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Von Stephen fur meine geliebte Julia, die mir geholfen hat,
Freude zu finden.



»Von allen Menschen ruhen nur diejenigen in
sich, die sich Zeit far Philosophie nehmen - nur
sie verstehen es zu leben. Sie geben sich nicht
blof damit zufrieden, gut durch ihre Tage zu
kommen, sondern genielen jedes Lebensalter.
Die Fruchte der Vergangenheit bewahren sie.
Nur einem undankbaren Menschen wuirde es
misslingen zu erkennen, dass diese grolsen
Architekten ehrwurdiger Gedanken fur uns ins
Leben gerufen wurden und einen Weg des
Lebens fur uns entworfen haben.«

SENECA
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EINLEITUNG

D ie privaten Tagebucher eines der groSten Kaiser Roms,
die personlichen Briefe eines der besten Dramatiker
und klugsten politischen Strippenzieher Roms sowie die
Vortrage eines ehemaligen Sklaven und Verbannten, der
zum einflussreichen Lehrer wurde - allen Widrigkeiten zum
Trotz sind uns noch zwei Jahrtausende spater diese
unglaublichen Dokumente erhalten geblieben.

Was sagen sie uns? Konnen diese antiken und weithin
unbekannten Schriften wirklich etwas beinhalten, das fur
das heutige Leben von Relevanz ist? Die Antwort lautet
tatsachlich: ja. Sie enthalten einige der bedeutsamsten
Lebensweisheiten der Weltgeschichte.

Gemeinsam stellen diese Dokumente das Fundament
dessen, was man Stoizismus nennt, eine antike Philosophie,
die einst in der westlichen Welt sehr popular war und in dem
Streben nach dem guten Leben von Reichen und Verarmten,
Machtigen und am Hungertuch Nagenden gleichermalien
verfolgt wurde. Aber Uber die Jahrhunderte verblasste
allmahlich das Wissen um diese Lebenshaltung, die einst so
essentiell war.

Abgesehen von jenen, die sich mit Eifer der Suche nach
Weisheit widmen, ist Stoizismus entweder unbekannt oder
wird missverstanden. Tatsachlich gibt es kaum eine andere
Bezeichnung, der so viel Ungerechtigkeit widerfahren ist,
wie der des »Stoikers«. Fur die meisten ist diese
dynamische und handelsorientierte Lebensweise, die einen
veranlasst, seine Grundsatze neu zu Uberdenken, zum



Kiarzel fur »Emotionslosigkeit« geworden. Angesichts der
Tatsache, dass schon die bloBe Erwahnung von Philosophie
viele Menschen ungeduldig macht oder bei ihnen
Langeweile auslost, klingt »stoische Philosophie« erst
einmal wie das Letzte, womit man sich beschaftigen will,
geschweige denn nach etwas, das man fur sein tagliches
Leben bendotigt.

Was fur ein trauriges Schicksal fir eine Philosophie, die
selbst einer ihrer gelegentlichen Kritiker, Arthur
Schopenhauer, als »das Hochste, was ein Mensch erreichen
kann, wenn er einfach nur seinen Verstand einsetzt,
beschrieben hat.

Mit diesem Buch verfolgen wir das Ziel, dem Stoizismus
seinen rechtmafigen Platz wiederzugeben - als Methode,
um Selbstbeherrschung, Ausdauer und Weisheit zu
erlangen: etwas, das man anwendet, um ein
erstrebenswertes Leben zu fuhren, nicht irgendein
esoterischer Ansatz der Geisteswissenschaften.

In der Tat haben viele Geistesgrofen nicht nur die
Wahrhaftigkeit des Stoizismus erkannt, sie haben sie auch
aktiv angewandt, etwa George Washington, Walt Whitman,
Friedrich der GroRBe, Eugene Delacroix, Adam Smith,
Immanuel Kant, Thomas Jefferson, Matthew Arnold, Ambrose
Bierce, Theodore Roosevelt, William Alexander Percy oder
Ralph Waldo Emerson. Sie alle studierten, zitierten oder
bewunderten die Stoiker.

