dieses Buch einem größeren Publikum 
zugänglich sein soll. Das bedeutet, dass die Argumentationsführung 
des Buches anders als in einem Fachbuch ist. Zum Beispiel werden eine 
Reihe von Anekdoten über die Stoiker angeführt und alltägliche Bei-
spiele herangezogen, um dem Leser einen lebhaften Eindruck von der 
Philosophie und ihren Vertretern zu geben. Dennoch verstehe ich die-
ses Buch nicht als Beitrag zur Populärphilosophie. Mein Eindruck ist 
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Vorwort

vielmehr, dass eine weitreichende Trivialisierung der stoischen Thesen 
und Positionen zwar kurzweilig zu konsumieren wäre, aber die Gefahr 
bestünde, diese am Ende falsch darzustellen. Ich versuche daher, dem 
Leser den Einstieg in die Philosophie der Stoiker so leicht wie möglich 
zu machen, ohne jedoch ein gewisses argumentatives Niveau zu unter-
schreiten. 

Eine weitere Sache möchte ich nicht unerwähnt lassen: In diesem 
Buch wird das generische Maskulinum verwendet. Mit dieser bewuss-
ten Entscheidung ist keineswegs eine politische Meinungsbekundung 
verbunden. Sie ist vielmehr der Lesbarkeit des Textes geschuldet, die – 
vielleicht auch anders als bei einem reinen Fachbuch – aus meiner Sicht 
noch mehr in den Vordergrund rücken sollte.

An der Entstehung dieses Buches haben viele Menschen auf die eine 
oder andere Weise mitgeholfen. Manche saßen in meinen philo-
sophischen Seminaren an der Universität Bonn oder als Zuhörer in 
meinen Vorträgen. Andere wiederum haben Teile oder gleich das ge-
samte Manuskript des Buches gelesen und kritisch kommentiert. Mit 
einigen habe ich jenseits des akademischen Austausches diskutieren 
dürfen. 

Explizit hervorheben möchte ich Tim Niereisel, der mir bei der Sich-
tung und Übersetzung der Originalquellen sowie beim Aufsuchen von 
brauchbaren Quellensammlungen und modernen Werkausgaben eine 
große Hilfe war. Bei Laura Summa möchte ich mich für ihre Hinweise 
zur fremdsprachigen Terminologie und für die Prüfung derselben be-
danken. Ulrich Steckmann bin ich zu Dank verpflichtet, weil er mir ge-
holfen hat, meine Überlegungen in einer Sprache zu formulieren, die 
auch anderen Menschen als mir selbst zugänglich ist. Er hat mich dar-
über hinaus auf zahlreiche inhaltliche Fallstricke hingewiesen, denen 
ich im finalen Buch hoffentlich entgangen bin. Besonderer Dank gilt 
zudem den Lektoren des wbg-Verlages, insbesondere Susanne Fischer, 
Donata Schäfer und Anne-Marie Stöhr. Durch die vielen Kommentare 
und hilfreichen Anregungen ist es gelungen, aus dem Manuskript ein 
Buch zu formen.
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Vorwort

Danken möchte ich auch meiner Familie und insbesondere meiner 
Frau Christina für ihre Geduld und ihr Verständnis. Wenn jemand ein 
Buch über eine Lebensweise wie den Stoizismus schreibt – und die 
eigenen Überlegungen versucht, in die Tat umzusetzen –, kann das für 
die nächsten Menschen sehr anstrengend sein.

Jülich, im Juni 2022
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1. Vorbemerkungen

»›Ich lese ja nur darüber‹, antworte Conrad, ›aber ich wollte, es gäbe heute je-

manden, zu dem man gehen könnte, so wie die Schüler zu Epiktet gegangen sind. 

Heutzutage denken die Leute von den Stoikern – als, verstehen Sie, als wären das 

Leute, die ihre Zähne zusammenbeißen und Schmerzen und Leiden ertragen. 

Aber das stimmt überhaupt nicht. Sie sind eigentlich so, sie sind so heiter und 

zuversichtlich angesichts von all dem, was man ihnen an Knüppeln zwischen die 

Beine werfen mag. Wenn man zu einem Stoiker sagt: ›Hör zu, du machst, was ich 

dir sage, oder ich bringe dich um‹, blickt er einem ins Auge und sagt: ›Du tust, was 

du tun musst, und ich werde tun, was ich tun muss – und wann habe ich dir im 

Übrigen jemals gesagt, ich sei unsterblich.‹« (Tom Wolfe, Ein ganzer Kerl, S. 969f.)

Dieses Buch möchte einlösen, was Conrad Hensley fordert. Es möchte 
ein Ort sein, an dem man etwas darüber erfährt, wie man als Stoiker 
leben kann oder besser: wie man ein Leben führt, welches an der 
Philosophie der Stoa orientiert ist. Die Stoa war eine philosophische 
Schule im Zeitalter der Antike. Zentral für die Stoa war, dass ihre Ver-
treter die Philosophie nicht als reine Reflexionstätigkeit verstanden, 
die hauptsächlich der Befriedigung von theoretischer Neugier dienen 
sollte. Vielmehr musste sie einen praktischen Nutzen für den An-
wender haben: »Die Stoiker sagten, die Weisheit sei das wissenschaft-
liche Wissen um Göttliches und Menschliches und die Philosophie sei 
die Ausübung von Kunst im Bereich des Nützlichen« (Aëtius 1. Prooe-
mium 2, zitiert nach: LS 26A, auch in: SVF 2.35). Das »Nützliche«, von 
dem Aëtius redet, ist hierbei ein Wissen darüber, wie wir ein gutes 
Leben führen können, was für die Stoiker bedeutet: den eigenen Cha-
rakter in bestmöglicher Weise zu formen. Die Philosophie ist für sie 
damit ein Mittel zur Persönlichkeitsentwicklung, wie man heute sagen 
würde. In diesem Buch werden vor allem die Ideen der römischen 
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1. Vorbemerkungen

