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VWasWa 

D ieses Buch ist an all jene gerichtet, die Antworten 
auf die Fragen des Lebens suchen, die das Leben 

mehr  auskosten  wollen,  die  etwas  an  ihrer  aktuellen 
Situation ändern möchten oder schlicht eine Neugier 
gegenüber dem Thema Philosophie emp.ndenO

(bwohl wir )Simon und Lukasv Brüder sind, stolperten 
wir unabhängig zoneinander in die fasWinierende ßelt der 
PhilosophieO ßir haben mittlerweile tausende Stunden 
damit  zerbracht,  die  zerschiedenen  philosophischen 
Schulen und ihre gro-en G aber auch weniger gro-en G 
Denker und Denkerinnen Wu ergründenO

Der Zrund war für mich )Simonv, dass ich mich in der 
modernen Zesellschaft zerloren fühlte, irgendwie fremdO 
1u kalt und gestresst erschien sie mirO 1u zerdreht und 
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auch irgendwie traurigO :nd doch war mir irgendwie 
klarV  Das  Problem  war  nicht  die  ßelt  an  sich  und 
die grundlegende BeschaMenheit der DingeO Eielmehr 
schienen weder ich noch die meisten anderen xenschen 
Wu zerstehen, worauf es ankommt, was es braucht, um 
Krfüllung Wu .nden, seine KJistenW Wu zerstehen, aber sie 
auch Wu liebenO “urWV Wu zerstehen, wie man lebtO

:nd  mein  )Lukasv  Beweggrund  war,  wenn  auch 
ähnlich, nicht eJakt der gleicheO Besonders in jüngeren 
”ahren war mein ßeltbild stark nihilistischO ßenig schien 
für mich zon Bedeutung Wu sein und das Leben an und für 
sich fühlte sich nicht wirklich an, es wert Wu sein, gelebt Wu 
werdenO Aber inWwischen würde ich keine Sekunde meiner 
KJistenW missen wollenO Die Philosophie hat nicht nur 
meinen Sichtweise auf das Leben geändert, sondern mir 
auch geWeigt, dass es in den tausenden ”ahren, in denen 
es Philosophen gab, auch andere ähnliche IProblemeH 
hatten wie ichO Rch hoMe, dass auch du mit 2ilfe dieses 
Buches das Leben mit etwas anderen Augen sehen kannstO

:nd genau das ist PhilosophieO Ks ist nicht das staubige, 
unhandlich zerkopfte  Celikt,  das  keinen praktischen 
NutWen  mehr  hat  G  wenn  es  denn  je  einen  hatteO 
ßenn  diese  Beschreibung  mit  dem  Bild,  das  du  im 
“opf  hattest  )oder  hastv  übereinstimmt,  dann  bist 
du nicht  alleinO  Rrgendwie  hat  die  Ceputation dieser 
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wohl freiesten aller Zeisteswissenschaften gelittenO Doch 
glücklicherweise erlebt Philosophie in letWter 1eit einen 
gewissen Aufschwung und erreicht mittlerweile auch 
mehr  und  mehr  junge  LeuteO  Aber  aller  Anfang  ist 
schwer  G  oder  kann  Wumindest  sehr  zerwirrend  und 
somit abschreckend wirkenO :nd genau da kommt dieses 
Buch ins  SpielO  xit  diesem Buch wollen  wir  Weigen, 
dass Philosophie nicht nur die langweiligen ßorte zon 
irgendwelchen xenschen sindO Die meisten Philosophien 
können  mächtige  ßerkWeuge  sein,  um  den  eigenen 
3harakter Wu formen oder Wu sehen, dass man mit seinen 
Problemen nicht allein istO ßir hoMen, dass möglichst 
ziele Leute durch dieses Buch Wu einem glücklicheren oder 
erfüllteren Leben .nden könnenO

duvonioemBonchvhrowitkoh��u��hBo�uBBv�
:ns ist wichtig, dir zon zornherein darWulegen, was 

dieses Buch ist oder Wumindest sein sollO
Ks  geht  darum, dir  einen fundierten KinG  aber  zor 

allem Qberblick Wu zerschaMen, was die zielfältige ßelt 
der frühen westlichen Philosophie angehtO ßir werden dir 
nicht nur zerschiedene beeindruckende philosophische 
Schulen näher bringen, sondern auch ein grundlegendes 
Eerständnis über Philosophie zermittelnO :nser Rnput ist 
selbstzerständlich nicht ZesetW, weshalb wir dir zielmehr 
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ßerkWeuge und Leitideen mitgeben werden, die dir helfen 
werden selbst Wu denken, reyektieren Wu hinterfragenO ßir 
möchten mit dir auf eine Ceise gehen, die dein Leben 
zerändern wirdO Ks ist uns bewusst, wie abgedroschen das 
klingt, aber das ist eJakt, was bei uns und unWähligen 
xenschen zor uns passiert ist, wenn man die Liebe an 
diesen Dingen entdecktO

duvonchvhvowitkoBctk�ocv�
:m  es  deutlich  Wu  sagenV  dieses  Buch  ist  kein 

wissenschaftliches SachbuchO :nd es sollte auch bewusst 
keines werdenO ßir wollten einen lebensnahen Begleiter 
schaMen, der sich sehr stark auf die praktischen Aspekte 
der Philosophie konWentriertO

Selbstzerständlich ist inhaltliche Cichtigkeit wichtig 
und  entsprechend  wurden  Fakten  nach  bestem 
ßissen und Zewissen recherchiert und 4uellen, wenn 
reproduWierbar, genannt )gar nicht so einfach, bei Dingen 
die man sich zor ”ahren irgendwo angeeignet hatvO

(h und bezor wirEs zergessenV ßir haben in unseren 
Anfängen eine 3ommunitF zermisst, mit der wir uns 
austauschen konntenO Falls dir das ähnlich geht, .ndest du 
uns auf Rnstagram und über howGtoGlizeOde unseren BlogO 
Schreib uns gerne, wir zersuchen auf jede Nachricht Wu 
antwortenO 
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W ie bereits erwähnt, ist die Philosophie das Streben 
nach dem Verständnis aller Dinge, einschließlich 

der Welt, des Universums und vor allem der menschlichen 
Existenz. Der Begri" φPhilosophieφ selbst stammt von 
dem altgriechischen Wort φιλοσίσια(φ íPhilosoph)aL, was 
so viel wie φMiebe zur Weisheitφ bedeutet. Diese Miebe 
zur Weisheit hat die Jenschheit seit Cahrtausenden in 
ihren Bann gezogen, wobei ihre Wurzeln bis ins sechste 
Cahrhundert vor ühristus zurkcAreichen. fußerdem ist 
die Philosophie nicht auO einen einzigen 5rt beschränAt, 
sondern hat sich auO der ganzen Welt entOaltet, von den 
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Oernen Bergen ühinas bis zu den Gksten jriechenlands, 
und gedeiht auch heute noch in Oast ?eder Gultur.

Ein Philosoph, ob in der fntiAe oder heute, ist ?emand, 
der versucht, das Wesen der Existenz zu entschlksseln. 
Warum existieren die Dinge so, wie sie existierenF Was 
macht  ein  erOklltes  Meben  ausF  Was  ist  der  wahre 
Sinn des MebensF Dies sind einige der grundlegenden 
öragen, mit denen sich Philosophen auseinandersetzen. 
Philosophen streben auch danach, in ihrem täglichen 
Meben tugendhaOte EigenschaOten zu verA-rpern und die 
beste  Version  ihrer  selbst  zu  werden.  Das  geht  kber 
die bloße theoretische Betrachtung hinaus und betont 
die aAtive fuseinandersetzung mit dem Meben Z  eine 
Dimension, die in der heutigen Heit vielleicht etwas in den 
Rintergrund getreten ist.