Die antiken Stoiker selbst waren bemerkenswerte
Personlichkeiten. Die Namen, denen du in diesem Buch
begegnen wirst - Marc Aurel, Epiktet, Seneca - gehoérten
einem romischen Kaiser, einem ehemaligen Sklaven, der
spater als einflussreicher Lehrer und Freund von Kaiser
Hadrian triumphierte, sowie einem beruhmten Dramatiker



und politischen Berater. Es gab zudem Stoiker wie den
bewunderten Politiker Cato den Jungeren; Zenon, ein
wohlhabender Kaufmann (wie viele andere Stoiker);
Kleanthes, ein ehemaliger Faustkampfer, der als
Wassertrager arbeitete, um sich die Schule leisten zu
konnen; Chrysippos, dessen Schriften heute allesamt
verloren sind, der jedoch 700 Schriftrollen anfertigte und ein
durchtrainierter Langstreckenlaufer war; Poseidonios, der als
Botschafter diente; der Lehrer Musonius Rufus und noch
viele weitere.

Heutzutage hat der Stoizismus, besonders seit der
jungsten Veroffentlichung von The Obstacle Is The Way, eine
neue und vielfaltige Anhangerschaft gefunden, die sich von
den Trainern der New England Patriots und Seattle
Seahawks Uber den Rapper LL Cool | und die amerikanische
Sportmoderatorin Michele Tafoya bis hin zu Sportlern,
Firmenchefs, Hedgefonds-Managern, FUhrungskraften,
Kunstlern und etlichen anderen Frauen und Mannern des
offentlichen Lebens erstreckt.

Was haben diese bedeutenden Manner und Frauen im
Stoizismus gefunden, was anderen entgangen ist?

Eine ganze Menge. Wahrend Akademiker den Stoizismus
haufig als eine wenig inspirierende Methodenlehre abtun,
sind es immer schon die Macher dieser Welt gewesen, die
befanden, dass die stoische Lehre ihnen far ihre
Lebensaufgaben die notige Starke und Ausdauer bot. Als der
Journalist und Burgerkriegsveteran Ambrose Bierce einen
jungen Schriftsteller darauf hinwies, dass das Studium der
Stoiker ihn lehren wirde, »wie man ein wirdiger Gast an der
Tafel der Gotter wird«, oder als der Maler Eugene Delacroix
(beruhmt fur sein Gemalde Die Freiheit fuhrt das Volk) den
Stoizismus seine »trostende Religion« nannte, sprachen sie
aus Erfahrung.



Das gilt auch fur den tapferen Gegner der Sklaverei,
Colonel Thomas Wentworth Higginson, der das erste rein
schwarze Regiment im amerikanischen Burgerkrieg anfuhrte
und eine der denkwdrdigsten englischsprachigen
Ubersetzungen von Epiktet anfertigte.

Der aus den Sudstaaten stammende Plantagenbesitzer
und Schriftsteller William Alexander Percy, der die
Rettungsbemihungen wahrend der groBen Flut des Jahres
1927 leitete, nutzte den Stoizismus als maligebliche
Orientierungshilfe, als er feststellte: »Wenn alles verloren
ist, kann man daran festhalten.« Das gilt auch fur den Autor
und Investor Tim Ferriss, der den Stoizismus als sein ideales
»personliches Betriebssystem« bezeichnete (dem haben
auch andere hochrangige Manager wie Jonathan Newhouse,
der Geschaftsfihrer von Condé Nast International,
zugestimmt).

Der Stoizismus scheint jedoch insbesondere fur das
Schlachtfeld zu taugen. Als im Jahr 1965 James Stockdale,
Hauptmann der Luftwaffe, Uber Vietnam abgeschossenen
wurde und mit dem Fallschirm absprang, und als er
daraufhin knapp funf  Jahre lang Folter und
Kriegsgefangenschaft aushalten musste, wofur er spater mit
der Ehrenmedaille ausgezeichnet wurde, wessen Name war
da auf seinen Lippen? Epiktet. Augenzeugen berichteten,
dass Friedrich der GroRe mit den Werken der Stoiker in
seinen Satteltaschen in die Schlacht ritt, und auch der US-
Marine- und NATO-Kommandant General James »Mad Dog«
Mattis fuhrte die Selbstbetrachtungen von Marc Aurel mit
sich, als er zum Persischen Golf aufbrach und in Afghanistan
und in den Irak einmarschierte. Diese Manner waren keine
Professoren, sondern Menschen der Tat, und sie empfanden
den Stoizismus als praktische Philosophie, die perfekt zu
ihren Zielsetzungen passte.