Stoiker vorgestellt, namentlich Seneca, Musonius Rufus, Epiktet und 
Marc Aurel. Deren ›Schätze‹ gilt es im Folgenden zu heben und an-
wendbar zu machen. 

Ich selbst habe die Philosophie der Stoa während eines Großteils 
meines eigenen philosophischen Lebens ignoriert. Das liegt zum einen 
wohl daran, dass ich die Philosophie lange vornehmlich als eine aka-
demische Angelegenheit angesehen habe, die dazu da ist, philo-
sophische Rätsel zu lösen – etwa theoretische Rätsel, die mit Ever-
greens wie der Frage nach der Existenz objektiver Werte oder dem Sinn 
des Lebens zu tun haben, oder praktische Rätsel, die sich im Rahmen 
unserer neuen technologischen Möglichkeiten stellen, zum Beispiel im 
Dunstkreis der Medizin oder der ethischen Debatte um künstliche In-
telligenz. Diese und weitere Rätsel zu lösen ist eine lohnenswerte 
Herausforderung (so denke ich auch noch heute). Es ist aber eine 
Herausforderung, zu der man bei den Stoikern nichts oder kaum etwas 
findet, was nicht andernorts besser formuliert wurde (so dachte ich 
jedenfalls damals). Die Ansichten der Stoiker blieben mir daher weit-
gehend verborgen. Zum anderen habe ich nicht aktiv nach einem ethi-
schen Kompass dafür gesucht, was das Leben zu einem guten und 
lebenswerten Leben macht. Darauf geben die Stoiker eine ausführliche 
und, wie ich mittlerweile finde, sehr attraktive Antwort. Damals hat 
mich aber diese Antwort nicht interessiert, weil ich die dazugehörige 
Frage nicht gestellt habe. Wenn ich überhaupt eine Sichtweise hatte, 
kann man sie vielleicht am ehesten als einen Mix beschreiben, der im 
Wesentlichen die Lebensweise Vieler widerspiegelt: nämlich den 
Wunsch, ein Leben zu führen, welches Freude und eine hohe Lebens-
zufriedenheit beinhaltet, zum Beispiel, weil es reich an sozialen Be-
ziehungen ist, viele schöne und besondere Erlebnisse enthält, ein ge-
wisses soziales Ansehen und eine mehr oder weniger annehmbare 
monetäre Grundabsicherung aufweist.

Meine Auseinandersetzung mit der stoischen Philosophie ist eher 
einem Zufall geschuldet. Ich bekam den Roman A Man in a Full (dt. 
Ein ganzer Kerl) von Tom Wolfe in die Finger. Darin eignet sich eine 
der Hauptfiguren, Conrad Hensley, die Lehre der Stoa an. Die Um-
stände, in denen er das tut, sind recht unkonventionell: Hensley 
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1. Vorbemerkungen

 befindet sich in einer Notlage. Er wurde als Lagerarbeiter entlassen und 
ist mittellos. Als er noch dazu in eine Schlägerei um sein abgeschlepptes 
Auto verwickelt wird, findet er sich im Gefängnis wieder. Er kann also 
ein wenig Beistand und Beratung gut gebrauchen. Zufällig erreicht ihn 
ein Paket mit den gesammelten Schriften der römischen Stoiker, unter 
anderem Marc Aurel, Epiktet und Musonius Rufus. Als er sich in die 
Lektüre vertieft, bemerkt er zu seinem eigenen Erstaunen (und auch 
des Lesers), dass sich mit zunehmender Dauer seine Sichtweise auf das 
eigene Leben und seine Situation im Gefängnis grundlegend verändert. 
Viele Dinge, die ihm früher wichtig waren, verlieren an Bedeutung. 
Andere Dinge treten in den Vordergrund. Freiheit, Gesundheit, Geld, 
Freunde oder sozialer Status? Den Stoikern folgend hält Hensley diese 
Dinge mittlerweile für einen Luxus, den er präferiert, der aber nicht 
notwendig für ihn ist. Es geht ihm nicht mehr ausschließlich darum, 
etwas zu besitzen, sondern darum, eine bestimmte Person mit einem 
bestimmten Charakter zu werden. Er spürt, dass dieser Fokus auf das 
eigene Selbst ihm eine eigenartige Seelenruhe gibt. Die eigene »Selbst-
formung« liegt ja ausschließlich in seiner Hand. Niemand im Gefäng-
nis kann ihn davon abhalten, dass er sich mutig und selbstbeherrscht 
den widrigen Umständen stellt, und ebenso kann ihn niemand daran 
hindern, anderen Menschen mit Wohlwollen und Freundlichkeit zu 
begegnen. Es mag zwar Situationen geben, in denen es nicht einfach ist, 
sich nach diesen Grundsätzen zu richten, prinzipiell ist es aber seine 
Entscheidung, ob er seinen Grundsätzen folgt oder nicht. Hensley 
empfindet sich in dieser Hinsicht als selbstbestimmt, frei und selbst-
genügsam – und zwar in viel größerem Ausmaß als vor der Aus-
einandersetzung mit den Stoikern. 