Der Neiz, das Meben eines Philosophen zu Okhren, wird 
deutlich, wenn man die tieOe Nuhe und HuOriedenheit 
erAundet, die unzählige fnhänger dieser intelleAtuellen 
Disziplin beschreiben. Wenn du dieses Buch in der Rand 
hältst, bist du wahrscheinlich auch auO der Suche nach 
einem solchen Hustand des Seins. Vielleicht entspringt 
deine Jotivation der Ieugierde, dem Tnteresse an alten 
6raditionen oder einer Gombination aus diesen öaAtoren.

fber  wie  Aann  man  das  Meben  eines  Philosophen 
OkhrenF  Tn  verschiedenen  6exten  ynden  sich  immer 
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wieder  Rinweise  darauO,  wie  man  am  e"eAtivsten 
ein philosophisches Meben Okhren Aann. Der Hugang 
zur  AolleAtiven  Weisheit  von  Cahrtausenden  ist  eine 
unbezahlbare Nessource, auch wenn wir ihre Bedeutung 
oOt kbersehen. Wie der ehemalige USZPräsident RarrQ S. 
6ruman einmal tre"end bemerAteÜ φEs gibt nichts Ieues 
auO der Welt, außer der jeschichte, die du nicht Aennst.φ 
Das unterstreicht, wie wichtig es ist, sich die jeschichte, 
ihre ErAenntnisse und ihre ErrungenschaOten zunutze zu 
machen.

Es ist auch beruhigend und vorteilhaOt zu erAennen, 
dass man sich heute nicht auO eine einzige philosophische 
Schule beschränAen muss. Es geht weniger darum, sich 
an  einer  bestimmten  Mehre  zu  orientieren,  sondern 
vielmehr darum, ein breites SpeAtrum an Mehren leicht 
zugänglich  zu  machen.  Daher  ist  es  ganz  einOach, 
Weisheit aus verschiedenen 7uellen zu sch-pOen und 
die wertvollsten ErAenntnisse aus ?eder zu kbernehmen. 
Der  stoische  Philosoph  Seneca  zum  Beispiel  schrieb 
einmal  an  seinen  öreund  Mucilius,  dass  er  sich 
gew-hnlich in  unbeAannte  jebiete  wagte  Z  nicht  als 
8berläuOer, sondern als GundschaOter. Diese BereitschaOt, 
neue  PerspeAtiven  zu  erAunden,  ähnelt  dem  alten 
-stlichen  Gonzept  des  Daoismus,  das  zu  ölexibilität 
und fnpassungsOähigAeit ermutigt. Deshalb empOehlen 
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wir  dir,  dich  nicht  auO  eine  einzige  philosophische 
Schule zu beschränAen, sondern mehrere PerspeAtiven 
einzunehmen,  auch wenn die  Entscheidung letztlich 
bei  dir  liegt.  Diese  Rerangehensweise  wird  es  dir 
erm-glichen, ein umOassenderes Verständnis zu erlangen 
und letztendlich ein Meben zu gestalten, das du nicht nur 
zuOrieden lebst, sondern auch zu schätzen weißt.

Das  eigentliche  Hiel  der  Philosophie  ist  es,  den 
bestm-glichen  Weg  zu  ynden,  wie  man  lebt.  Und 
da  alles  stets  im  Wandel  ist,  muss  sich  auch 
entsprechend der Philosoph stets weiterentwicAeln, was 
diese jeistesdisziplin stetig Oordernd und nie endend 
macht.  janz  im jegensatz  zu  den meisten  anderen. 
Jan betrachte beispielsweise einen Schreiner. Rat er 
seine Mehre abgeschlossen, wird er Orkher oder später 
den Jeister machen A-nnen. Und hat er diesen 6itel 
erlangt, Aann man seinen Werdegang als abgeschlossen 
betrachten, auch wenn er seine öähigAeiten im weiteren 
VerlauO selbstverständlich weiter verbessern wird. fber 
wie verhält sich das bei einem Philosophen, wann hat 
dieser sein RandwerA gemeistertF Jan A-nnte natkrlich 
sagen, dass sei mit dem Promovieren an der Universität 
der  öall,  aber  da  sind  wir  wieder  beim  6hema,  dass 
der  moderne  Umgang mit  Philosophie  oOt  weit  vom 
Ursprung abgerkcAt ist. Denn die jrundidee ist, dass 
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das Philosophieren nie zum fbschluss Aommt und man 
stets versucht, neue Dinge oder Dinge neu zu betrachten. 
Das heißt nicht, man mksse OortlauOend sein Weltbild 
umstoßen oder verArampOt weitersuchen Z es heißt schlicht 
man solle seine Ieugier bewahren und weise genug sein, 
von Werten und fnsichten abzurkcAen, wenn man denn 
merAen sollte, dass sie nicht wahr oder schädlich sind.

Wie  du  siehst,  sind  diese  Gonzepte  von  Iatur 
aus  vernknOtig  und  einOach,  wenn  auch  nicht 
unbedingt  leicht  umzusetzen.  Ieue  PerspeAtiven 
einzunehmen und Prinzipien auOrechtzuerhalten, Aann 
eine RerausOorderung sein, vor allem weil wir Jenschen 
dazu  neigen,  jewohnheiten  und  BeNuemlichAeit  zu 
pOegen.  fber  vor  allem ist  diese  Neise  lohnend und 
Oaszinierend.
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SWas sitdi

D er  Stoizismus  hat  in  letzter  Zeit  ein  großes 
Revival erlebt und ist die vermutlich bekannteste 

frühwestliche Schule der Philosophie. Viele Menschen 
wenden  sich  dieser  philosophischen  Denkschule  zu, 
in  der  HoLnung,  einen  Sinn  im  Jeben  zu  Gnden. 
Die  Philosophie  des  Stoizismus  gibt  es  schon  seit 
äahrhunderten, und ihre wichtigsten BrundsAtze gelten 
auch heute  noch.  Werühmte  Stoiker  wie  Seneca  und 
Marcus öurelius haben viel zur Philosophie beigetragen, 
und ihre Jehren werden immer noch von Menschen 
auf der ganzen 1elt studiert und angewendet.  1enn 
du  mehr  über  den  Stoizismus  erfahren  oder  seine 
Prinzipien auf dein eigenes Jeben anwenden m0chtest, 
um glücklicher und gelassener zu werden, dann erfAhrst 
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du alles, was du über den Stoizismus wissen musst, von 
seiner Beschichte bis zu seinen modernen önwendungen 
auf den kommenden Seiten.

Meinen ersten Tontakt mit dem WegriL jStoikerj hatte 
ich  in  meinen  frühen  -eenager:ahren  !  welche   sich 
schockierend weit weg anfühlen. Meine Mutter sagte zu 
mirÜ jSei doch nicht so stoischIj. öuch wenn ich mich 
nicht mehr daran erinnern kann, worum es ging, ist es 
keine (berraschung, dass sie das zu mir gesagt hat. )ch 
hatte die -endenz, mich von den Dingen, die um mich 
herum oder mit mir passierten, nicht beeindrucken zu 
lassen. )ch verstand den WegriL nicht, machte mir aber 
auch nicht die Mühe zu fragen, was er bedeutet, oder 
ihn selbst nachzuschlagen Nwas übrigens deGnitiv keine 
stoische Herangehensweise istU, sondern ich assoziierte 
ihn  mit  etwas  'egativem.  ?nd  so  blieb  der  WegriL 
mehr als ein äahrzehnt lang negativ besetzt in meinem 
Topf. Vor ein paar äahren sagte mein alter Vorgesetzter, 
namens Woban, mit dem ich mich oft über philosophische 
-hemen unterhielt,  zu mirÜ  j)ch wette,  du liebst  die 
Stoiker, stimmtFsEj. ?nd meine Reaktion war, wie du dir 
vermutlich denken kannst, unreCektiert und abwehrendÜ 
jSicherlich nicht.j öber äunge, äunge, die Dinge haben 
sich geAndert, seit ich das gesagt habe.
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)ch hatte zwar zwischen meinen -eenager:ahren und 
dem  BesprAch  mit  meinem  Tollegen  mehr  über  die 
Stoiker gelernt und hatte ein Wild im Topf von alten 
MAnnern, die ein Jeben ohne 2reude und ohne Sinn für 
1under führten. äetzt weiß ich, wie kurzsichtig das war, 
aber auch, dass viele Menschen die Stoiker so sehen. öls 
ich ein paar äahre Alter und reifer war Nwenn auch nicht 
vielU, packte mich die 'eugierde und ich begann, das 
-hema Stoizismus gründlich zu erforschen und meine 
Meinung Anderte sich. Drastisch. ?nd all das führte mich 
sogar so weit, dass ich mit Jukas dieses Wuch schrieb.

erozmouznwhzSubmgmoDPozPlnzpmwzcruzwhz
AwFbllwl

Viele und vielleicht auch du hast einen falschen yindruck 
davon,  was  Stoizismus  ist.  1as  aber  nicht  weiter 
schlimm ist, denn wir werden das -hema :etzt genauer 
untersuchen.