VON GRIECHENLAND UBER ROM ZUM HIER
UND JETZT

Der Stoizismus ist eine Schule der Philosophie, die
ungefahr 300 v. Chr. in Athen entstand. Als ihr Grunder
gilt Zenon von Kition. Der Name leitet sich aus dem
Griechischen stoa ab, was Vorhalle bedeutet, weil Zenon in
einer solchen anfangs seine Schuler unterrichtete. Die
stoische Philosophie geht davon aus, dass Tugendhaftigkeit
(gemeint sind in erster Linie die vier Kardinaltugenden
Selbstbeherrschung, Mut, Gerechtigkeit und Weisheit)
gleichbedeutend ist mit dem Gefluhl von Gluck, und dass
unsere Wahrnehmung der Umstande - und nicht die
Umstande selbst - bestimmt, ob wir uns glucklich oder
unglicklich fuhlen. Der Stoizismus lehrt, dass wir nichts
beherrschen und uns auf nichts verlassen konnen, was
aulerhalb dessen liegt, das Epiktet unsere
»Entscheidungsgewalt« nennt - unsere Fahigkeit, den
Verstand zu nutzen, um zu entscheiden, wie wir Ereignisse
von aufllen einordnen, auf sie reagieren oder uns in der
Folge neu orientieren.

Der fruhe Stoizismus war eher eine allumfassende
Philosophie, ahnlich anderen antiken Schulen, deren Namen
entfernt vertraut sein mogen, wie Epikureismus, Zynismus,
Platonismus, Skeptizismus. Deren Anhanger beschaftigten
sich mit diversen Themengebieten, darunter Physik, Logik,
Kosmologie und viele andere. Eine der Analogien, die von
den Stoikern bevorzugt wurde, um ihre Philosophie zu
beschreiben, war das fruchtbare Feld: Logik war der



schutzende Zaun, Physik war das Feld, und die Ernte, die
dadurch hervorgebracht wurde, war die Ethik - oder die
Anleitung zum Handeln.

Mit der Zeit konzentrierte sich der Stoizismus jedoch im
Wesentlichen auf zwei Themengebiete: Logik und Ethik. Auf
seinem Weg von Griechenland nach Rom wurde der
Stoizismus wesentlich praxisorientierter, er wurde den
aktiven, pragmatischen Lebensgewohnheiten der
geschaftigen Romer angepasst. So konstatierte Marc Aurel
spater: »Als ich mein Herz der Philosophie schenkte, konnte
ich mich glucklich schatzen, weder in die Falle der Sophisten
geraten zu sein, noch mich ganz an den Schreibtisch
zuruckgezogen, mich der Haarspalterei oder nur noch dem
Studium der Himmelsgewolbe hingegeben zu haben.«

Stattdessen konzentrierte er sich (ebenso wie Epiktet und
Seneca) auf eine Reihe von Fragen, die denjenigen ganz
ahnlich sind, die wir uns heutzutage stellen: »Auf welche Art
und Weise soll ich am besten leben?« »Wie gehe ich mit
meiner Wut um?« »Was sind meine Verpflichtungen anderen
Menschen gegenuber?« »lch habe Angst zu sterben: Warum
ist das so?« »Wie gehe ich mit schwierigen Situationen um,
mit denen ich konfrontiert werde?« oder »Wie gehe ich
damit um, dass ich machtig und erfolgreich bin?«

Dies waren keine abstrakten Fragen. In ihren Schriften -
zumeist private Briefe oder Tagebucheintrage - und in ihren
Vortragen bemuUhten die Stoiker sich, realistische und
umsetzbare  Antworten  zu entwickeln. Schliefslich
orientierten sie ihre Philosophie an einer Reihe von
Ubungen, die sich von drei theoretischen Kategorien
ableiten lassen:

Die Wahrnehmung (wie wir die Welt um uns herum
sehen und wahrnehmen)



Das Handeln (die Entscheidungen und die Handlungen,
die wir vollziehen - und mit welchem Ziel)

Der Wille (wie wir mit den Umstanden umgehen, die wir
nicht andern konnen; klare und uberzeugende Urteile
erlangen und unseren Platz auf dieser Welt wahrhaft
verstehen)

Indem wir unsere Wahrnehmungen beherrschen, so die
Stoiker, konnen wir einen klaren Verstand formen. Wenn wir
unsere Handlungen ordentlich und angemessen steuern,
werden wir die gewunschten Ergebnisse erzielen. Wenn wir
unseren Willen einsetzen und der Situation anpassen,
werden wir Weisheit erlangen und den rechten Blickwinkel,
um mit allem, womit wir in der Welt konfrontiert werden,
umgehen zu kdnnen. Es war die Uberzeugung der Stoiker,
dass sie, wenn sie sich selbst und ihre MitbUrger in diesen
Bereichen schulten, zu mehr Resilienz, Zielgerichtetheit und
sogar Freude fanden.