Die Figur des Conrad Hensley und seine stoische Sichtweise auf das 
eigene Leben faszinierten mich. Doch sie irritierten mich auch. Ich woll-
te mehr wissen, stöberte durch die Bücherregale und las die Originale, 
die ich zuletzt während der Studienzeit in Händen gehalten hatte, da-
mals mit wenig Anziehungskraft auf mich. Anschließend widmete ich 
mich den beeindruckenden Büchern von Pierre Hadot über Marc Aurel 
und die antike Lebenskunstphilosophie. Hinzu kamen einige meistens 
gute, aber manchmal auch weniger gute Bücher aus der Szene des Mo-
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1. Vorbemerkungen

dern Stoicism, einer Bewegung, die sich zum Ziel gesetzt hat, die stoische 
Philosophie für das 21. Jahrhundert fruchtbar zu machen. Ebenso be-
suchte ich Treffen von Stoiker-Gruppen, in denen alltägliche Lebens-
probleme und deren stoische Lösung praxisnah diskutiert wurden. 

Was ich in all dem erfuhr, war überraschend. Spätestens seit dem 
Roman von Wolfe wusste ich, dass Stoiker eine hohe Widerstandskraft 
gegenüber inneren und äußeren Gefahren besaßen und sich durch Un-
erschütterlichkeit und Gelassenheit auszeichneten. Allerdings dachte 
ich stets, dass der Preis dafür denkbar hoch wäre. Waren Stoiker nicht 
emotionslose Vulkanier à la Mr. Spock, den man aus der Serie Star Trek 
kennt? Das traf keineswegs zu. Ich las, dass Stoiker nicht freudlos 
waren, sondern sogar daran arbeiteten, die eigene Lebensfreude zu kul-
tivieren. Als besonders sinnerfüllend erachteten Seneca und Musonius 
Rufus etwa die Freude darüber, an der eigenen Persönlichkeit feilen zu 
können und stetig Fortschritte zu machen (vgl. Seneca, Über das 
glückliche Leben, IV.4 und Musonius Rufus, Lehrgespräche, 17.2). Eine 
solche Freude hat für die Stoiker sogar einen eigenen Namen, nämlich 
chara (vgl. auch S. 45). Ebenso wenig sahen die Stoiker das Leben als 
Mühsal, das zu ertragen war, sondern als ein Fest, für das man dankbar 
sein konnte. Epiktet verwendet die Festmetapher mehr als einmal, um 
deutlich zu machen, dass unsere Zeit auf dieser Erde nur vergleichs-
weise kurz ist und wir wertschätzen sollen, die Möglichkeit zu diesem 
»Aufenthalt« erhalten zu haben (vgl. Epiktet, Unterredungen, I.12, II.14 
und IV.1). Aber waren die Stoiker nicht passiv und resignierend ange-
sichts der kleinen Rolle, die wir im Spiel des Lebens zu spielen haben? 
Auch dafür fand ich keine Belege (vgl. auch S. 109). Im Gegenteil: Das 
Bild eines grimmigen Stoikers, der alles erträgt und sich nicht um die 
Angelegenheiten der Welt schert, schien geradezu absurd, wenn man 
sich die tatsächlichen Leben der Stoiker anschaut. Marc Aurel war ein 
römischer Kaiser, der nicht als gebrochener Eremit im eigenen Palast 
lebte, sondern jemand, der sich daran versuchte, in mehreren ›Außen-
einsätzen‹ das Leben seiner römischen Zeitgenossen zu verbessern. Se-
neca saß nicht resignierend auf dem eigenen Hosenboden, sondern 
schrieb sich als Literat sprichwörtlich die Finger wund und war be-
kanntermaßen zudem Privatlehrer von Kaiser Nero.  Epiktet eröffnete 
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eine eigene stoische Schule, die zu den bedeutendsten Philosophie-
schulen der damaligen Zeit aufstieg. Die Stoiker verhielten sich also 
alles andere als passiv, sondern involvierten sich in die Probleme ihrer 
Zeit und ihres Umfeldes. Zwar mögen sie bei der eigenen Projektwahl 
hier und da auf das falsche Pferd gesetzt haben und wenig erfolgreich 
gewesen sein, zum Beispiel Seneca, aber resignierend und schicksals-
ergeben schienen sie mir nicht zu sein. 