Die Denkschule des Stoizismus  kam im frühen dritten 
äahrhundert v. 3hr. in Briechenland auf. Die önhAnger 
glaubten daran, yntscheidungen mit Vernunft und Jogik 
zu treLen und im yinklang mit der 'atur zu leben. Die 
Philosophie wurde von Zenon von Tition begründet, 
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der wiederum von den T5nikern beeinCusst wurde. Der 
'ame jStoikerj stammt von der Stoa, einer Veranda auf 
der ögora von öthen, die als Versammlungsort diente, an 
dem Zenon lehrte. ys gibt verschiedene )nterpretationen 
darüber, was es bedeutet, stoisch zu sein. 2ür manche 
geht es darum, angesichts von 1idrigkeiten ruhig und 
emotionslos zu bleiben. öndere sehen es als eine ört, 
im yinklang mit der 'atur zu leben oder sich selbst zu 
beherrschen.  

1ie bereits beschrieben haben die Jeute nicht selten 
einen schlechten yindruck vom Stoizismus, was aber 
nicht weiter überraschend ist. ys ist recht einfach, ihn als 
freudlose 1eltanschauung zu interpretieren, in der man 
Schmerzen still ertragen muss. Diese )nterpretation rührt 
vor allem von einem MissverstAndnis dessen her, was die 
Stoiker mit jJeidenschaftenj meinten. 2ür die Stoiker sind 
Jeidenschaften alle starken Befühle, die dazu führen, dass 
wir unsere Vernunft und Selbstbeherrschung verlieren. 
Das  k0nnen Dinge wie  Zorn,  öngst,  yifersucht  und 
Just sein. Die Stoiker glaubten, dass wir danach streben 
sollten, frei von diesen Jeidenschaften zu sein, weil sie uns 
dazu bringen, irrational zu handeln. Daher denken viele 
Menschen, dass der Stoizismus lehrt, sich von freudigen 
öktivitAten und ymotionen fernzuhalten. Dies ist :edoch 
keine genaue Darstellung der stoischen Philosophie, denn 
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es fehlen viele DetailsÜ ys stimmt zwar, dass die Stoiker 
daran glaubten, Schmerzen und '0te stoisch zu ertragen, 
aber sie glaubten auch daran, das Jeben in vollen Zügen zu 
leben und seine 2reuden zu genießen. ys ist diese Walance 
zwischen 2reude und Schmerz, die den Stoizismus zu einer 
so einzigartigen und interessanten Philosophie macht.

1ie bereits erwAhnt, wurde die stoische Schule von 
Zenon von Tition gegründet, aber wer genau war dieser 
MannE Zenon war ursprünglich ein ?nternehmer. yr 
wurde um 66– v.  3hr.  als  Sohn einer wohlhabenden 
ph0nizischen  HAndlerfamilie  in  Tition  auf  Z5pern 
geboren. öls :unger Mann erlitt Zenon mit seinem SchiL 
SchiLbruch an der Tüste von öthen und beschloss, dort 
zu bleiben und bei verschiedenen Jehrern, darunter dem 
T5niker Trates von -heben, Philosophie zu studieren. 
ys wird angenommen, dass seine Zeit bei den T5nikern 
einen bedeutenden yinCuss auf seine eigene Philosophie 
hatte. 'ach einigen äahren des Studiums begann Zeno, 
in  der  Stoa,  der  Vorhalle  auf  der  ögora  von  öthen, 
zu lehren, weshalb er und seine önhAnger als Stoiker 
bekannt wurden. Seine Vorlesungen waren so beliebt, 
dass  sie  Studenten aus  der  ganzen griechischen 1elt 
anzogen, darunter auch den berühmten Philosophen 
öristoteles.  )m  Jaufe  der  äahre  entwickelten  Zenon 
und seine önhAnger die stoische Philosophie, von der 
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sie  glaubten,  dass  man  damit  ein  glückliches  und 
tugendhaftes Jeben führen k0nne. öuf diese 1eise wurde 
der Stoizismus zu einer der einCussreichsten Denkschulen 
in der griechischen und r0mischen 1elt. SchlüsselGguren 
wie  3ato  der  äüngere,  Seneca,  ypiktet  und  Marcus 
öurelius, die dazu beitrugen, die stoische Philosophie zu 
formen und zu verbreiten, schauen wir uns spAter noch 
genauer an.

ymwzkcmMbob“cmwznwozSubmgmoDPozPlnzmchwz
pm"cumFouwlzkhmlgm“mwl

'achdem wir nun ein wenig über die Beschichte des 
Stoizismus  wissen,  wollen  wir  einen  Wlick  auf  seine 
Hauptprinzipien werfen.

1ie schon angeschnitten,  ist  einer der wichtigsten 
stoischen BrundsAtze die )dee des jJebens im yinklang 
mit der 'aturj.  Damit ist  nicht gemeint,  dass wir in 
Harmonie  mit  der  natürlichen  1elt  um  uns  herum 
leben Nobwohl das natürlich auch dazu geh0rtU, sondern 
vielmehr, dass wir im yinklang mit der 'atur der Dinge 
leben. Mit anderen 1orten, wir akzeptieren die Dinge, die 
wir nicht Andern k0nnen und arbeiten daran, die Dinge zu 
Andern, die wir Andern k0nnen.

Kx



yin weiteres wichtiges stoisches Prinzip ist die )dee 
des jJebens im gegenwArtigen Momentj. Das bedeutet 
nicht, die Vergangenheit oder die Zukunft zu verleugnen, 
sondern  im  Hier  und  äetzt  zu  leben  und  das  Weste 
daraus zu machen. Die Stoiker glaubten auch daran, 
dass wir unser Handeln von Vernunft und Jogik leiten 
lassen  sollten.  Das  bedeutet  nicht,  dass  wir  niemals 
nach Befühlen handeln sollten, sondern dass wir unsere 
Befühle durch die Vernunft leiten lassen sollten.

Die  Stoiker  glaubten  des  1eiteren  an  die 
Selbstbeherrschung, also an die 2Ahigkeit, unsere Befühle 
und 1ünsche zu kontrollieren. Das bedeutet nicht, dass 
wir  unsere  ymotionen oder  1ünsche  unterdrücken, 
sondern dass wir sie kontrollieren und auf  konstruktive 
1eise nutzen. 'ur wenn man seine eigenen 1ünsche 
ignorieren  kann,  ist  man  in  der  Jage,  das  Jeben  zu 
nehmen, wie es kommt. 1enn man seinen 1ünschen und 
-rAumen nacheifert, kann es passieren, dass man sich für 
moralische verwerCiche 1ege entscheidet. Sollte man aber 
in der Jage sein, die eigenen 1ünsche hinten an zu stellen, 
kann man sich darauf konzentrieren, das Richtige zu tun, 
anstatt das, wonach es einem verlangt.

