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Vorwort 

Willkommen zu einem kleinen Abenteuer in 
die Welt der Philosophie – genauer gesagt, in 
die Welt des Stoizismus. Vielleicht hast du mit 
Philosophie bisher wenig am Hut gehabt. 
Keine Sorge: Dieses Buch ist kein trockenes 
Theoriewerk, sondern ein praktischer Leitfa-
den für dich. Stoische Philosophie mag alt 
sein, doch sie ist zeitlos und kann dir helfen, 
heute gelassener, stärker und klarer durchs 
Leben zu gehen. 

Du fragst dich vielleicht, warum gerade Stoi-
zismus? Unsere moderne Welt kann ganz 
schön chaotisch sein. Jeden Tag prasseln 
Nachrichten auf uns ein, wir fühlen uns ge-
stresst wegen Schule, Studium oder Job, sozi-
ale Medien vergleichen uns ständig mit ande-
ren – da kann man leicht den Kopf verlieren. 
Stoizismus bietet hier einen Anker. Diese alte 
Lehre wurde vor über 2000 Jahren entwickelt, 
aber ihre Weisheiten klingen verblüffend mo-
dern. Stoische Denker wie Marc Aurel (ein rö-
mischer Kaiser!), Seneca oder Epiktet haben 
sich schon damals mit Stress, Angst und dem 
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Sinn des Lebens beschäftigt. Ihre Antworten 
sind simpel, aber wirkungsvoll: Konzentriere 
dich auf das, was du beeinflussen kannst, 
und akzeptiere den Rest. Bewahre innere 
Ruhe inmitten der Stürme des Lebens. Lebe 
tugendhaft und vernünftig – dann findest du 
Erfüllung. 

In diesem Buch wollen wir gemeinsam her-
ausfinden, was es mit dieser Lebensphiloso-
phie auf sich hat und wie du sie für dich nut-
zen kannst. Wir fangen ganz von vorn an. Du 
brauchst keine Vorkenntnisse, nur etwas 
Neugier. Im ersten Kapitel werden wir an-
kommen und klären, was Stoizismus wirklich 
ist – und was nicht. Vielleicht hast du schon 
gehört, jemand sei „stoisch“ und meinst, das 
bedeute gefühllos oder emotionslos. Stimmt 
das? Lass es uns herausfinden. 

Im zweiten Kapitel reisen wir in die Vergan-
genheit: Woher kommt der Stoizismus? Wir 
erzählen dir die Geschichte dieser Philoso-
phie – von einem Schiffbruch, der alles ins 
Rollen brachte, bis zu einem Kaiser auf dem 
Schlachtfeld, der nachts in sein Tagebuch 
schrieb. Keine Angst, es wird keine 
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langweilige Jahreszahlen-Liste. Es sind Ge-
schichten von faszinierenden Menschen, de-
ren Ideen bis heute überlebt haben. 

Dann wird es praktisch. Im dritten Kapitel öff-
nen wir den „Werkzeugkoffer“ der Stoiker. 
Dort findest du Denkweisen, Handlungsprin-
zipien und Gewohnheiten, die du sofort in dei-
nem Alltag ausprobieren kannst. Wie rea-
gierst du auf Ärger? Was tust du, wenn etwas 
Unvorhergesehenes passiert? Kann man Ge-
lassenheit üben? Dieses Kapitel gibt dir kon-
krete Techniken an die Hand – von morgendli-
chen Gedankenübungen bis zum Umgang mit 
Gefühlen. 

Theorie ist gut, aber Vorbilder sind besser. 
Deshalb widmen wir das vierte Kapitel einem 
der berühmtesten Stoiker überhaupt: Marc 
Aurel. Er war ein römischer Kaiser, der prak-
tisch sein ganzes Leben unter enormem 
Druck stand – politische Krisen, Kriege, per-
sönliche Schicksalsschläge. Und doch ist er 
bis heute ein Symbol für Weisheit und innere 
Stärke. Wie hat er das gemacht? Was können 
wir von ihm lernen? In diesem Kapitel 
schauen wir in sein Leben und seine 
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Gedankenwelt. Du wirst sehen, selbst ein 
mächtiger Kaiser hatte ganz menschliche Sor-
gen und Zweifel – und der Stoizismus half ihm, 
damit umzugehen. 