Besonders beeindruckend fand ich noch etwas anderes. Die Stoiker 
besaßen augenscheinlich eine sehr feinsinnige Beobachtungsgabe, 
wenn es um die menschliche Psyche ging. Man konnte ihnen nichts 
vormachen. Sie hatten bereits vor 2000 Jahren geahnt, welche Motive, 
Ängste und Ärgernisse uns heute umtreiben, nämlich die gleichen wie 
damals. Es ging um kleine Dinge wie die Angst davor, einen Fehler zu 
machen oder nicht anerkannt zu werden. Manchmal auch um den 
eigenen Ärger über ruhmsüchtige Familienmitglieder, falsche Freunde 
und ausbeuterische Arbeitgeber. Oder um große Dinge wie das Leid, 
welches man erfährt, wenn man einen geliebten Menschen verliert 
oder sich bewusst wird, dass man aus diesem Leben nicht mehr lebend 
herauskommen wird. In scharfsinniger und lakonisch sezierender Art 
und Weise schienen die Stoiker einem das eigene Innenleben auf dem 
Tablett zu präsentieren. Mehr noch, sie blieben nicht nur bei der Dia-
gnose stehen, sondern präsentierten auch Lösungen, wie mit diesen 
Schwierigkeiten umzugehen ist. Ich hatte den Eindruck, dass viele Ge-
danken und Ansätze der modernen Psychotherapie und des Coachings 
ihren Ursprung bei den Stoikern hatten. Das wurde auch zum Teil er-
wähnt, etwa bei den Begründern der kognitiven Verhaltenstherapie 
wie Aaron Beck. Jedoch kam es mir trotzdem nicht so vor, als ob die 
stoischen Gedanken zum Thema die Aufmerksamkeit bekämen, die 
ihnen eigentlich zusteht.

Diese zweifelhaften Missdeutungen und ungerechtfertigten Aus-
sparungen hätten für einen akademisch arbeitenden Philosophen 
genug Antrieb sein können, ein Buch über das Leben als Stoiker zu 
schreiben. Ein Buch darüber, wie es ›wirklich‹ ist! Allerdings ist das 
nicht meine wahre Motivation. Es geht mir nicht um ein Zurecht-
rücken von falschen Auffassungen. Ich schreibe das Buch vielmehr – 
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ganz im stoischen Geiste – mit der Hoffnung, dadurch anderen Men-
schen zu helfen, insbesondere denjenigen, die nach einem kohärenten 
ethischen Kompass suchen. Wie kann ich gemäß der Stoa mein Leben 
führen? Was ist den Stoikern zufolge wirklich wichtig und was nicht? 
Und wenn das geklärt ist: Wie kann ich diese Sichtweise in das eigene 
Leben integrieren? Diese Fragen kann man sich stellen, weil man das 
Gefühl hat, die eigene Sichtweise sei irgendwie defekt. Man kann ihnen 
ebenfalls nachgehen, weil man bisher keinen für sich überzeugenden 
Lebensweg gefunden hat. Man kann aber auch einfach neugierig sein 
oder die eigene Sichtweise mit der stoischen vergleichen wollen.

Um ein Stoiker zu werden, braucht man zwei Dinge: Zeit und Übung. 
Damit ist der Stoizismus allerdings nicht alleine. Das Gleiche gilt für 
andere Lebensweisen. Wer etwa Buddhist werden will, muss einige Zeit 
dafür verwenden, sich in Meditation zu üben, und wer Christ werden 
will, für den werden Gottesdienst und Gebet eine Rolle spielen. Ein 
bloßes Bekenntnis reicht nicht aus! Damit eine neue Ansicht in die 
eigene Persönlichkeit einsickert, muss man Gewohnheiten und Rituale 
ausbilden und diese möglichst konsequent befolgen. Das riecht nach 
Schweiß und harter Arbeit. Im Vergleich ist der Aufwand, den man als 
Stoiker betreiben muss, jedoch gering. Sowohl die Meditation als auch 
das Gebet können physisch anstrengend sein und sind zum Teil recht 
zeitintensiv. Viele stoische Übungen lassen sich demgegenüber 
›zwischendurch‹ einbauen, etwa – wie Seneca es beschreibt – wenn wir 
im Bett liegen und auf den Schlaf warten (vgl. Seneca, Über den Zorn, 
III.36.1). Andererseits: Auch die wenig aufwendigen Dinge verlangen 
ein gewisses Maß an Disziplin. Auf eine plötzliche Eingebung zu hof-
fen, also auf ein Erlebnis, bei dem alle Einsichten der stoischen Lehre 
mit einem Schlag zu Tage treten und zudem im eigenen Leben prak-
tisch wirksam werden, ist für die Stoiker keine sehr aussichtsreiche Op-
tion. Ihnen zufolge müssen wir die Arbeit an der eigenen Persönlich-
keit selbst in die Hand nehmen, nämlich durch stetige Übung und 
Anwendung des Gelernten. 

Nun soll dieses Buch allerdings kein reines Übungsbuch im klassi-
schen Sinne sein. Das Ziel besteht nicht darin, ein Curriculum vorzu-
schlagen, das tägliche Übungen enthält, die dann mehr oder weniger 
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konsequent in die Praxis umgesetzt werden. Natürlich: Wer schon in 
das Inhaltsverzeichnis geschaut hat, wird bemerkt haben, dass es einen 
Übungsteil gibt. Es gibt aber auch einen sehr ausführlichen Teil zur 
philosophischen Theorie der Stoa. Das liegt nicht daran, dass ich eine 
Vorliebe für den theoretischen Teil der stoischen Philosophie habe 
(die qua meiner Profession sicherlich besteht). Es liegt vielmehr daran, 
dass bei der Stoa, wie wir noch sehen werden, theoretische Einsicht 
und praktische Umsetzung zwei Seiten einer Medaille sind. Ein gutes 
Leben besteht für die Stoiker immer darin, das Richtige und Gute in 
der jeweiligen Situation vor Augen zu haben, und dafür braucht man 
Übung. Man muss allerdings auch wissen, warum etwas in einer Situ-
ation richtig und gut ist. Mit anderen Worten: Man muss es begründen 
können, und das geht nur im Rahmen einer philosophischen Theorie. 
Ein Buch mit dem Titel »Als Stoiker leben« muss daher beides sein. Es 
muss theoretische Einsicht und praktische Übung miteinander ver-
binden. Entsprechend ist es unumgänglich, dass neben einem Übungs-
teil auch ein ausführlicher Teil zur Theorie der Stoa berücksichtigt 
wird. 