öuch  übten  sich  die  Stoiker  in Stoic  Detachment, 
also in der 2Ahigkeit, uns von unseren ymotionen und 
1ünschen zu l0sen. Das bedeutet nicht, dass wir nie 
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Befühle oder 1ünsche haben sollten, sondern dass wir 
in der Jage sein sollten, uns von ihnen zu l0sen und 
nicht von ihnen kontrolliert zu werden. Marcus öurelius 
hat einst gesagt, dass kaum etwas Materielles gebraucht 
wird,  um  ein  glückliches  Jeben  zu  führen  8  wenn 
man die y9istenz versteht. öurelius, wie auch andere 
Stoiker,  haben hAuGg darüber  gesprochen,  dass  man 
gelegentlich auf einem -eppich in der Tüche anstatt 
in  seinem  Wett  schlafen  soll.  Man  solle  Regenwasser 
aus einer Hundeschüssel trinken oder alte Tlamotten 
anziehen. Da man sich in diesen Situationen absichtlich 
einem niedrigeren Jebensstandard aussetzt, würde einem 
auLallen, dass man gar nicht so viel braucht wie man 
meistens annimmt. Doch nicht nur von unseren eigenen 
ymotionen und 1ünschen sollten wir uns l0sen, auch 
von der Meinung anderer. ?m dies zu tun, waren einige 
Stoiker der Meinung, dass man gelegentlich wie ein -ier 
essen sollte. 'icht einmal die HAnde solle man benutzen, 
sondern einfach wie ein Schwein seinen Mund in das 
yssen auf dem -eller drücken. Dies k0nnte natürlich 
Zuhause, aber auch in einem Restaurant gemacht werden. 
Durch diese (bung sollen wir lernen, weniger auf die 
Meinung der anderen zu geben auf die wir hAuGg sehr 
große Stücke halten. 
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BDbhzürum, oder jJiebe zum Schicksalj, ist ein stoischer 
Brundsatz, der uns dazu ermutigt, die Dinge, die uns 
widerfahren, zu akzeptieren, sogar die schlechten Dinge. 
?m  nicht  zu  sagen,  dass  wir  passiv  sein  und  alles 
hinnehmen sollen, was uns widerfAhrt, sondern vielmehr, 
dass wir die Dinge, die geschehen, als -eil des Jebens 
akzeptieren  und  daran  arbeiten  sollen,  die  Dinge  zu 
Andern, die wir Andern k0nnen. ys kann auch hilfreich 
sein,  sein  eigenes  Jeben  in  Relation  zum  gesamten 
?niversum zu betrachten. Denn wenn wir uns bewusst 
werden, wie klein unsere Rolle auf diesem Planeten ist, 
fAllt uns auf, dass auch unsere Probleme sehr klein sind. 
Vielleicht hat gestern dein öuto den Beist aufgegeben, 
aber immerhin nicht das lokale Traftwerk, oder Nwenn wir 
schon in diese Richtung gehenU das nicht ganz so lokale, 
aber elementare Traftwerk des PlanetenÜ die Sonne.

SGD“rucwmr,  oder  jMitgefühlj,  ist  ein  weiterer 
stoischer Brundsatz, der uns ermutigt, uns als -eil der 
menschlichen Bemeinschaft zu sehen und uns um andere 
zu kümmern. Das bedeutet nicht, dass wir unser eigenes 
Blück anderen zuliebe opfern müssen, sondern vielmehr, 
dass wir uns der Verbundenheit aller Menschen bewusst 
sein und so handeln sollen, dass es der Bemeinschaft als 
Banzes hilft.

K”



khbob“bl,  oder  jPersonj,  ist  ein  WegriL,  der  von 
den Stoikern Nund anderen philosophischen SchulenU 
verwendet wurde und bedeutet, dass :eder Mensch eine 
Werufung oder eine Rolle im Jeben zu spielen hat. Hiermit 
ist nicht gemeint, dass wir alle danach streben sollten, 
gleich zu sein, sondern vielmehr, dass :eder von uns etwas 
yinzigartiges für die 1elt zu bieten hat.

ymLw, oder jBerechtigkeitj, ist ein stoisches Prinzip, das 
uns ermutigt, in allen öspekten unseres Jebens gerecht 
und fair zu handeln. Das bedeutet nicht, dass wir blind 
dem Besetz folgen sollen, sondern vielmehr, dass wir so 
handeln sollen, dass es fair und gerecht ist, auch wenn das 
Besetz es nicht verlangt.

Bhwuw,  oder  j-ugendj,  ist  ein  stoischer  1ert,  der 
uns  ermutigt,  tugendhaft  zu  leben.  Das  ist  nicht  als 
öuLorderung zu verstehen, danach zu streben, perfekt 
zu sein, sondern vielmehr, dass wir uns bemühen sollten, 
unser h0chstes Potenzial auszusch0pfen.

yrmDbl  oder  jg0ttlicher  2unkej  ist  ein  stoisches 
Prinzip, das uns ermutigt, den g0ttlichen 2unken in allen 
Menschen und Dingen zu sehen. Das bedeutet nicht, 
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dass wir andere Menschen oder Dinge anbeten sollen, 
sondern vielmehr, dass wir das Bute in allen Menschen 
und Dingen sehen sollen.

jEwDwlubzEbhmj oder jyrinnere dich an den -odj ist 
ein stoischer Brundsatz, der uns ermutigt, uns an unsere 
Sterblichkeit zu erinnern. Das bedeutet nicht, dass wir 
in öngst vor dem -od leben sollen, sondern vielmehr, 
dass wir im Wewusstsein des -odes leben und ihn als 
Motivation nutzen sollen, unser bestes Jeben zu leben.

ZkhwDwnmurumb zErMbhPDv,  das  man  in  etwa  mit 
Ö'egative VisualisierungQ übersetzen k0nnte, ist eine 
stoische  Jehre,  in  der  es  darum  geht,  sich  die 
schlimmstm0glichen Tonse„uenzen für unser Handeln 
zu visualisieren. öuf diese 1eise sind wir mental auf 
das Schlimmste vorbereitet und leiden so weniger, da die 
RealitAt meist doch milder ausfAllt.

yine weitere stoische Jehre ist die negative Wetrachtung, 
bei  der  man nicht  allzu  viel  hoLen sollte.  Viel  mehr 
soll  man  schlimme  yreignisse  erwarten,  yreignisse 
wie  beispielsweise  Verrat,  Diebstahl,  Schande,  Bier, 
Demütigung oder Bewalt. )n dem wir diese negativen 
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yreignisse  erwarten,  halten  wir  unsere  yrwartungen 
niedrig und versuchen nicht so oft enttAuscht zu werden.

ölle diese, und noch weitere, Prinzipien sind wichtige 
öspekte  des  Stoizismus,  die  uns  helfen  k0nnen,  ein 
glücklicheres und friedlicheres Jeben zu führen. 1Ahrend 
die Beschichte des Stoizismus lang und komple9 ist, sind 
die Hauptprinzipien der Philosophie relativ einfach und 
leicht zu verstehen. öuch wenn der Stoizismus vielleicht 
nicht für :eden etwas ist, ist er eine Philosophie, die es wert 
ist, in Wetracht gezogen zu werden, wenn du nach 1egen 
suchst, dein Jeben zu verbessern. 

Doch  bevor  wir  einen  Wlick  auf  die  praktische 
önwendung des Stoizismus im modernen Jeben werfen, 
werfen wir einen Wlick auf die berühmtesten stoischen 
Pers0nlichkeiten, die dieser philosophischen Schule zu 
ihrer einstigen Br0ße verholfen hatten.

KwhCcDuwzSubmLwhzmlznwhzJwo"cm"cuwzPlnzmchz
KwmuhrFzgPhzkcmMbob“cmw

Diese Jiste ist nicht chronologisch geordnet, sondern soll 
darstellen, wie bekannt die verschiedenen Stoiker sindÜ
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Erh"PozBPhwMmPo war ein r0mischer Taiser, 2eldherr 
und stoischer Philosoph, der im zweiten äahrhundert 
nach 3hristus lebte. yr wurde in Rom als Sohn einer 
wohlhabenden und mAchtigen 2amilie geboren und im 
spAteren Verlauf vom damaligen Taiser adoptiert, der 
öurelius Potential erkannt hatte. yr wurde K7K n. 3hr. 
Taiser und regierte Kq äahre lang. Seine ömtszeit war 
im Broßen und Banzen von StabilitAt im r0mischen 
Reich geprAgt. öuch für Sklaven und 2rauen konnte er 
Verbesserungen des sozialen Standes erwirken. Beboren 
wurde öurelius im äahr K4K n. 3hr. in Rom und verstarb 
K”" n. 3hr. entweder im 1esten des heutigen Serbiens Nim 
damaligen SirmiumU oder im heutigen Ästerreich nahe 
1ien Ndamals VindobonaU. Banz geklArt ist sein Sterbeort 
leider nicht. Seit seiner äugend hatte sich öurelius mit 
der Jehre der Philosophie befasst und fand letztlich das 
h0chste )nteresse am Stoizismus. öls sein wichtigster 
stoischer Jehrer gilt Ruintus äunius Rusticus. öuch wenn 
öurelius sehr privilegiert aufwuchs, hatte er deGnitiv mit 
Schwierigkeiten zu kAmpfen. Sowohl politisch als auch 
privat musste er einiges ertragen. Das r0mische Reich 
wurde von Trankheiten und militArischen Wedrohungen 
von außen gefordert und im Jaufe seines Jebens verloren 
Marcus öurelius und seine 2rau 2austina mehrere Tinder, 
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was  den  2akt,  dass  er  das  Reich  stabil  hielt,  umso 
beeindruckender macht.