Im fünften Kapitel schließlich holen wir den 
Stoizismus in deinen Tag. „Ein Tag, viele 
Chancen“ – wir begleiten dich gedanklich 
vom Morgen bis zum Abend und entdecken, 
wie viele Möglichkeiten es gibt, stoische Prin-
zipien im Alltag zu üben. Vom Aufstehen 
(wenn der Wecker klingelt und du eigentlich 
liegen bleiben willst) bis zum Feierabend 
(wenn du den Tag Revue passieren lässt) – je-
der Moment bietet eine Chance, Gelassen-
heit und Weisheit zu praktizieren. Du wirst 
staunen, wie praktisch und bodenständig Sto-
izismus sein kann. 

Zum Schluss gibt es einen Anhang. Dort fin-
dest du ein kleines Glossar, das Begriffe er-
klärt, die im Buch vorkommen – falls dir mal 
ein Wort wie „Tugend“ oder „Ataraxie“ spa-
nisch vorkommt. Außerdem geben wir dir ein 
paar Lesetipps, falls dich das Thema packt 
und du tiefer eintauchen möchtest. Und als 
Extra: einen Vorschlag für einen 30-Tage-
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Einstieg. Das ist kein strenger Plan, eher eine 
Inspiration, wie du einen Monat lang jeden Tag 
eine kleine stoische Übung ausprobieren 
kannst, um Schritt für Schritt diese Philoso-
phie in dein Leben zu holen. 

Dieses Buch soll sich lesen, als würde dir je-
mand ruhig und verständlich etwas erzählen. 
Es ist sachlich, aber nicht abgehoben. Wenn 
wir mal einen Fachbegriff brauchen, erklären 
wir ihn sofort, damit du stets folgen kannst. 
Alles, was wichtig ist, wird in normalen Wor-
ten gesagt. Du musst keine Angst vor „philo-
sophischem Kauderwelsch“ haben. Es geht 
darum, klar zu bleiben – ganz im Sinne der 
Stoiker, die fanden, dass Worte einfach und 
ehrlich sein sollten. 

Also, machen wir uns auf den Weg. Die Reise 
beginnt jetzt. Denk daran: Du musst kein Phi-
losoph sein, um von Philosophie zu profitie-
ren. Stoizismus ist für alle da, die ihr Leben 
mit ein bisschen mehr Ruhe, Mut, Gerechtig-
keit und Weisheit leben wollen – also viel-
leicht genau für dich. 

Viel Spaß und gute Erkenntnisse beim Lesen! 
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Einführung 

Bevor wir richtig einsteigen, lass uns kurz dar-
über sprechen, was dich erwartet und warum 
sich die Beschäftigung mit Stoizismus lohnen 
kann. Vielleicht fragst du dich: Warum über-
haupt Philosophie? Ist das nicht etwas für 
graubärtige Professoren oder alte Griechen 
mit langen Togas? Kann mir das in meinem 
täglichen Leben wirklich helfen? 

Die einfache Antwort: Ja, kann es – und wie! 
Stell dir Philosophie als eine Art mentales Fit-
nessstudio vor. Genauso wie du deine Mus-
keln trainieren kannst, kannst du auch dein 
Denken trainieren. Stoizismus ist dann so et-
was wie ein wirklich gutes Workout-Pro-
gramm für deinen Verstand und deine Seele. 
Es hilft dir, in schwierigen Zeiten stark zu blei-
ben und in guten Zeiten dankbar und maßvoll 
zu sein. 

Stoizismus ist eine der großen Schulen der 
antiken Philosophie. Aber das Wort „Philoso-
phie“ bedeutet wörtlich „Liebe zur Weisheit“. 
Es geht also darum, klüger und einsichtiger zu 
leben. Die Stoiker – so nennt man die Anhä-
nger des Stoizismus – waren überzeugt: Ein 
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gutes Leben hängt vor allem von unserer in-
neren Haltung ab, nicht von äußeren Um-
ständen. Heute würden wir vielleicht sagen: 
Nicht was passiert, sondern wie du darauf re-
agierst, bestimmt, ob du glücklich bist oder 
unglücklich. 

Das Tolle am Stoizismus: Er ist praktisch. Die 
Stoiker waren keine realitätsfernen Theoreti-
ker. Im Gegenteil, viele von ihnen standen 
mitten im Leben – als Politiker, Händler, sogar 
als Kaiser. Sie entwickelten ihre Ideen, um sie 
anzuwenden. Für sie war Philosophie kein 
Hobby, sondern eine Lebensart. Epiktet, einer 
der berühmten Stoikerlehrer, sagte einmal 
sinngemäß: „Philosophie studiert man nicht, 
um darüber zu reden, sondern um besser zu 
leben.“ Darum findest du im Stoizismus ganz 
viele konkrete Ratschläge und Übungen, die 
auch 2000 Jahre später noch funktionieren. 