Einige meiner akademischen Kollegen werden vermutlich neugierig 
sein, wie ich den Stoizismus interpretiere, welche Quellen ich ver-
wende und wie ich die systematische Überzeugungskraft dieser oder 
jener These einschätze. Diese Menschen muss ich leider (größtenteils) 
enttäuschen. Dieses Buch ist keine akademische Abhandlung oder ein 
Fachbuch zur Stoa. Es ist vorwiegend für Menschen geschrieben, die 
nach einer kohärenten ethischen Sichtweise suchen und sich die Frage 
stellen, wie sie leben sollen. Wenn ein Stoiker ein Buch schreiben 
würde, um diesen Menschen zu erklären, wie sie seiner Meinung nach 
ihr Leben führen könnten – was würde es beinhalten? Die folgenden 
Seiten sind meine Antwort auf diese Frage.

Ähnlich wie ein Musikstück erschließt sich meine Antwort erst im 
zeitlichen Verlauf. Wer versteht schon ein Musikstück, bei dem alle 
Töne gleichzeitig gespielt werden? Ich werde daher meinen Vorschlag 
für eine stoische Lebensweise Stück für Stück entwickeln und so dar-
stellen, dass er für den Leser klar und verständlich wird. Und wie jedes 
gute Musikstück hat auch dieses Buch viele Facetten. Es ist in vielen 
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Teilen heiter und unterhaltsam, in manchen Teilen aber auch fordernd, 
komplex und vielschichtig. Einiges ist gut und schnell verdaulich, an-
deres – zum Beispiel die theoretischen Teile des Buches – muss man 
erst »sacken lassen« und braucht Zeit. Diese Erfahrungen von subjek-
tiv gefühlten »Höhen und Tiefen« kann ich dem Leser nicht ersparen. 
Manche Themen der Stoiker sind komplex, sodass eine Vereinfachung 
zwar theoretisch möglich wäre, aber praktisch der Sache nicht gerecht 
würde. Wenn man allerdings bereit ist, sich darauf einzulassen, wird 
der Gewinn – so viel möchte ich versprechen – groß sein. 

Um mein Verständnis der stoischen Lebensweise darzulegen, habe 
ich das Buch in vier Teile aufgeteilt: In einem ersten, einführenden Teil 
werde ich einen Überblick über die Philosophie der Stoa geben. Darin 
wird deutlich werden, was die Stoiker unter Philosophie verstanden 
(nämlich etwas anderes, als wir es heute tun), wer eigentlich zu dieser 
Philosophengruppe gehörte (nämlich eine ganze Reihe griechischer 
und römischer Persönlichkeiten) und worin ihre Kernansichten be-
standen (nämlich in einigen ziemlich herausfordernden Thesen). 

Im zweiten Teil dieses Buches wird das hybride Bildungsprogramm 
der Stoiker näher vorgestellt. Was heißt es, eine vernünftige, gerechte, 
mutige und selbstbeherrschte Person zu sein? Worin begründen sich 
diese Ansichten in der stoischen Theorie und wie können wir daran 
arbeiten, ein solches Ideal praktisch umzusetzen? Diese Fragen werden 
beantwortet, indem ich in den jeweiligen Kapiteln der Reihe nach die 
verschiedenen Charaktereigenschaften, oder wie die Stoiker es nen-
nen: Tugenden, genauer erläutere und sowohl die Theorie dahinter als 
auch die zugehörigen Übungen für den Alltag darstelle. 

Im dritten Teil wird das stoische Bildungsprogramm weiter konkre-
tisiert und auf die Herausforderungen des täglichen Lebens bezogen. 
Welchen Beruf würde ein Stoiker wählen? Wie geht er bei der Partner-
wahl vor? Wie behandelt er seine Verwandten, Freunde, aber auch sol-
che, die ihm wenig wohlgesonnen sind? Was raten Stoiker bei persön-
lichem Misserfolg und Scheitern? Was empfiehlt ein Stoiker angesichts 
des Leids, welches man erfährt, wenn man einen geliebten Menschen 
verliert? Wie geht er mit der eigenen Vergänglichkeit und dem eigenen 
Tod um? 
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Im vierten und letzten Teil des Buches werde ich ein wenig über den 
Tellerrand hinausblicken und mich der Frage stellen, ob und was wir 
heute noch von der Stoa lernen können. Um meine Antwort schon ein-
mal anzudeuten: Ja, ich glaube tatsächlich, dass der Stoizismus für viele 
Menschen etwas Gewinnbringendes bereithält. Was dieses »etwas« 
genau ist, werde ich ausgehend von einer kurzen Rezeptionsgeschichte 
darstellen, die zum einen die Verfallsgeschichte des Stoizismus bis zum 
frühen Mittelalter betrachtet und zum anderen auch die gegenwärtige 
Renaissance in den Blick nimmt. Der Stoizismus war, so meine ich, zu 
Unrecht lange vergessen. Insofern ist sein Wiedererstarken zu be-
grüßen. Gleichzeitig wird er gegenwärtig, insbesondere in der Tech-
Szene des Silicon Valley, in einer Weise gedeutet, die es zu korrigieren 
gilt. Wenn das geschehen ist, können wir meiner Ansicht nach sehen, 
was wir – bei aller Vorsicht gegenüber der Quellenlage und der inhalt-
lichen Heterogenität der Autoren – ›wirklich‹ von der Stoa lernen kön-
nen.
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2. Die Grundlagen der stoischen Philosophie – 
drei kurze Rundflüge