Die stoischen Prinzipien und sonstige philosophische 
Tonzepte  waren  oLenbar  maßgeblich  dafür 
verantwortlich, wie der r0mische Taiser diese und etliche 
andere schwere Situationen meisterte. ?nd somit ist es 
ein Blück, dass sein 1erk SDie SelbstbetrachtungenÖ 
und zahlreiche historische Werichte über ihn die Zeit 
überdauert haben.

?nd auch wenn öurelius sich selbst wohl nie als Stoiker 
bezeichnete, wird er zu den spAten Stoikern gezAhlt.

,P"mPozBllrwPozSwlw"r lebte im ersten äahrhundert 
nach 3hristus und war ein r0mischer stoischer Philosoph, 
Staatsmann und Dramatiker. yr wurde zwar im heutigen 
Spanien geboren, doch zog seine 2amilie nach Rom, als 
er noch :ung war. yr wurde ein erfolgreicher önwalt und 
Politiker und schließlich auch zum -utor des zukünftigen 
Taisers 'ero ernannt. Seneca ist einer der berühmtesten 
Stoiker  und  seine  Schriften  waren  bereits  zu  seinen 
Jebzeiten sehr einCussreich und sind es bis zum heutigen 
-age. Jeider sind einige seiner Reden im Jaufe der Zeit 
untergegangen. öllerdings ist das Material, das uns heute 
noch erhalten geblieben ist,  ausreichend, um ihn der 
Schule der Stoa zuzuordnen. Seneca wurde seinerzeit 
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zu einem der mAchtigsten und reichsten MAnner des 
r0mischen Reiches.  Diese  Macht  und der  Reichtum 
sorgten schon damals dafür, dass er in der Tritik stand 
gar nicht das zu leben, was er predigte, dennoch sind 
die Ternaussagen seiner philosophischen önsichten nicht 
weniger richtig, nur weil er nicht vollstAndig nach ihnen 
gelebt hat. Sein Jeben nahm ein tragisches ynde, da er 
sich nach einem Schuldspruch vor Bericht, spAter selbst 
das Jeben nehmen musste ! auf Wefehl des amtierenden 
Taisers und seines einstigen Schülers 'ero. 

V“mLuwu war ein griechischer stoischer Philosoph. yr 
bildet einen starken Tontrast zu Seneca, denn er wurde 
als Sklave geboren, erhielt aber spAter die 2reiheit. yr lebte 
viele äahre in Rom und lehrte dort den Stoizismus. ypiktet 
ist  einer  der  berühmtesten NspAtenU  Stoiker  und sein 
Wuch, Das ynchiridion, ist eines der wichtigsten 1erke 
der stoischen Jiteratur.'achdem er aus Rom vertrieben 
worden war, gründete er in 'ikopolis eine Schule für 
Philosophie. yr selbst lehrte bis zu seinem -od an dieser 
Schule. )n seinen Jehren geht es gr0ßtenteils um ethische 
und moralische 2ragen, beispielsweise wie es  mit der 
Teuschheit vor der yhe zu halten sei und zeigte eine sehr 
liberale Haltung.
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-wlblzNbl z:mumblzwar  ein  griechischer  stoischer 
Philosoph. yr wurde in Tition Ndem heutigen Z5pernU 
geboren und zog in seiner äugend nach öthen. yr gründete 
die stoische Schule der Philosophie und seine Jehren 
waren entsprechend sehr einCussreich und beschAftigen 
uns noch heute.

frubznwhzIClFwhw war ein r0mischer Politiker und 
stoischer Philosoph. yr wurde in eine reiche und mAchtige 
2amilie  hineingeboren.  SpAter   stellte  er  sich  gegen 
äulius 3Asar und wurde schließlich von 3Asars -ruppen 
besiegt  und  nahm  sich  anschließend  das  Jeben,  um 
der  Befangennahme  zu  entgehen.  3ato  ist  einer  der 
berühmtesten Stoiker und sein stoischer -od wird oft als 
Weispiel für stoischen Mut angeführt.

1eitere überlieferte önhAnger des Stoizismus sindÜ
Tleanthes, 3hr5sippos, öriston von 3hios, Zenon von 

-arsos, Diogenes von Wab5lon, Pol5bios, öntipatros von 
-arsos, Panaitios von Rhodos, Poseidonios, 3icero, Sotion 
und Baius Musonius Rufus.

?nd das sind nur einige der berühmtesten Stoiker 
der Beschichte. ys gibt noch viele andere, die wichtige 
WeitrAge zur Philosophie geleistet haben.
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emwznPznwlzSubmgmoDPozmlznwmlwDz,wAwlz
rlpwlnwlzLrllouäzPDzFMC"LMm"cwhzPlnz
FwMroowlwhzgPzpwhnwl

1ir haben uns bereits einige der wichtigsten Prinzipien 
des Stoizismus angeschaut. Doch 1issen zu haben ist nur 
die halbe Miete. Daher sehen wir uns :etzt an, wie wir den 
Stoizismus  in unserem Jeben anwenden k0nnen.

Verbessere  deine  1ahrnehmungÜ  Der  stoische 
Philosoph  ypiktet  sagte  einmalÜ  jys  sind  nicht  die 
Dinge, die uns st0ren, sondern unsere Meinung über 
die Dinge.j Diese öussage birgt einen sehr wichtigen 
stoischen Brundsatz, den wir auf unser Jeben anwenden 
k0nnen.  1ir  sollten  uns  nicht  von  Außeren  Dingen 
oder yreignissen st0ren lassen,  denn auf diese  haben 
wir in den allermeisten 2Allen ohnehin keinen yinCuss, 
stattdessen sollten wir uns auf unsere eigene Meinung 
und yinstellung konzentrieren. Denn im Vergleich zu 
Außeren yreignissen haben wir auf unsere innere 1elt 
tatsAchlichen  yinCuss.  'atürlich  ist  es  nicht  immer 
einfach seiner eigenen selbst Herr zu sein, doch auf lange 
Sicht ist es eine 2Ahigkeit die es zu erreichen lohnt. Sehen 
wir uns nun einige TniLe an, wie du dies in deinem ölltag 
praktizieren kannstÜ
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  1enn das nAchste Mal etwas 'egatives passiert, 
trete innerlich einen Schritt zurück und versuche, 
es aus einer anderen Perspektive zu betrachten.

  Versuche, in :eder Situation das Positive zu Gnden 
und lerne aus deinen 2ehlern.

  Tonzentriere  dich  auf  die  Dinge,  die  du 
kontrollieren kannst, und lass die los, die du nicht 
kontrollieren kannst.

yin  weiteres  wichtiges  stoisches  Prinzip  ist  die 
ökzeptanz dessen, was istÜ Dieses Prinzip ist als Amor 
Fati bekannt. Diese lateinische Redewendung bedeutet 
übersetzt so viel wie jJiebe zum Schicksalj. Sie erinnert 
uns daran, dass wir alles akzeptieren sollten, was uns 
widerfAhrt.  1ir  sollten nicht versuchen,  uns dem zu 
widersetzen,  was  natürlich  ist  oder  was  sich  unserer 
Tontrolle entzieht. Stattdessen sollten wir es akzeptieren 
und das Weste daraus machen. Das bedeutet nicht, dass 
wir alles akzeptieren sollten, was uns passiert, ohne zu 
versuchen, es zu Andern. ys bedeutet, dass wir die Dinge, 
die wir nicht Andern k0nnen, akzeptieren und uns auf die 
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Dinge konzentrieren sollten, die wir Andern k0nnen. 1ie 
du das in deinem ölltag praktizieren kannstÜ

  1enn das nAchste Mal etwas Schlimmes passiert, 
versuche es zu akzeptieren und es als 3hance zu 
sehen, zu lernen und zu wachsen.

  Tonzentriere dich auf die Dinge, die du Andern 
kannst und mache einen Plan, um sie zu Andern.