Noch etwas zur Sprache: Wir werden im gan-
zen Buch „du“ zu dir sagen, als würden wir 
uns unterhalten. Das soll es dir leichter ma-
chen, dich angesprochen zu fühlen. Es gibt 
ein paar Begriffe, die vielleicht neu für dich 
sind – zum Beispiel „Stoizismus“ selbst, 
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„Tugend“ oder „Gelassenheit“ im tieferen 
Sinn. Keine Angst, wir erklären alles gleich, 
wenn es auftaucht. Hinten im Glossar kannst 
du es zudem nachschlagen. Wir vermeiden 
bewusst schweres Fachchinesisch. Wenn wir 
doch mal ein Wort aus dem Griechischen 
oder Lateinischen nennen (weil die Stoiker 
nun mal oft in diesen Sprachen geschrieben 
haben), dann nur, um es sofort verständlich 
zu machen. 

Wie liest du dieses Buch am besten? Am 
besten mit offenem Geist und mit Muße. Du 
musst nicht alles auf einmal verschlingen. 
Nimm dir ruhig Zeit für jedes Kapitel. Denk 
über die Beispiele nach, stell dir vor, wie das 
in deinem Leben aussieht. Stoizismus lernt 
man nicht durch bloßes Lesen, sondern durch 
Ausprobieren. Vielleicht entdeckst du bei ei-
ner Geschichte oder einer Übung: „Hey, ge-
nau so ging es mir neulich auch!“ Oder du be-
kommst Lust, eine der Anregungen direkt im 
Alltag umzusetzen. Super! Genau das ist das 
Ziel. 

Du wirst feststellen, dass sich einige wichtige 
Gedanken wie rote Fäden durchs Buch 
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ziehen. Das ist Absicht. Wiederholung festigt 
das Verständnis. Der Stoiker Seneca meinte 
einmal, man solle gute Ratschläge immer 
wieder hören, damit sie sich einprägen – ähn-
lich wie man immer wieder übt, wenn man ein 
Instrument lernt. Also, wenn dir ein Prinzip 
wie „Bleib bei dem, was du beeinflussen 
kannst“ mehrmals begegnet, dann weil es 
zentral ist. Am Ende wirst du diese Kernideen 
ganz automatisch im Kopf haben. 

Noch ein praktischer Hinweis: Du kannst die-
ses Buch linear von vorne bis hinten lesen – 
das ist empfohlen, weil die Kapitel aufeinan-
der aufbauen. Aber du darfst natürlich auch 
querlesen, wenn dich ein späteres Kapitel 
mehr reizt. Wenn du z.B. direkt wissen willst, 
wie ein Stoiker morgens aus dem Bett kommt 
oder abends runterfährt (Kapitel 5), oder 
wenn dich besonders Marc Aurels Leben inte-
ressiert (Kapitel 4) – fühl dich frei, dort einzu-
tauchen. Allerdings macht vieles mehr Sinn, 
wenn du die Grundlagen kennst, die wir in den 
ersten Kapiteln legen. 

Dieses Buch ist wie ein Gespräch. Stell dir vor, 
wir sitzen an einem gemütlichen Ort – 
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vielleicht in einem ruhigen Café – und unter-
halten uns über das Leben, die Herausforde-
rungen und wie alte Weisheiten dabei helfen 
können. Du kannst gedanklich Fragen stellen: 
„Aber was ist mit Gefühlen – sollen Stoiker die 
einfach ignorieren?“ (Keine Sorge, das klären 
wir gleich im ersten Kapitel!) oder „War nicht 
Stoizismus diese Sache, wo man alles hin-
nehmen muss wie ein Stein?“ (Auch darauf 
kommen wir zu sprechen). Wenn solche Fra-
gen auftauchen, behalte sie im Hinterkopf. 
Viele davon werden wir im Laufe der Kapitel 
beantworten. 