Der Stoizismus, der in der unwagbaren Welt der Antike
entstand, nahm die Unvorhersehbarkeit des Lebens ins
Visier und bot eine Reihe praktischer Tipps fur den taglichen
Gebrauch. Unsere moderne Welt mag radikal anders
erscheinen als die bemalte Vorhalle (Stoa Poikilé) der Agora
von Athen und des Forums und Gerichtshofs von Rom. Aber
die Stoiker gaben sich grolle Muhe, sich zu
vergegenwartigen (siehe 10. November), dass sich im
Vergleich zu ihren Vorfahren nichts Grundlegendes geandert
hatte, und dass sich auch in der Zukunft das Wesen und das
Streben der Menschheit nicht andern wurden. Ein Tag ist wie
alle Tage, pflegten die Stoiker zu sagen. Und das stimmt
noch immer. Was uns zu dem Punkt bringt, an dem wir jetzt
sind.



EIN PHILOSOPHISCHES BUCH FUR EIN
PHILOSOPHISCHES LEBEN

Manche von uns sind gestresst. Andere flhlen sich
uberarbeitet. Vielleicht kampfst du mit der neuen
Verantwortung, die Elternschaft mit sich bringt? Oder mit
dem Chaos eines neuen Unternehmens? Oder du bist schon
erfolgreich und haderst mit den Pflichten von Macht und
Einfluss? Plagt dich eine Sucht? Bist du schwer verliebt?
Oder hangelst du dich von einer gescheiterten Beziehung
zur nachsten? Steuerst du auf den Lebensabend zu? Oder
genielst die VerfuUhrungen der Jugend? Bist du ausgelastet
und aktiv? Oder zu Tode gelangweilt?

Was auch immer es ist, ganz gleich, was du durchmachst,
die Stoiker halten Weisheiten parat, die helfen kodnnen.
Tatsachlich haben sie sich in vielen Fallen mit Fragen
befasst, die erstaunlich modern wirken. Genau darauf
werden wir uns in diesem Buch konzentrieren.

Aus dem Kanon der Stoiker prasentieren wir eine
Auswahl von Ubersetzungen der bedeutendsten Textstellen
aus dem Werk der drei wichtigsten Vertreter des spaten
Stoizismus: Seneca, Epiktet und Marc Aurel - dartuber hinaus
einige ausgewahlte Zitate ihrer Vorganger (Zenon,
Kleanthes, Chrysippos, Musonius, Hekaton). Mit dem
Begleittext zu jedem Zitat wollen wir versuchen, eine
Geschichte zu erzahlen, Zusammenhange herzustellen, eine
Frage aufzuwerfen, zu einer Ubung anzuregen oder die
Sichtweise der jeweils zitierten Stoiker zu erklaren, sodass



du ein tieferes Verstandnis erlangst, egal, welche Antworten
du auch suchst.

Die Werke der Stoiker sind schon immer erfrischend und
zeitgemall gewesen, unabhangig von den historischen
Hochs und Tiefs ihrer Popularitat. Mit diesem Buch haben
wir nicht beabsichtigt, sie zu rehabilitieren, zu
modernisieren oder aufzufrischen (es gibt bereits viele
exzellente Ubersetzungen). Stattdessen haben wir versucht,
die gewaltige Menge an Weisheiten, die die Stoiker
zusammengetragen haben, neu zu ordnen und in gut
verdaulicher, zuganglicher und schlissiger Form zu
prasentieren. Man kann, besser sollte, aber auch zu den
Originalwerken der Stoiker greifen (siehe Empfehlungen zur
weiteren Lekture hinten im Buch).

FUr den beschaftigten und aktiven Leser haben wir hier
den Versuch unternommen, ein Brevier fur den taglichen
Gebrauch zu erstellen, das ebenso funktional und auf den
Punkt gebracht ist, wie das Denken der Philosophen, die
dahinterstehen. Und in der Tradition der Stoiker haben wir
noch Stoff hinzugefugt, um tiefer gehende Fragen
anzuregen und ihnen Raum zu geben.