  Versuche,  positiv  und  optimistisch  in  die 
Zukunft zu blicken.

Das jJeben im yinklang mit der 'aturj ist das nAchste 
Prinzip. ys bedeutet, dass wir unser Jeben so leben sollten, 
dass es im yinklang mit der natürlichen 1elt und unserer 
eigenen menschlichen 'atur steht.  1ir sollten nicht 
versuchen, gegen das, was natürlich ist, anzukAmpfen oder 
uns dagegen zu wehren, sondern es akzeptieren.

j-ugend ist das einzig ButejÜ Dieses stoische Prinzip 
erinnert uns daran, dass wir uns auf unseren eigenen 
3harakter und unsere -ugend konzentrieren sollten und 
nicht auf Außere Dinge oder yreignisse. ?nser eigener 
3harakter ist das yinzige, was wir wirklich kontrollieren 
k0nnen. ?nd wenn wir uns darauf konzentrieren, unsere 
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eigene -ugend zu entwickeln, werden wir glücklicher und 
zufriedener sein, unabhAngig davon, was uns Außerlich 
widerfAhrt. 1ie du das in deinem ölltag praktizieren 
kannstÜ

  Tonzentriere  dich  auf  die  yntwicklung 
deines  eigenen  3harakters  und  deiner 
-ugendhaftigkeit.

  Versuche, ehrlich, gerecht und mutig zu sein.

  (be dich in Selbstbeherrschung und stoischer 
Belassenheit.

  Tonzentriere dich auf deine eigenen Handlungen 
und öbsichten und nicht auf Außere Dinge.

Der stoische Philosoph Marcus öurelius hat einmal 
gesagtÜ  jDu  hast  Macht  über  deinen  Beist  !  nicht 
über  Außere  yreignisse.  yrkenne  dies,  und  du  wirst 
StArke Gnden.j Dieser stoische Brundsatz erinnert uns 
daran,  dass  wir  uns  auf  unsere  eigenen  Bedanken 
und yinstellungen konzentrieren sollten und nicht auf 
Außere yreignisse. 1ir k0nnen nicht immer kontrollieren, 
was  uns  Außerlich  passiert,  aber  wir  k0nnen  unsere 
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eigenen Bedanken und yinstellungen kontrollieren. ?nd 
wenn  wir  uns  darauf  konzentrieren,  unsere  eigenen 
Bedanken und yinstellungen zu kontrollieren, werden 
wir glücklicher und zufriedener sein, unabhAngig davon, 
was um uns herum geschieht. 1ie du das in deinem ölltag 
praktizieren kannstÜ

  Tonzentriere  dich  darauf,  deine  eigenen 
Bedanken und yinstellungen zu kontrollieren.

  Versuche,  dir  deiner  eigenen  Bedanken  und 
Befühle bewusst zu werden.

  (be dich in stoischer Belassenheit gegenüber 
deinen Bedanken und Befühlen.

  Tonzentriere  dich  darauf,  im  gegenwArtigen 
Moment zu leben.

Ehrlichkeit  ist  die  beste  StrategieÜ  Dieser  stoische 
Brundsatz erinnert uns daran, dass wir immer ehrlich zu 
uns selbst und zu anderen sein sollten. yhrlichkeit ist eine 
-ugend und es ist immer besser, ehrlich zu sein, als zu 
versuchen, andere zu tAuschen. 1ie du das in deinem 
ölltag praktizieren kannstÜ
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  Sei immer ehrlich zu dir selbst und zu anderen.

  Versuche nicht, andere zu tAuschen.

  Sei  oLen  und  transparent  in  deiner 
Tommunikation mit anderen.

  Praktiziere  stoische  Distanz  zur  Meinung 
anderer.

Dies sind nur einige der M0glichkeiten, wie wir den 
Stoizismus in unserem Jeben anwenden k0nnen, um ein 
glücklicheres und zufriedeneres Jeben zu führen. 

ymwzHbhözPlnzTr"cuwmMwzwmlwozoubmo"cwlz
,wAwlooumMo

ys gibt etliche Vorteile, aber selbst eine philosophische 
Schule, wie diese,  kommt nicht  ohne 'achteile aus. 
1enn du einen stoischen Jebensstil und eine stoische 
Philosophie annimmst, wirst du ihnen daher zwangslAuGg 
begegnen. 1erfen wir also einen Wlick auf einige der 
wichtigsten. 
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HbhuwmMwznwozSubmgmoDPoÄ

  yPzMwhlouäznm"czrP(znrozgPzLblgwluhmwhwläz
pro z mD z )llwhwl z mouÜ  ys  ist  von  h0chster 
Wedeutsamkeit, dich auf das zu konzentrieren, 
was du unter Tontrolle hast. Das bedeutet, dass 
du lernst, Dinge loszulassen, die außerhalb deiner 
Tontrolle liegen. Du kannst zum Weispiel nicht 
kontrollieren, was andere Menschen über dich 
denken oder sagen. öber du kannst kontrollieren, 
wie du darauf reagierst. )ndem wir akzeptieren, 
was außerhalb unserer Tontrolle liegt und an uns 
selbst arbeiten, k0nnen wir ein glücklicheres und 
zufriedeneres Jeben führen.

  yPzpmhouzpwlmFwhzrlzymlFwlzcRlFwlzPlnz
gP(hmwnwlwhzowmlzDmuznwDäzproznPzcrouÜ Die 
stoische Philosophie lehrt uns, mit dem zufrieden 
zu sein, was wir haben. 1ir sollten nicht nach 
Dingen streben, die für uns unerreichbar sind 
oder die für unser Blück nicht notwendig sind. 
Zum Weispiel wollen wir vielleicht das neueste 
iPhone, aber wir brauchen es nicht.
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  yP z pmhou z pmnwhourlno(RcmFwh z FwFwlCAwhz
nwlz.:cwlzPlnz;mw(wlznwo z,wAwloÜ  yines 
der  Hauptziele  des  Stoizismus  ist  es,  dich 
widerstandsfAhiger zu machen. Das bedeutet, 
dass du besser mit den schwierigen Zeiten in 
deinem Jeben umgehen kannst. öußerdem wirst 
du dich weniger leicht von deinen ymotionen 
kontrollieren lassen.

  yP z wlupm"LwMou z wml z Awoowhwo z HwhouRlnlmoz
nr(ChäzprozmDz,wAwlzpmhLMm"czpm"cumFzmouÜ 
Die stoische Philosophie hilft uns zu erkennen, 
was im Jeben wirklich wichtig ist. Das bedeutet, 
dass  wir  unsere  Zeit  und  ynergie  auf  Dinge 
konzentrieren k0nnen,  die  wichtiger  sind als 
triviale öngelegenheiten.

  yPzcrouzLMrhwzewhuNbhouwMMPlFwlzPlnzobDmuz
Dwchz:MrhcwmuzAwmDzVluo"cwmnPlFwlz<lnwlÜ 
Stoiker  legen  großen  1ert  auf  -ugend  und 
moralische )ntegritAt. Dies führt dazu, dass sie 
klare 1ertvorstellungen entwickeln und in der 
Jage sind, yntscheidungen auf der Brundlage 
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dieser 1erte zu treLen. Durch die 2okussierung 
auf das, was ethisch richtig ist, k0nnen Stoiker 
mit gr0ßerer Zuversicht und yntschlossenheit 
handeln,  da  sie  ihre  Handlungen  an  ihren 
moralischen Prinzipien ausrichten.

  yP z hwnPgmwhou z =lFouw z Pln z SbhFwlÜ  Der 
Stoizismus lehrt die Tunst der ?nterscheidung 
zwischen dem, was wir kontrollieren k0nnen, 
und dem, was außerhalb unserer Tontrolle liegt. 
Diese Perspektive führt zu einer Verringerung 
von Tngsten und Sorgen, da Stoiker erkennen, 
dass es wenig Sinn macht, sich über Dinge zu 
sorgen, die sie nicht beeinCussen k0nnen. Dies 
führt  zu  einem  mentalen  Zustand  der  Ruhe 
und Belassenheit und erlaubt ihnen, ihre ynergie 
auf produktive und konstruktive Handlungen 
lenken zu k0nnen.
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ymwzTr"cuwmMwznwozSubmgmoDPoz>PlnzpmwzDrlzomwz
NwhDwmnwu?