Zum Schluss dieser Einführung vielleicht ein 
kleiner Ausblick: Stoizismus wird dich nicht 
über Nacht in einen perfekten Menschen ver-
wandeln – niemand kann das. Aber er kann dir 
Werkzeuge geben, um mit den Unperfekthei-
ten des Lebens besser klarzukommen. Es 
geht nicht darum, nie wieder wütend oder 
traurig zu sein. Es geht darum, diese Gefühle 
zu verstehen und in gute Bahnen zu lenken. Es 
geht nicht darum, Schicksalsschläge toll zu 
finden, sondern darum, auch in schwierigen 
Zeiten die Fassung zu bewahren und einen 
Sinn zu sehen. 
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Wenn du am Ende dieses Buches auch nur 
eine oder zwei Ideen mitnimmst, die dir im All-
tag helfen – zum Beispiel tief durchzuatmen, 
wenn dich etwas nervt, oder mutig das Rich-
tige zu tun, selbst wenn’s schwerfällt – dann 
hat es seinen Zweck erfüllt. Vielleicht wird 
Stoizismus für dich zu einem Begleiter, viel-
leicht auch nur zu einem freundlichen Ratge-
ber, den du ab und zu erinnerst. Alles ist gut. 

Genug der Vorrede – steigen wir ein in die fas-
zinierende Welt des Stoizismus und schauen 
wir zunächst, was es mit dieser Philosophie 
überhaupt auf sich hat. 
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Kapitel 1 – Ankommen: Was Stoizismus 
wirklich ist 

Woran denkst du, wenn du „Stoiker“ hörst? 
Vielleicht an jemanden, der regungslos bleibt, 
egal was passiert – der keine Miene verzieht, 
wenn er gute oder schlechte Nachrichten be-
kommt. Im Alltag sagen wir manchmal „er ist 
stoisch“, und meinen damit: nichts bringt ihn 
aus der Ruhe, aber vielleicht wirkt er auch ein 
bisschen gefühlskalt. Ist das Stoizismus? 
Jein. Dieses Bild ist ein Stück weit vom echten 
Stoizismus beeinflusst, aber es greift viel zu 
kurz. Stoizismus bedeutet nicht, ein Eisklotz 
zu sein oder keine Freude mehr zu empfinden. 
Es geht nicht darum, Gefühle zu unterdrücken 
und wie ein Roboter durchs Leben zu gehen. 
Was wirklich dahintersteckt, schauen wir uns 
jetzt an. 

Was ist Stoizismus? Eine erste Annähe-
rung 
Stoizismus ist eine Lebensphilosophie, die 
vor über zwei Jahrtausenden in der Antike ent-
standen ist. „Lebensphilosophie“ heißt: Es 
geht darum, wie wir unser Leben führen – was 
ein gutes Leben ausmacht und wie wir mit 
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allem umgehen, was das Leben uns vor die 
Füße wirft. Die Stoiker hatten eine klare Vor-
stellung: Ein gutes Leben hängt nicht davon 
ab, ob wir reich sind oder berühmt, ob uns 
stets Glück widerfährt oder ob alle unsere 
Wünsche erfüllt werden. All das betrachten 
sie als äußerlich und letztlich unkontrollier-
bar. Stattdessen, sagen die Stoiker, kommt es 
auf unsere innere Einstellung und unsere Tu-
genden an. 

Hier tauchen gleich zwei wichtige Begriffe auf: 
innere Einstellung und Tugend. Schauen wir 
sie uns kurz an: 

• Deine innere Einstellung bedeutet im 
Grunde, wie du auf die Welt blickst und wie du 
auf das reagierst, was dir passiert. Stell dir 
zwei Menschen vor, die im Regen stehen: Der 
eine flucht und ärgert sich maßlos („Immer 
werde ich vom Pech verfolgt, jetzt regnet’s 
auch noch!“), der andere bleibt ruhig („Nun ja, 
Regen kann ich nicht ändern. Ich mache das 
Beste draus – vielleicht springe ich in die 
nächste Pfütze, just for fun.“). Äußere Situa-
tion: gleich. Innere Einstellung: grundver-
schieden. Die Stoiker sagen: Nicht der Regen 
macht dich unglücklich, sondern deine 
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Haltung dazu. Ein Stoiker versucht, seine Hal-
tung so zu gestalten, dass äußere Umstände 
ihm wenig anhaben können. Er akzeptiert, 
was er nicht ändern kann, und konzentriert 
sich darauf, was er beeinflussen kann – zum 
Beispiel seine Reaktion. 