Aufgebaut ist das Buch nach den drei oben vorgestellten
Kategorien Wahrnehmung, Handlung und Wille, und dann
weiter unterteilt nach wichtigen Themen innerhalb dieser
Kategorien. Jeder Monat widmet sich einem besonderen
Wesenszug und jeder Tag bietet einen neuen Denkansatz
oder eine neue Handlungsweise. Alle Themen, die fur die
Stoiker von groBem Interesse waren, tauchen hier auf:
Tugendhaftigkeit, Sterblichkeit, Geflhle,
Selbstwahrnehmung, Tapferkeit, richtiges Handeln, das
Losen von Problemen, Anerkennung, geistige Klarheit,
Pragmatismus, Unbefangenheit und Pflichtbewusstsein.



Die Stoiker waren Pioniere morgendlicher und
abendlicher Rituale: Vorbereitung am Morgen, Reflektion am
Abend. Wir haben dieses Buch geschrieben, um dich darin
zu unterstutzen. Eine Betrachtung fur jeden Tag im Jahr
(inklusive einem zusatzlichen Tag fur Schaltjahre!). Wenn du
magst, kannst du es mit einem Notizbuch kombinieren, in
dem du deine Gedanken und Reaktionen zum Ausdruck
bringst und aufzeichnest (siehe 21. Januar und 22.
Dezember), wie dies auch die Stoiker oft taten.

Das Ziel dieser sehr praxisbezogenen Herangehensweise
an die Philosophie ist es, dir zu helfen, ein besseres Leben
zu fahren. Wir tragen die Hoffnung, dass sich in diesem
Buch nicht ein Wort findet, dass man nicht, um es mit
Seneca zu sagen, in die Tat umsetzen konnte oder sollte.

Das ist es, wofur wir dieses Buch gemacht haben.



TEIL I:

DIE DISZIPLIN DER WAHRNEHMUNG



JANUAR

ERKENNTNIS

1. Januar
MACHT UND ENTSCHEIDUNG

»Die wesentliche Aufgabe im Leben besteht
darin, die Dinge zu erkennen und voneinander
zu unterscheiden, um mir klar machen zu
konnen, uber welche auBeren Umstande ich
keine Macht habe, und welche wvon
Entscheidungen abhangen, die in meiner Macht
stehen. Wo finde ich dann das Gute oder Bose?
Nicht in den Dingen, die nicht in meiner Macht
stehen, sondern in mir selbst, in den
Entscheidungen, die ich treffe ...«

EpikTET, LEHRGESPRACHE, 2.5.4-5

Der wichtigste Ansatz der stoischen Philosophie ist, zu
unterscheiden zwischen dem, was wir verandern



konnen, und dem, was wir nicht verandern konnen. Worauf
wir Einfluss nehmen kdonnen und worauf nicht. Wenn ein
Flug wegen schlechten Wetters Verspatung hat, nutzt es
nichts, Flughafenmitarbeiter zu beschimpfen. Das verandert
die Wetterlage nicht. Wie sehr du es dir auch wunschen
magst, du wirst nicht grofSer oder kleiner oder in einem
anderen Land geboren. Wie sehr du dich auch bemuhst, du
kannst niemanden zwingen, dich zu mogen. Daruber hinaus
ist die Zeit, die du aufwendest, um dich auf unveranderliche
Dinge zu stlrzen, Zeit, die du nicht auf Dinge verwenden
kannst, die wir verandern kénnen.

Die Recovery Community (US-amerikanische
Selbsthilfebewegung, Anm. d. U.) praktiziert ein
sogenanntes Gebet der Gelassenheit: »Gott, gib mir die
Gelassenheit, die Dinge, die ich nicht andern kann, zu
akzeptieren, den Mut, die mir moglichen Dinge zu
verandern, und die Weisheit, den Unterschied zu erkennen.«
Abhangige konnen den Missbrauch, den sie in ihrer Kindheit
erlitten  haben, nicht andern. Sie kbénnen die
Entscheidungen, die sie getroffen haben, oder den Schmerz,
den sie verursacht haben, nicht ungeschehen machen. Aber
sie konnen ihre Zukunft verandern - durch die Kraft, die sie
im gegenwartigen Moment haben. In den Worten Epiktets:
Sie haben die Macht Uber die anstehenden Entscheidungen.