ZuallererstÜ Diese 'achteile sind yventualitAten. ys ist 
nicht zwangslAuGg so, dass diese 'achteile in deinem  
Jeben yinzug halten werden,  nur weil  du versuchst, 
stoisch zu leben. 'ormalerweise musst du dir über sie 
keine  Sorgen machen !  wenn du dich  immer  wieder 
weiterbildest und neu bewertest, wie es :eder gute Stoiker 
tun sollte.

Zu  den  m0glichen  'achteilen  einer  stoischen 
Jebensweise geh0renÜ

  yPzL:lluwouzoubmo"cwhzpwhnwläzrMozwozFwoPlnz
bnwhzlCugMm"czmouÄzyine schlechte stoische Pra9is 
kann dazu führen,  dass  du deine ymotionen 
unterdrückst,  anstatt  konstruktiv  mit  ihnen 
umzugehen. Das kann wiederum zu Problemen 
in  deinen  pers0nlichen  Weziehungen  führen. 
Daher ist es wichtig, stets daran zu denken, dass es 
beim Stoizismus nicht darum geht, emotionslos 
zu werden. Stattdessen geht es darum zu lernen, 
wie wir mit unseren ymotionen auf konstruktive 
1eise umgehen k0nnen.
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  yPzL:lluwouznm"czgPzowchzDmuznwDzrA<lnwläz
pro z nmh zpmnwh(Rchuä z Pln z rP(c:hwlä z lr"cz
HwhAwoowhPlFzgPzouhwAwlÜ Der Stoizismus kann 
ein wenig kontrovers erscheinen, wenn wir uns 
nicht eingehender mit ihm befassen. ys ist weit 
verbreitet  zu  denken,  dass  wir  alles,  was  auf 
uns  zukommt,  blind akzeptieren sollten und 
dass wir uns selbst, unser Jeben und die 1elt 
um uns herum nicht verbessern müssen. öber 
das ist weit davon entfernt, was der eigentlich 
Stoizismus lehrtÜ 1eißt du noch, wie wir darüber 
gesprochen haben,  dass  wir  lernen,  zwischen 
dem  zu  unterscheiden,  was  wir  beeinCussen 
k0nnen und was nichtE ön dieser Stelle wird 
es relevant. 'atürlich sollten wir versuchen, die 
Dinge zu verbessern, die wir beeinCussen k0nnen 
und über  die  wir  die  Tontrolle  haben.  Zum 
Weispiel unseren 3harakter, unsere 2Ahigkeiten 
und unsere Weziehungen. Jetztendlich geht es im 
Stoizismus um -ugend und dazu geh0rt deGnitiv, 
sein Westes zu geben. (berall.
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  yPzL:lluwouznm"czgPzowchzNblznwlzymlFwlz
nmourlgmwhwlzPlnznwlzKMm"Lznr(ChzNwhMmwhwläz
prozmDz,wAwlzpmhLMm"czpm"cumFzmouÜ  Deine 
Weziehungen, deine Jeidenschaften, sogar deine 
2reude  k0nnten darunter leiden, wenn du zu 
stoisch wirst. ys ist wichtig, ein Bleichgewicht 
zwischen  Josgel0stheit  und  yngagement  zu 
Gnden. Du k0nntest übermAßig rational werden 
und  den  önschluss  verlieren.  yrinnere  dichÜ 
1enn stoische Philosophie bedeuten würde, sich 
nicht in alles einzumischen, hAtte Zenon von 
Tition die Schule des Stoizismus nie gegründet, 
Marcus öurelius hAtte nie über das r0mische 
Reich  geherrscht  und  Seneca  wAre  nicht  für 
seinen Blauben eingetreten, der ihn schließlich 
dazu zwang, sein eigenes Jeben zu beenden.

  Erl z Lrll z rMo z LrMu z bnwh z wDbumbloMboz
prchFwlbDDwlzpwhnwlÜ Die Jeute k0nnten 
dich als emotionslos oder apathisch empGnden. 
Das ist zwar eine 2ehlinterpretation auf ihrer Seite 
und du kannst nicht garantieren, dass das nie 
passiert, aber du kannst solche Situationen auf 
:eden 2all als M0glichkeit sehen, dein Verhalten 
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und  dich  selbst  zu  überdenkenÜ  Tomme  ich 
wirklich so emotionslos rüberE 1arum ist das soE 
M0chte ich das AndernE 1as kann ich tun, um das 
zu AndernE

  :rll z lwFrumN z Lbllbumwhu z owmlÜ  Manche 
Menschen sehen Stoizismus als etwas 'egatives 
an, weil sie ihn missverstehen. Sie denken zum 
Weispiel, dass Stoiker gefühllos oder apathisch 
sind. 1as du dagegen tun kannstE Du kannst 
ihnen  2ragen  stellen.  2ragen  zu  stellen  ist 
unglaublich wirkungsvoll und wir neigen dazu, 
nicht genug zu fragen. Sobald du weißt, was sie 
denken, kannst du anfangen zu erklAren.

  :rllzDmuzwmlwhzo"cpmwhmFwlzHwhFrlFwlcwmuz
mlzHwhAmlnPlFzFwAhr"cuzpwhnwlÜ 1enn du 
harte Zeiten durchgemacht hast, k0nnten die 
Jeute Stoizismus als eine ört der WewAltigung 
deiner schwierigen Vergangenheit  sehen.  Der 
Stoizismus  kann  dir  zwar  helfen,  mit  deiner 
Vergangenheit umzugehen, aber er ist nicht der 
einzige oder zwingend der beste 1eg, dies zu 
tun ! und er würde auch nie behaupten, eine 
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ört heiliger  Bral  zu sein.  Dennoch ist  er  ein 
unglaublich kraftvoller  1eg,  um ein besseres 
Jeben zu führen.

Du siehst, dass die Vor! und 'achteile des Stoizismus 
ziemlich ausgewogen sind. ys kommt ganz darauf an, wie 
du die Philosophie in deinem Jeben anwendest. 1enn 
du sie auf konstruktive 1eise nutzt, kann Stoizismus 
ein sehr mAchtiges 1erkzeug sein, um mehr Blück und 
Seelenfrieden zu erreichen. 1enn du den Stoizismus als 
öusrede benutzt, um deine ymotionen zu unterdrücken 
oder dich nicht um Verbesserungen zu bemühen, wird das 
zweifellos negative 2olgen für dein Jeben haben.

Der Stoizismus hAtte  die äahrtausende nicht überlebt,  
wenn er nicht so universell anwendbar wAre. 1ie genau 
es der Stoizismus bis in das 4K. äahrhundert geschaLt hat, 
schauen wir uns im folgenden öbschnitt genauer an.
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erhPDznwhzSubmgmoDPozrP"czcwPuwzlb"cz
hwMwNrluzmou

Dass die stoischen Philosophen der griechischen und 
r0mischen öntike damals wie heute önklang Gnden, 
kommt nicht  von ungefAhr.  Der  Stoizismus ist  auch 
heute noch relevant, weil er einen Rahmen für ein gutes 
Jeben bietet. 1enn du bis hierher gelesen hast, wirst du 
wahrscheinlich verstehen, warum das mehr als nur eine 
kühne Wehauptung ist.

'atürlich wirst du erst dann wissen, wie mAchtig er 
wirklich ist, wenn du anfAngst, ihn zu praktizieren. ys 
ist nicht leicht, deine Denkweise und 1eltanschauung 
komplett zu Andern, aber wenn du bereit bist, dich etwas 
anzustrengen, kann der Stoizismus einen tiefgreifenden 
yinCuss auf dein Jeben haben.

Zum  Weispiel  ist  das  bereits  besprochene  Prinzip 
des jJebens im yinklang mit der 'aturj. heute noch 
genauso  aktuell  wie  vor  4"""  äahren.  Die  Stoiker 
glaubten, dass wir im yinklang mit der 'atur leben und 
nicht danach streben sollten, sie zu beherrschen. Dieses 
Prinzip ist heute, im Zeitalter des Tlimawandels und der 
?mweltzerst0rung, genauso aktuell ! wenn nicht sogar 
noch aktueller.