• Tugend klingt heute etwas altmodisch. Man 
denkt an Moralapostel oder an verstaubte Re-
geln. Für die Stoiker ist Tugend aber lebendig 
und zentral. Das griechische Wort dafür ist „a-
retē“, was auch mit „Exzellenz“ oder „Best-
form“ übersetzt werden kann. Gemeint ist: 
die bestmögliche Charakterhaltung. Die Sto-
iker definieren vier Haupttugenden: Weisheit, 
Gerechtigkeit, Tapferkeit und Selbstbeherr-
schung. Das sind ziemlich große Worte. Einfa-
cher gesagt geht es um: klug entscheiden; fair 
und anständig mit anderen umgehen; mutig 
und entschlossen sein; maßvoll und be-
herrscht bleiben. Ein Stoiker glaubt, dass ein 
Mensch glücklich ist, wenn er tugendhaft lebt 
– unabhängig davon, ob er arm oder reich, ge-
sund oder krank ist. Tugend heißt, das Rich-
tige zu tun – und zwar um seiner selbst willen. 
Und diese Tugend liegt in uns. Keiner kann sie 
uns nehmen außer wir selbst, durch falsches 
Handeln. 
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Stoizismus wird oft auf einen Kernsatz ge-
bracht: „Lebe im Einklang mit der Natur.“ 
Was heißt das? Die Stoiker meinten damit 
nicht, dass wir alle in den Wald ziehen müs-
sen. Mit „Natur“ meinten sie die natürliche 
Ordnung der Dinge – das, was ist. Sie hatten 
das Bild, dass das Universum von einer Art 
Vernunft durchwaltet ist (sie nannten das Lo-
gos). Auch wir Menschen haben Vernunft. Im 
Einklang mit der Natur zu leben bedeutet also: 
die Welt akzeptieren, wie sie ist, und unsere 
Vernunft benutzen, um bestmöglich darin zu 
handeln. Anders formuliert: Lebe vernünftig 
und tugendhaft, im Einklang mit dem, was 
du als richtig erkannt hast, und im Einklang 
mit dem, was du nicht ändern kannst. 

Ein Stoiker fragt sich in jeder Lage: Was liegt 
in meiner Kontrolle? Und was nicht? Denn 
darauf kommt es an. Epiktet, ein Stoiker des 
1. Jahrhunderts, begann sein berühmtes 
„Handbüchlein“ (eine Art Anleitung zum 
glücklichen Leben) genau mit dieser Unter-
scheidung. Sinngemäß steht dort: „Einige 
Dinge stehen in unserer Macht, andere nicht.“ 
In unserer Macht stehen zum Beispiel unsere 
Gedanken, unsere Werte, unsere 
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Entscheidungen – alles, was wir selbst tun 
oder denken. Nicht in unserer Macht stehen 
Dinge wie das Wetter, die Meinungen anderer 
Leute, Zufälle, unser Körper (ob wir krank wer-
den) oder allgemein das Schicksal außerhalb 
von uns. Wenn du das verinnerlichst, wirst du 
laut Epiktet nie mehr unglücklich sein: denn 
du investierst deine Energie nur noch in das, 
was du beeinflussen kannst, und über den 
Rest regst du dich nicht mehr übermäßig auf. 
Das klingt vielleicht radikal, aber denk mal 
darüber nach: Wie oft ärgern wir uns über Sa-
chen, die wir überhaupt nicht ändern können? 
Zum Beispiel: der Zug hat Verspätung. Du 
kannst nichts tun – außer vielleicht alternative 
Routen überlegen oder die Wartezeit nutzen. 
Sich aufzuregen macht nur dich fertig, den 
Zug kümmert’s nicht. Marc Aurel sagte das in 
ähnlicher Weise: „Gib den äußeren Umstän-
den nicht die Macht, deinen Ärger zu provo-
zieren, denn ihnen ist es völlig egal.“ Dieser 
Satz bringt es auf den Punkt – letztlich scha-
dest du dir nur selbst, wenn du dich über Un-
abänderliches aufregst. 