Dasselbe gqilt heute fur uns. Wenn wir uns
vergegenwartigen, welche Teile des Tages wir beeinflussen
konnen und welche nicht, werden wir nicht nur gltcklicher
sein, sondern einen entscheidenden Vorteil gegenuber
anderen Menschen haben, die nicht einsehen wollen, dass
sie einen Kampf fuhren, den sie nicht gewinnen kdnnen.



2. Januar
BILDUNG BEDEUTET FREIHEIT

»Was sind die Fruchte dieser Lehrstunden? Nur
der schonste und angemessenste Ertrag der
wahrhaft Gebildeten: Gelassenheit,
Angstlosigkeit und Freiheit. Wir sollten nicht den
Massen trauen, die sagen, nur wer frei ist, kann
gebildet sein, sondern vielmehr den Weisen, die
sagen: Nur die Gebildeten sind frei.«

EPikTET, LEHRGESPRACHE, 2.1.21-23a

Warum hast du zu diesem Buch gegriffen? Warum greift
man Uberhaupt zu einem Buch? Nicht, um kliager zu
erscheinen. Nicht, um sich die Zeit in einem Flugzeug zu
vertreiben. Nicht, um zu erfahren, was du ohnehin schon
weilst - es gibt genugend andere Moglichkeiten als zu lesen.

Nein, du hast zu diesem Buch gegriffen, weil du lernen
mochtest, wie man lebt. Weil du dich freier und furchtloser
fuhlen sowie deinen inneren Frieden finden willst. Bildung -
die weisen Worte groller Geister zu lesen und uber sie
nachzudenken - betreibt man nicht um ihrer selbst willen.
Man verfolgt ein Ziel.

Merke dir dies flr die Tage, an denen du dich leicht
ablenken lasst, wenn das Fernsehgucken oder die kleine
Zwischenmahlzeit  dir  verlockender erscheint als
Philosophisches zu lesen oder zu studieren. Wissen -
besonders Selbsterkenntnis - ist Freiheit.



3. Januar
HABE KEIN MITLEID MIT BEDEUTUNGSLOSEN
DINGEN

»Wie viele haben dein Leben vergeudet, ohne
dass du dir bewusst warst, wie viel du verlierst.
Wie viel hast du auf sinnlosen Kummer, haltlose
Freude, gieriges Verlangen oder
gesellschaftliche Vergnugungen verschwendet -
wie wenig von dir selbst ist dabei Ubrig
geblieben. Du wirst erkennen, dass du vor
deiner Zeit stirbst!«

Seneca, UBer pie Kirze pes Lesens, 3.3b

Eines der schwierigsten Dinge im Leben ist, »Nein« zu
sagen. Zu Einladungen, zu Bitten, zu Verpflichtungen, zu
all dem, was jeder andere zu machen scheint. Noch
schwieriger ist es, Nein zu zeitraubenden Gefuhlen zu
sagen: Wut, Begeisterung, Ablenkung, Besessenheit,
Begierde. Keine dieser Regungen musste man fur sich
genommen als eine grolle Sache betrachten, aber wenn sie
auller Kontrolle geraten, konnen wir uns ihnen nicht mehr
entziehen.

Wenn du nicht aufpasst, werden sie zu Problemen, die
dich Uberwaltigen und dein Leben bestimmen. Hast du dich
jemals gefragt, wie du etwas von deiner Zeit
zuruckbekommen kannst, wie du dich weniger eingespannt
fuhilst? Fang an, indem du dir die Macht des »Nein«
aneignest - wie etwa »Nein, danke« und »Nein, damit
mochte ich nichts zu tun haben« und »Nein, ich kann gerade



nicht«. Mag sein, dass du Gefuhle anderer verletzt. Mag
sein, dass du Leute vor den Kopf stofSt. Es mag dir muhsam
erscheinen. Aber je haufiger du Nein zu Dingen sagst, die
nicht von groler Bedeutung fur dich sind, desto haufiger
kannst du Ja zu den Dingen sagen, die dir wichtig sind. Nur
so kannst du aufblihen und dein Leben geniellen - das
Leben, das du willst.