Die Frage danach, wie man als Stoiker leben sollte, steht im Zentrum 
dieses Buches und wird Schritt für Schritt in den verschiedenen Kapi-
teln beantwortet. Bevor wir aber gleichsam in das tiefe Wasser der 
theoretischen und praktischen Auseinandersetzung hineinspringen, 
ist es ratsam, sich zunächst mit Schwimmflügeln auszurüsten. Wir soll-
ten also zunächst einige Grundlagen klären. Allerdings ist der Stoizis-
mus auch in seinen Grundlagen kein selbsterklärendes philosophisches 
System von Einzelthesen. Viele seiner Ansichten und Überzeugungen 
hängen miteinander zusammen. Was die Stoiker mit Blick auf einen 
Bereich der Philosophie sagen, hat Konsequenzen für viele andere Be-
reiche, die man vielleicht nicht auf den ersten Blick damit in Zu-
sammenhang bringen würde. Diese Verwobenheit ihrer Ansichten hat 
den Stoizismus bereits für Zeitgenossen wie Cicero schwierig gemacht: 

»Es ist doch wahrhaftig nicht meine Art, ohne weiteres gegen die Stoiker aufzu-

treten; nicht, als ob ich ihnen zustimmte, sondern ich werde nur durch eine ge-

wisse Verlegenheit zurückgehalten; denn sie tragen vieles so vor, daß ich es kaum 

verstehen kann.« (Cicero, Das höchste Gut und das schlimmste Übel, IV.1)

Im Folgenden möchte ich dieser Herausforderung begegnen, indem ich 
dem Leser im Rahmen von drei kurzen Rundflügen zunächst einen 

038735_Ruether_Stoiker.indd   19038735_Ruether_Stoiker.indd   19 19.08.22   07:5819.08.22   07:58



20

Teil I: Die Grundlagen

groben Überblick über die zentralen Thesen und ihre Zusammenhänge 
verschaffe. Die Rundflüge sind vor allem für Leser hilfreich, die noch 
keine oder geringe Vorkenntnis zum Stoizismus haben, wenngleich auch 
der Stoizismus-Erfahrene hier und da etwas aus ihnen gewinnen kön-
nen sollte – sei es, weil er sich wieder an die zentralen Elemente der 
Philosophie der Stoiker erinnert oder weil ihm neue Zusammenhänge 
von Thesen und Argumenten aufgeschlossen werden. In meiner Dar-
stellung werde ich zunächst etwas weiter ausholen. Der erste Rundflug 
beginnt mit einer Offenlegung des stoischen Philosophieverständnisses, 
dem ideengeschichtlichen Kontext und einigen Details zu den wichtigs-
ten Vertretern der Stoa. Im zweiten Rundflug geht es bereits ans Ein-
gemachte der philosophischen Theorie mit einem Überblick über die 
zentralen Thesen, die für ein Verständnis der stoischen Philosophie 
unerlässlich sind und auf die im weiteren Verlauf des Buches immer 
wieder Bezug genommen wird. Der dritte Rundflug hat schließlich das 
Bildungsprogramm zum Gegenstand. Ich werde erläutern, wie sich die 
Stoiker das alltägliche Leben im Geiste ihrer zentralen Thesen vorstellen 
und was ihre Schüler dafür tun müssen. 

Um noch zwei methodische Warnungen anzubringen: Zum einen 
sollte man meine Darstellungen in diesem Kapitel nicht als Detailana-
lyse des Stoizismus lesen. Es handelt sich um Rundflüge, die in einer 
gewissen Höhe stattfinden, sodass nicht alle Feinheiten der Umgebung 
zu sehen sind. Der Vorteil besteht jedoch darin, dass man dadurch ein 
Gesamtbild erhält und viel besser erkennbar ist, wie die verschiedenen 
Bestandteile der Umgebung zusammengehören, als wenn man sich am 
Boden befände. Wenn man dann auf den Boden zurückgekehrt ist, 
kann man sich an die Detailerkundung machen und sich vielleicht den-
jenigen Elementen zuwenden, die man in den Rundflügen als be-
sonders spannend empfunden hat (Die Detailerkundung ist darüber 
hinaus auch Bestandteil des zweiten und dritten Teils dieses Buches). 
Zum anderen sollte man nicht außer Acht lassen, dass auch Rundflüge, 
insbesondere, wenn sie intellektueller Natur sind, kein einfaches Unter-
fangen sind. Es sind keine Butterfahrten, sondern Bildungsausflüge. 
Das bedeutet, dass ich dem Leser an der einen oder anderen Stelle 
etwas mehr Aufmerksamkeit und Durchhaltevermögen abverlange. 
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Einige Überlegungen werden vielleicht etwas gedankenschwerer 
daherkommen und auch der Fachjargon wird sich nicht immer ver-
meiden lassen. Und manche werden sich fragen: »Kann der Autor das 
nicht auch einfacher und unterhaltsamer formulieren?« Ja, prinzipiell 
ist das schon möglich. Meine eigenen Erfahrungen mit philosophischen 
Vereinfachungen sind jedoch: Wenn bestimmte Thesen zu vereinfacht 
dargestellt werden, sind sie zwar besonders eingängig, aber leider auch 
häufig falsch. Ich möchte daher um etwas Nachsicht bitten und den 
Leser ermutigen, den beschrittenen Weg zu Ende zu gehen. Es ist eben 
wie auf einem echten Rundflug. Manche Etappen sind unterhaltsam, 
wenig fordernd, und man kann sich zurücklehnen. Andere wiederum 
sind anstrengend, beschwerlich und verlangen Engagement und 
Durchhaltevermögen. Und nicht selten sind es gerade die fordernden 
Etappen, die einem im Gedächtnis bleiben und an die man sich am 
liebsten erinnert. 