Bedeutet das, man soll einfach alles hinneh-
men und nie versuchen, etwas zu verändern? 
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Nein, ganz und gar nicht. Stoizismus ist kein 
Fatalismus. Es geht darum, zu erkennen wann 
man aktiv werden sollte und wann loslassen 
klüger ist. Eine bekannte stoische Übung ist 
das sogenannte „Dichotomie der Kon-
trolle“-Prinzip: Teile alle Situationen in zwei 
Bereiche – Dinge, die du kontrollieren kannst, 
und Dinge, die du nicht kontrollieren kannst. 
Kümmere dich intensiv um ersteres und ak-
zeptiere letzteres. Beispiel: Du schreibst mor-
gen eine Prüfung. Kontrollierbar: wie gut du 
dich heute vorbereitest, wie du dich konzent-
rierst, deine Einstellung („Ich gebe mein Bes-
tes“). Nicht kontrollierbar: was genau gefragt 
wird, wie der Prüfer drauf ist, ob vielleicht im 
Raum nebenan Baustellenlärm sein wird. Ein 
Stoiker würde sagen: Lerne fleißig (Tugend der 
Weisheit und Disziplin), sorge für genug 
Schlaf, geh optimistisch rein – und dann 
nimm das Ergebnis an. Hast du bestanden, 
super. Bist du durchgefallen trotz Vorberei-
tung, ärgerlich – aber wenn du wirklich dein 
Bestes gegeben hast, liegt es vielleicht an ex-
ternen Faktoren. Dann analysiere es nüchtern 
(gab es Lücken? War es Pech?), lerne daraus, 
aber verfall nicht in Selbsthass oder 
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Weltuntergangsstimmung. Versuche es er-
neut. Diese Mischung aus Tatkraft und Ge-
lassenheit findest du im Stoizismus ständig. 

Vielleicht kennst du das Gelassenheitsgebet, 
das oft in Selbsthilfegruppen zitiert wird: 
„Gott, gib mir die Gelassenheit, Dinge hinzu-
nehmen, die ich nicht ändern kann; den Mut, 
Dinge zu ändern, die ich ändern kann; und die 
Weisheit, das eine vom anderen zu unter-
scheiden.“ Obwohl das Wort „Gott“ drin vor-
kommt, ist die Aussage ganz allgemein – und 
sie klingt fast wie direkt aus Epiktets Hand-
buch. Genau darum geht es: Gelassenheit bei 
Unabänderlichem, Mut bei Änderbarem, und 
Klarsicht, den Unterschied zu erkennen. 

Emotionen im Stoizismus: Ein großes Miss-
verständnis ist, Stoiker würden Gefühle ab-
lehnen. Stimmt das? Die Stoiker reden tat-
sächlich viel über „Leidenschaften“ (im Sinne 
von unkontrollierte Emotionen) und warum 
man sie zügeln soll. Sie streben einen Zustand 
an, den sie „Apatheia“ nennen – das heißt 
wörtlich „Freiheit von Leiden(schaften)“. Das 
klingt nach emotionaler Gleichgültigkeit. Aber 
Vorsicht: Gemeint ist nicht, dass man gar 
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nichts mehr fühlt. Stoiker sind keine Eisblö-
cke. Sie sind Menschen aus Fleisch und Blut, 
sie spüren Schmerz, Freude, Trauer wie alle 
anderen. Marc Aurel weinte, als seine 
Freunde starben. Seneca konnte witzeln und 
genießen. Epiktet zeigte Mitgefühl mit seinen 
Schülern. Was die Stoiker allerdings vermei-
den wollen, ist von Emotionen beherrscht zu 
werden. Sie wollen weder blinde Wut noch 
lähmende Angst noch maßloses Gier ihr Han-
deln diktieren lassen. Stattdessen streben sie 
nach „euthymia“ – einem ausgeglichenen 
Gemüt – und „ataraxia“ – Seelenruhe oder Un-
erschütterlichkeit. Sie versuchen, Gefühle 
wie Ärger, Panik, Neid gar nicht erst so groß 
werden zu lassen, dass diese die Kontrolle 
übernehmen. Gleichzeitig fördern sie posi-
tive, vernünftige Gefühle: Zum Beispiel 
Freundschaft, Dankbarkeit, liebevolle Zunei-
gung, auch Freude (aber eher Freude an den 
richtigen Dingen, nicht ein kurzlebiger Kick). 
Seneca schrieb, man solle sich freuen, aber 
vernünftig freuen, nicht in Albernheit abglei-
ten. Stoiker lachen auch – aber wahrschein-
lich nicht hämisch, sondern herzlich und 
ohne jemandem zu schaden. 
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Stell dir vor, Emotionen sind wie wilde Pferde. 
Der Stoiker will nicht die Pferde töten (also 
Gefühle abschaffen). Er will sie zähmen und 
an der langen Leine führen. Dann können sie 
nützlich sein. Wut zum Beispiel: Ungebändigt 
zerstört sie viel. Gebändigt kann sie in Mut 
umschlagen – ein kontrollierter Antrieb, Un-
recht zu bekämpfen, ohne blindwütig zu sein. 
Angst: Unkontrolliert macht sie dich starr. 
Kontrolliert wird sie zu Vorsicht und Weit-
sicht – du erkennst Gefahren und handelst 
trotzdem beherzt. Trauer: Unkontrolliert zer-
brichst du daran. Kontrolliert wird sie zu Mit-
gefühl und Erinnerung – du darfst traurig 
sein, aber du verstehst, dass Verlust zum Le-
ben gehört und kannst daraus Sanftmut ge-
genüber anderen Leidenden entwickeln. 