4. Januar
DIE GROSSEN DREI

»Alles, was du brauchst, ist folgendes: sicheres
Urteilsvermogen im gegenwartigen Augenblick;
Einsatz fur das Gemeinwohl| im gegenwartigen
Augenblick; und ein Gefuhl von Dankbarkeit im
gegenwartigen Augenblick fur alles, was dir
begegnet.«

MARC AUREL, SELBSTBETRACHTUNGEN, 9.6

Wahrnehmung, Handeln, Wille. Dies sind die drei
ineinandergreifenden und ausschlaggebenden
Disziplinen des Stoizismus (sie spiegeln sich ebenso im
Aufbau dieses Buches und in der ein Jahr wahrenden Reise,
die du gerade begonnen hast). Die Philosophie geht mit
Sicherheit noch viel weiter - wir konnten den ganzen Tag
damit verbringen, Uber die einzigartigen Ansichten
verschiedener Stoiker zu reden. »So dachte Heraklit ...«
»Zeno stammt aus Kition, einer Stadt auf Zypern, und er
glaubte ...« Aber wurden dir solche Fakten Tag fur Tag



helfen? Welche Erkenntnis wurden solche
Nebensachlichkeiten bringen?

Die folgende kleine Gedachtnishilfe, die dich an jedem
Tag, bei jeder Entscheidung begleiten soll, fasst die drei
essentiellen Aspekte der stoischen Philosophie zusammen:
Steuere deine Wahrnehmungen. Fuhre deine Handlungen
angemessen aus. Akzeptiere bereitwillig, was aullerhalb
deiner Macht steht.

Das ist alles, was wir tun mussen.

5. Januar
DEFINIERE DEINE ABSICHTEN

»Lasse alle deine Bemuhungen zielgerichtet
sein und behalte dieses Ziel im Blick. Es ist nicht
das Handeln, das die Menschen beunruhigt,
sondern falsche Vorstellungen von Dingen, die
sie um den Verstand bringen.«

Seneca, Von per RuHE pes GEmUTs, 12.5

Das Gesetz 29 aus dem Buch The 48 Laws of Power von
Robert Greene lautet: Plane alles ganz bis zum Ende
durch. Er schreibt: »Wenn man etwas bis zum Ende
durchplant, wird man nicht von dulSeren Umstanden aus der
Bahn geworfen und man weils, wann man aufhoren muss.
Wer weit vorausdenkt, kann dem Gluck auf die Sprunge
helfen und dazu beitragen, die Zukunft selbst zu gestalten.«
Die zweite Gewohnheit in dem Buch The 7 Habits of Highly
Effective People lautet: Beginne mit einem gesteckten Ziel.



Ein Ziel im Hinterkopf zu haben, bedeutet nicht, dass du
garantiert dein Ziel erreichen wirst - kein Stoiker wurde eine
solche Annahme tolerieren - aber kein Ziel zu haben fuhrt
mit Sicherheit zu gar nichts. Fir die Stoiker sind oiésis
(falsche Vorstellungen) nicht nur fur Seelenqualen
verantwortlich, sondern auch fur chaotische und zerruttete
Lebenslaufe und ins Leere laufende Handlungen. Wenn
deine Bemuhungen keinem Zweck dienen oder auf kein Ziel
gerichtet sind, wie willst du dann wissen, was du tagein,
tagaus tun sollst? Wie willst du wissen, zu was du Nein
sagen sollst und zu was Ja? Wie willst du erkennen, wann es
reicht, wann du dein Ziel erreicht hast, wann du vom Weg
abgekommen bist, wenn du zuvor diese Dinge nicht
festgelegt hast?

Die Antwort lautet: Es wird dir nicht moglich sein. Und du
warst zum Scheitern verurteilt - oder schlimmer noch, du
wurdest durch diese Orientierungslosigkeit in den Wahnsinn
getrieben.

6. Januar
WO, WER, WAS UND WARUM

»Ein Mensch, der nicht weils, was das Universum
ist, weill nicht, wo er ist. Ein Mensch, der den
Zweck seines Lebens nicht kennt, weils nicht,
wer er ist, und auch nicht, was das Universum
ist. Ein Mensch, der keins von beiden weils, weifls
auch nicht, warum er existiert. Was soll man
also mit Menschen machen, die die



Anerkennung von jenen Menschen suchen oder
meiden, die nicht wissen, wo und wer sie sind?«

MARC AUREL, SELBSTBETRACHTUNGEN, 8.52

Der verstorbene Comedian Mitch Hedberg pflegte in
seinen Shows eine lustige Geschichte zu erzahlen.
Wahrend eines live ausgestrahlten Radiointerviews fragte
ihn der Moderator: »Nun, wer sind Sie?« In diesem
Augenblick schoss ihm durch den Kopf: »Ist der Typ tiefsinnig
oder bin ich zum falschen Sender gefahren?«

Wie oft wird uns eine einfache Frage gestellt wie »Wer
bist du?« oder »Was machst du?« oder »Wo kommst du
her?« In Anbetracht dessen, dass es eine oberflachliche
Frage ist - wenn wir uns uberhaupt dartber Gedanken
machen - begnugen wir uns mit nicht viel mehr als einer
oberflachlichen Antwort.