2.1 Erster Rundflug: die Stoiker im historischen 
Kontext 

Das Wissen, was der Stoizismus ist und wer zu dieser Strömung zählt, 
ist heute sicherlich kein Alltagswissen mehr. Wenn man ein wenig in 
seiner Umgebung herumfragt (und nicht zufällig ein professionell 
arbeitender Philosoph ist), dürften nicht viele etwas mit dem sperrig 
klingenden Ismus anfangen können. – Allenfalls kennt man noch den 
einen oder anderen Stoiker aus dem Lateinunterricht oder man er-
innert sich an den Alltagsgebrauch von ›stoisch‹ und assoziiert damit 
eine gewisse Ungerührtheit oder Gefühlskälte.1 Im ersten Rundflug 
möchte ich etwas mehr Licht ins Dunkel bringen, indem ich den Leser 
damit vertraut mache, welches Kernanliegen die Stoiker verfolgten, 
wer eigentlich zu dieser Gruppe von Philosophen zu zählen ist und in 
welchem Kontext sie lebten. Hierbei können wir entdecken, dass die 
Stoiker eine besonders praktische Auffassung darüber hatten, was 
Philosophie eigentlich sein sollte, und dass sie damit in der Antike auch 
nicht alleine waren, sondern sich im Kontext einer gemeinsamen 
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 Tradition befanden – einer Tradition freilich, in der die Strömungen 
miteinander konkurrierten. 

Das Grundverständnis: Philosophie als Lebenskunst 
Kann die Philosophie uns dabei helfen, unser Leben besser zu machen? 
Das ist die zentrale Frage, die sich die antiken Stoiker gestellt haben. 
Und sie haben sie, wie man schon vermuten kann, positiv beantwortet. 
Ja, die Philosophie ist in der Lage, uns tatsächlich dabei zu helfen, unser 
Leben besser, vielleicht sogar zu einem bestmöglichen Leben zu ma-
chen. Allerdings tut die Philosophie das nicht, indem sie uns materiel-
len Besitz, Reichtum und Ansehen verspricht. Ihre Aufgabe besteht 
vielmehr darin, unseren Charakter und unsere Persönlichkeit zu schu-
len und zu formen. Die Philosophie ist – so eine beliebte Metapher – 
ein Therapeutikum: Ebenso wie die Medizin den Körper heilt, hat die 
Philosophie den menschlichen Geist zum Gegenstand, und zwar in 
dem Sinne, dass sie diesen nicht nur kuriert, sondern ihn auch auf den 
richtigen Weg bringt (vgl. Cicero, Gespräche in Tusculum, III.6 und 
IV.23). Die Stoiker bezeichneten die Philosophie daher als eine Lebens-
kunst, eine ars vivendi (lat.) oder technē tou biou (griech.). Das bedeutet 
nach Seneca zum Beispiel: 

»[D]ie Seele gestaltet und formt sie [gemeint ist: die Philosophie, Ergänzung von 

mir, M.R.], das Leben ordnet sie, Handlungen lenkt sie, nötiges Tun und Lassen 

zeigt sie, sie sitzt am Steuer, und durch die Gefahren des Wogenschwalls lenkt 

sie den Kurs. Ohne sie kann niemand furchtlos leben, niemand sorgenfrei: Un-

zähliges geschieht zu jeder einzelnen Stunde, was Rat erfordert, den man sich bei 

ihr holen muß.« (Seneca, Briefe, 16.3)

Es mag für neuzeitliche Ohren erstaunlich klingen, dass die Philo-
sophie eine Lebenskunst sein soll. Wer beispielsweise an der Universität 
»Philosophie« als Fach belegt, wird wenig darüber erfahren und darin 
geschult, wie er seinen Geist formt, sein Leben ordnet oder seine Angst 
besiegt. Nehmen wir etwa die theoretische Philosophie: In ihr geht es 
unter anderem darum, die theoretische Neugier über letzte Fragen zu 
befriedigen. Können wir Wissen über die Wirklichkeit erlangen? Und 
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wenn ja, wo liegen die Grenzen? Haben wir einen freien Willen? Was 
ist es, das die Welt im Innersten zusammenhält? Was passiert nach dem 
Tod? Gibt es einen Gott? Diese Fragen sind Allzeitklassiker. Wer sie 
aber an einer Universität stellt, der wird in der Regel nicht erwarten, 
dass die Antwort die Persönlichkeitsentwicklung beeinflusst. Es geht 
einfach darum, Antworten auf Fragen zu bekommen, die einen aus 
intellektueller Neugier interessieren. Kein Absolvent der Philosophie 
würde auf die Idee kommen, seinen Dozenten dafür verantwortlich 
machen, dass er trotz eines sehr guten Abschlusses noch immer un-
erträgliches Lampenfieber vor Vorträgen hat oder ihm die letzte Be-
ziehung immer noch im Kopf herumspukt. 