Die Stoiker sagen also nicht: „Hab keine Ge-
fühle.“ Sie sagen: „Lass dich nicht von ihnen 
tyrannisieren. Pflege eine heitere Grundhal-
tung.“ Epiktet drückte es so aus: „Nicht die 
Dinge selbst beunruhigen die Menschen, son-
dern die Meinungen, die sie von den Dingen 
haben.“. Wenn du z.B. Angst vor einer Rede 
hast, ist es nicht das Publikum (die Menschen 
an sich) oder die Bühne, die die Angst 
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hervorruft – es ist deine Meinung darüber („Oh 
Gott, ich werde mich blamieren, alle werden 
lachen“). Diese Meinung erzeugt die Gefühls-
welle. Ein Stoiker würde sagen: Ändere die 
Sichtweise. Denk stattdessen: „Ich habe et-
was zu sagen, und selbst wenn ich aufgeregt 
bin, ist das normal, ich muss nicht perfekt 
sein.“ Mit so einer Einstellung wird die Angst 
kleiner oder wandelt sich in positiven Lam-
penfieber-Eustress. Stoiker arbeiten stark da-
ran, ihre Gedanken zu überprüfen und Verzer-
rungen zu korrigieren. Man könnte sagen, sie 
praktizieren eine antike Form der kognitiven 
Verhaltenstherapie – lange bevor es diesen 
Begriff gab. (Tatsächlich haben moderne 
Psychologen wie Albert Ellis und Aaron Beck, 
die Begründer der kognitiven Verhaltensthe-
rapie, zugegeben, dass sie von Stoikern wie 
Epiktet inspiriert wurden.) 

Fassen wir mal kurz zusammen, was Stoizis-
mus wirklich ist: - Eine Lebensphilosophie, 
die auf innere Stärke und Tugend setzt, statt 
auf äußeren Besitz oder Status. - Eine Hal-
tung, die sagt: „Ändere, was du ändern 
kannst; akzeptiere, was du nicht ändern 
kannst.“ Klingt simpel, ist aber eine 
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lebenslange Übung. - Ein Übungsweg, der 
dich lehren will, emotional ausgeglichen zu 
sein – weder ein kalter Fisch noch ein hysteri-
sches Nervenbündel, sondern jemand, der 
seine Gefühle versteht und lenkt. - Eine Ethik, 
die auf Vernunft basiert: Nutze deinen Ver-
stand, um zu entscheiden, was wirklich wich-
tig ist. Lebe natürlich im Sinne von: gemäß der 
menschlichen Natur zu denken und sozial zu 
handeln (die Stoiker betonen auch, dass wir 
als Vernunftwesen und als Gemeinschafts-
wesen geschaffen sind – wir sind füreinander 
da, nicht für egoistische Einsamkeit). - Kein 
dogmatisches Regelwerk, sondern eher ein 
Kompass. Stoizismus gibt dir Leitlinien, aber 
wie genau du dein Leben lebst, musst du im-
mer wieder selbst austarieren. Der Stoiker hat 
Ideale (Weisheit, Gerechtigkeit, Mut, Mäßi-
gung), aber er weiß auch, dass er ein Mensch 
ist, der nie perfekt sein wird – trotzdem strebt 
er nach Verbesserung. 