Aber selbst wenn man ihnen die Pistole auf die Brust
setzte, konnten die meisten Menschen wohl keine
substantielle Antwort geben. Wie sieht es bei dir aus? Hast
du dir die Zeit genommen, um dir daruber klar zu werden,
wer du bist und woflur du stehst? Oder bist du zu sehr damit
beschaftigt, unwichtigen Dingen hinterherzujagen und den
falschen Vorbildern nachzueifern? Schlagst du etwa Pfade
ein, die dich enttauschen, nicht erflillen oder Uberhaupt
nicht existieren?

7. Januar
SIEBEN KLARE FUNKTIONEN DES VERSTANDES




»Die wahre Arbeit des Verstandes besteht in der
Ausfihrung von Entscheidung, Verweigerung,
Sehnsucht, Abwehr, Vorbereitung,
Zweckbestimmung und Zustimmung. Was kann
dann noch die angemessene Funktion unseres
Verstandes vergiften und verstopfen? Nichts
aulder seine eigenen korrupten
Entscheidungen.«

ErikTET, LEHRGESPRACHE, 4.11.6-7
Lasst uns diese Aufgaben jede fur sich entschllsseln:

Entscheidung - richtig handeln und denken
Verweigerung - von Verfuhrung

Sehnsucht - sich zu verbessern

Abwehr - von Negativitat, schlechten Einflussen und
Unwahrheiten

Vorbereitung - auf das, was vor uns liegt oder was
immer passieren kann

Zweckbestimmung - unser Leitprinzip und unsere
hochste Prioritat

Zustimmung - frei von Selbsttauschung sein daruber,
was innerhalb und aulBerhalb unserer Macht steht (und
bereit zu sein, Letzteres zu akzeptieren)

Dafur sollten wir unseren Verstand einsetzen. Wir mussen
sicherstellen, dass er dazu bereit ist - und alles andere als
Vergiftung oder Korruption betrachten.

8. Januar
UNSERE ABHANGIGKEITEN ERKENNEN



»Wir mussen viele Dinge aufgeben, von denen
wir abhangig sind und die wir als gut erachten.
Andernfalls wird der Mut schwinden, der sich
andauernd bewahren muss. Die Einzigartigkeit
der Seele wird verloren gehen, denn sie kann
sich nur abgrenzen, wenn sie das als nichtig
abtut, was das Volk am meisten begehrt.«

SENECA, MoraLiscHE BRIEFE, 74.12b-13

Was wir als harmlose Schwéache betrachten, kann leicht
zu einer ausgepragten Abhangigkeit werden. Wir
beginnen den Morgen mit einem Kaffee, und schon bald
konnen wir nicht mehr ohne ihn in den Tag starten. Wir
checken unsere E-Mails, weil es zu unserem Job gehort, und
schon bald fuhlen wir das Phantomklingeln unseres Handys
in der Hosentasche. Schneller als wir denken, bestimmen
diese harmlosen Angewohnheiten unser Leben.

Diese kleinen Triebe und Zwange nagen nicht nur an
unserer Freiheit und Souveranitat, sie vernebeln unsere
klaren Gedanken. Wir denken, wir hatten alles unter
Kontrolle - aber haben wir das wirklich? Ein Abhangiger hat
es einmal so beschrieben: Abhangigkeit ist »der Verlust der
Freiheit, verzichten zu kdnnen«. Lasst uns diese Freiheit
zuruckerobern.

Was deine Abhangigkeit ist, kann ganz unterschiedlich
sein: Limonade? Drogen? Meckerei? Klatsch? Das Internet?
Fingernagelkauen? Aber du musst die Fahigkeit
zuruckgewinnen, darauf zu verzichten, denn das ist der
Schlussel zu Klarheit und Selbstbeherrschung.