Die praktische Philosophie, insbesondere mit ihren zahlreichen Ge-
genwartshemen in der angewandten Ethik, liegt, so könnte man mei-
nen, vielleicht doch näher an der Lebenskunst als die theoretische 
Philosophie. Man denke etwa an die allgemeine Debatte um soziale 
Gerechtigkeit und Klimaschutz oder die speziellen Debatten um 
Embryonenforschung, Organtransplantation und Sterbehilfe. In die-
sen Diskussionen sind wir in der Regel nicht bloß neugierig darauf, 
wie wir uns als Einzelner oder als Gesellschaft entscheiden können, 
sondern wir wollen wissen, wie wir uns tatsächlich verhalten sollen. 
Ist das schon Lebenskunst? Die Antwort lautet: Eigentlich nicht. Und 
das liegt wiederum am Motiv: In der praktischen Philosophie geht es 
durchaus um Lebensorientierung. Wir suchen in ihr nach Maßstäben 
für unser Handeln und vielleicht auch noch umfassender nach einer 
Vorstellung davon, wie wir selbst und die Gesellschaft unser Leben or-
ganisieren sollten. Gleichwohl tun wir das an der Universität nicht mit 
der Absicht, bessere Menschen heranzuziehen. Wer beispielsweise zur 
Ansicht gelangt, dass er mehr für den Klimaschutz tun sollte, aber in 
der Realität an seiner eigenen Willensschwäche scheitert, wird kaum 
seine philosophischen Lehrer dafür verantwortlich machen. Im philo-
sophischen Seminar geht es nicht um Charakterbildung, sondern um 
Antworten auf drängende gesellschaftliche Fragen, so jedenfalls die 
gängige Ansicht. 

Um ein Missverständnis zu vermeiden: Ich möchte damit nicht be-
haupten, dass die Philosophie nicht im  akademischen Sinne betrieben 
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werden sollte (ich selbst arbeite nicht nur in der Philosophie der 
Lebenskunst, sondern auch als akademischer Philosoph!). Meines Er-
achtens stellen sowohl die Befriedigung der theoretischen Neugier als 
auch die Lösung von gesellschaftlichen Problemen Aufgaben dar, für 
die Philosophen gut ausgebildet sind und vielleicht sogar mehr An-
erkennung verdienen, als ihnen gegenwärtig zukommt. Worum es mir 
geht, ist vielmehr, dass die Philosophie nicht nur in diesem Sinne be-
trieben werden kann. Es gibt ebenso ein Verständnis von Philosophie, 
das diese als ein Mittel sieht, um sich – wie man neumodisch sagt – als 
Person weiterzuentwickeln. Ein solches Verständnis findet sich bei den 
Stoikern, aber nicht nur bei ihnen. Tatsächlich war es sogar lange Zeit 
nicht einmal eine extravagante oder gar anrüchige Angelegenheit, die 
Philosophie als Lebenskunst zu begreifen, sondern der unhinterfragte 
Usus. Um das zu verstehen, müssen wir einen kleinen zeitlichen Sprung 
machen, nämlich in die geistesgeschichtliche Epoche der Antike.  

Philosophieschulen und Bildungssystem in der Antike 
In der Antike war die Philosophie als Lebenskunst fester Bestandteil 
des Bildungssystems. Allerdings muss man sich das damalige Bildungs-
system etwas anders vorstellen als das heutige. Es gab beispielsweise 
keine staatlichen Bildungsinstitutionen, die eine Grundversorgung für 
alle Bürger gewährleisteten oder Vorgaben für einen übergeordneten 
Bildungskanon machten. Bildung war, abgesehen von den städtischen 
Gymnasien der hellenistischen Zeit, vor allem eines: Privatsache. Man 
musste einen Hauslehrer anstellen, eine Privatschule besuchen oder 
anderweitige Angebote (z. B. öffentliche Reden und Vorlesungen) nut-
zen. Hinzu kam, dass die Bildung zur damaligen Zeit eine geringere 
Rolle für die soziale Stellung spielte. Ein Studium der Rhetorik scheint 
allenfalls für die athenische Demokratie und das republikanische Rom 
eine Karrierevoraussetzung gewesen zu sein. Einen Abschluss, der eine 
mehrjährige Ausbildung voraussetzt, brauchte man aber nicht. Wich-
tiger schien immer noch die eigene Herkunft und Abstammung zu 
sein. Vor diesem Hintergrund kann man den Bildungsbetrieb also vor 
allem als freien Dienstleistungssektor verstehen, der weder vorwiegend 
zur Verbreitung eines staatlichen Bildungsideals noch einer berufs-
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