Was Stoizismus nicht ist: Es schadet nicht, 
ein paar Missverständnisse klar auszuräu-
men: - Stoizismus ist nicht Gleichgültigkeit 
gegenüber allem. Manchmal wird „stoisch“ 
mit „egal Haltung“ verwechselt. Ein echter 
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Stoiker kümmert sich sehr wohl – um seine 
Pflichten, um andere Menschen, um das 
Richtige zu tun. Er wirkt nur äußerlich gelas-
sen, weil er sich nicht von Belanglosigkeiten 
aufregen lässt. Aber er ist keineswegs apa-
thisch im Sinne von „mir ist alles wurscht“. - 
Stoizismus ist nicht Verdrängung. Die Stoiker 
fordern uns nicht auf, Sorgen und Schmerzen 
zu ignorieren. Im Gegenteil, sie schauen den 
Problemen ins Auge, aber ohne Drama. Bei-
spiel: Wenn ein Stoiker krank wird, sagt er 
nicht „Ach, ich bin nicht krank, alles gut.“ Er 
sagt: „Okay, ich bin krank. Was liegt in meiner 
Kontrolle? Arzt aufsuchen, Medikamente neh-
men, Geduld haben. Was liegt nicht in meiner 
Kontrolle? Dass ich überhaupt krank wurde – 
das akzeptiere ich. Jammern macht mich 
nicht gesund, also versuche ich ruhig zu blei-
ben.“ Er verdrängt nicht die Realität, er nimmt 
sie an – aktiv. - Stoizismus ist nicht emotions-
loser Perfektionismus. Manche denken viel-
leicht an Mr. Spock aus Star Trek, der keine 
Emotionen zeigt. Aber Stoiker sind keine Vul-
kanier – sie haben nur eine andere Perspek-
tive auf Emotionen (wie oben beschrieben). 
Und Stoiker wissen, dass sie niemals 100% 



24 
 

perfekt sein können, es geht um das Streben. 
Sogar Marc Aurel, der als Kaiser jeden Tag 
übte, schrieb in seinen „Selbstbetrachtun-
gen“, dass er oft nicht seinen Idealen gerecht 
wird. Er ermahnte sich aber liebevoll, dann 
eben wieder von vorne anzufangen und froh 
zu sein, wenn es ihm meist gelingt. Stoizismus 
erlaubt Fehltritte – solange man daraus lernt 
und weitermacht. 

Vielleicht spürst du schon: Stoizismus ist im 
Grunde eine sehr humanistische Philoso-
phie. Sie traut dir viel zu (du kannst dich durch 
Vernunft und Übung verbessern) und sie ver-
zeiht dir auch (wenn du fällst, steh wieder 
auf). Sie ist anspruchsvoll, ja, weil sie persön-
liche Verantwortung betont: Du bist letztlich 
für deine Seele verantwortlich, nicht die Um-
stände. Aber sie gibt auch Trost: Egal, was 
draußen passiert, in dir hast du immer die 
Freiheit, deine Haltung zu wählen. 

Ein moderner Stoiker hat mal gesagt: “Suf-
fering = Pain x Resistance“ – also: Leiden ist 
Schmerz multipliziert mit Widerstand. 
Schmerz allein (ein Verlust, eine Beleidigung, 
ein Rückschlag) tut weh, klar. Aber wie sehr es 
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leidvoll wird, hängt davon ab, wie sehr du dich 
innerlich dagegen sträubst, haderst, wütend 
wirst. Wenn du den unvermeidlichen Schmerz 
akzeptierst und nicht unnötig vergrößerst, lei-
dest du weniger. Diese Idee liegt auch im Sto-
izismus: viel Leid entsteht im Kopf durch un-
sere Bewertung. Wir haben da einen Hebel. 

Gut, das war jetzt schon eine Menge Input! 
Aber jetzt haben wir ein Bild: Stoizismus ist 
eine praktische Lebenskunst, um in allen Le-
benslagen Haltung zu bewahren. Du lernst zu 
unterscheiden, was wichtig ist und was nicht, 
was du ändern kannst und was du hinnehmen 
solltest. Du trainierst, vernünftig und tugend-
haft zu handeln – was letztlich dazu führt, 
dass du zufriedener wirst, weil du mit dir im 
Reinen bist. Die Stoiker versprechen im 
Grunde: Wer so lebt, erreicht „Eudaimonia“ – 
das Wort benutzen sie für wahres Glück oder 
„Gelingen des Lebens“. Das ist kein ober-
flächliches Spaßglück, sondern tiefe Zufrie-
denheit, weil du weißt, du lebst nach deinen 
besten Überzeugungen. 

Im nächsten Kapitel werden wir sehen, wie 
diese Philosophie entstanden ist, wer sie 
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geprägt hat und welche Abenteuer die Idee 
des Stoizismus durchlaufen hat. Die Ge-
schichte wird dir helfen zu verstehen, warum 
Stoizismus so gedacht ist, wie er ist. Und du 
wirst merken: Schon die alten Stoiker waren 
ganz normale Menschen mit Alltagsproble-
men – vielleicht gar nicht so anders als wir 
heute. Los geht’s auf eine kleine Zeitreise! 

  