–"



yin weiteres stoisches Prinzip, das auch heute noch 
relevant ist, ist das Prinzip des jJebens im gegenwArtigen 
Momentj. Dieses Prinzip wurde von den Stoikern als 
essentiell  erachtet,  weil  ihnen  bewusst  war,  dass  die 
Begenwart das yinzige ist, auf das wir einwirken k0nnen. 
?nd das ist heute noch genauso wahr. 1ir k0nnen die 
Vergangenheit oder die Zukunft nicht beeinCussen, aber 
den gegenwArtigen Moment.

Das  stoische  Prinzip,  jin  Harmonie  mit  anderen 
zu  lebenj,  ist  ebenfalls  noch  heute  aktuell.  )n  einer 
zunehmend polarisierenden 1elt ist es wichtiger denn 
:e,  zu versuchen, andere zu verstehen und sich in sie 
einzufühlen.

Selbst wenn du nur ein paar kleine -eile des Stoizismus 
in  deinem  Jeben  anwendest,  wirst  du  signiGkante 
VerAnderungen  feststellen.  1enn  du  zum  Weispiel 
anfAngst, negative Visualisierungen zu praktizieren, wirst 
du automatisch dankbarer für das, was du hast. 1enn du 
anfAngst, stoische Meditation zu praktizieren, wird sie dir 
helfen, dir deiner Bedanken und Befühle bewusster zu 
werden. ?nd so weiter.

ys mag sein, dass du denkst, dass das damals einfach 
andere Zeiten waren und sich damalige Philosophien 
nicht einfach auf heute übertragen lassen, aber eigentlich 
waren die Zeiten gar nicht so anders, wenn es darum geht, 
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wie sich die Menschen fühlen, wie sie kAmpfen und womit 
sie zurechtkommen müssen. 1ie Marcus öurelius einst 
sagteÜ

»S"crPwzgPhC"LzrP(znmwzHwhFrlFwlcwmuz
Dmu z mchwl zpw"cowMlnwl z@wm"cwlä z nmwz
rP(oumwFwlzPlnz<wMwlä zPlnznPzLrllouz
rP"cznmwz-PLPl(uzNbhrPoowcwlA«

Marcus öurelius, Selbstbetrachtungen
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A uf den folgenden Seiten werden wir uns einige 
Zitate von berühmten Stoikern anschauen und 

diese dann interpretieren. Hierbei kam es uns vor allem 
darauf an, die Zitate auf eine heute noch relevante Art zu 
interpretieren. Genauer gesagt also, wie wir sie in Bezug 
zu unserem heutigen Leben bringen können. Dies kann 
manchmal etwas leichter, mal etwas schwerer sein, denn 
das damalige Leben unterscheidet sich sehr von unserem 
heutigen. Doch die meisten dieser Aussagen haben die 
Jahrhunderte überlebt, da sie zu jeder Zeit eine gewisse 
Relevanz besitzen.

Zuerst  werden  wir  uns  mit  Marcus  Aurelius 
beschäftigen.  Als  römischer  Kaiser  und  engagierter 
Philosoph  inspirieren  seine  Gedanken  und 
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Überlegungen  zum  Leben  noch  heute.  Wir  werden 
seine  Selbstbetrachtungen  erforschen  und  darüber 
nachdenken, wie seine Erkenntnisse unser Verständnis 
von Widerstandsfähigkeit,  innerem Frieden und dem 
Streben  nach  einem  sinnvollen  Leben  inmitten  der 
Prüfungen und Schwierigkeiten der heutigen Gesellschaft 
bereichern können.

In  den  anschließenden  Kapiteln  werden  wir  über 
Marcus  Aurelius  hinausgehen  und  andere  berühmte 
stoische Philosophen wie Seneca und Epiktet erkunden. 
Jeder von ihnen bringt eine einzigartige Perspektive und 
wertvolle Lebenslektionen mit, die uns bei unserer Suche 
nach persönlichem Wachstum und Zufriedenheit  als 
Leitfaden dienen können. 

Machen wir uns also ohne weitere Umschweife auf 
diese bereichernde Reise, auf der wir die tiefe Weisheit der 
Stoiker kennenlernen und entdecken, wie ihre alten Worte 
in der sich ständig verändernden Welt von heute immer 
noch von großer Bedeutung sind. Durch ihre zeitlosen 
Zitate und Interpretationen dieser werden wir einen Weg 
der Selbsterkenntnis und des persönlichen Wachstums 
beschreiten, der uns der Erfüllung eines gut durchdachten 
Lebens immer näher bringt.
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Z MAMÜberdbnAEiusb
DuEÜk us

I m Grunde gibt es keine Probleme, die nicht bereits 
andere Leute vor uns hatten. Entsprechend bietet es 

sich durchaus an, uns deren Erfahrungen zu nutze zu 
machen. Zu unserem Glück gibt es zahllose Bücher und 
Biographien, die uns Zugang zu genau diesen Erfahrungen 
bieten und uns so erlauben, nicht alle Probleme selbst 
machen zu müssen. 

Es gibt so manche Persönlichkeiten in der menschlichen 
Geschichte, die meist keine Vorstellung benötigen und 
genau von deren Leben können wir besonders proMtieren. 
Aark Durel oder auch Aarcus Durelius ist eine davon. Was 
hat, wie wir bereits gelernt haben, zum einen mit seinem 
politischen 4erdegang und seinem Dmt als römischer 
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äaiser zu tun, aber auch weil er ein begnadeter Wenker 
und Philosoph war. Viele seiner Zitate besch:ftigen uns 
noch heute. Wie meisten sind einfach formuliert und gut 
verst:ndlich. Woch bei genauerer Betrachtung bieten sie 
noch so viel mehr, als der erste Blick vermuten l:sst.

zptabStcbhlcgo,,boc,tat,bwtcütc

Ein wunderbares Beispiel für ein solches Zitat, dass sich als 
Einstieg anbietet ist diesesÜ

»Unser  Leben  ist  das,  wozu  unser 
Denken es macht«

Aarcus Durelius

4ie  du im Sberblick  über  die  berühmtesten  Rtoa 
erfahren hast, war Aarcus Durelius nicht der Begründer 
des Rtoizismus, aber dennoch beginnen wir mit ihm. Im 
4esentlichen gibt es hierfür zwei Gründe. 4ir haben 
zum einen historische Berichte über seine jegentschaft 
und  sein  Leben,  welches  uns  einen  sehr  ob6ektiven 
Eindruck ermöglicht und zum anderen seine Eintr:ge 
aus seinen Relbstbetrachtungen, die einen unmittelbaren 
Einblick bieten. Er besch:ftigte sich mit dem, was er 
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von seinen Vorreitern  und speziell  den Rtoikern,  die 
seiner Aeinung nach gro’e 4eisheit besessen hatten, 
überliefert bekommen hatte. Dber er unternahm auch 
viele Dnstrengungen, um eigene Gedanken zu fassen, die 
teilweise in den Rtoizismus, wie wir ihn heute kennen, 
einUossen.

Dber nun zurück zum Zitat. Betrachtet man die Lehren 
der Rtoiker, vor Aarcus Durelius, ist es relativ naheliegend, 
dass dieses Zitat, eher zum stoischem Grundverst:ndnis 
Durelius7  gehörte  und  nicht  unbedingt  eine  eigene 
Erkenntnis darstellte. Duch Leuten, die sich weniger mit 
Philosophie besch:ftigen, wird schnell klar, was gemeint 
ist  mit  diesem  Zitat,  da  die  Dussage  nicht  abstrakt 
umschrieben oder formuliert ist, sondern geradeherausÜ

–nsere Wenkweise und unsere Gedanken bestimmen, 
wie unser Leben verlaufen wird. Wenken wir positiv, wird 
der Verlauf tendenziell positiv sein, sind unsere Gedanken 
chronisch pessimistisch, wird sich das ebenfalls im Verlauf 
des eigenen Lebens widerspiegeln.

Vermutlich  basierten  diese  4orte  auf  Durelius7 
Sberzeugung, dass alles Geschehen in der 4elt abh:ngig 
von  unserer  eigenen  4ahrnehmung  ist,  welche  wir 
beeinUussen können. Was spiegelt sich beispielsweise im 
folgenden  Zitat  wider,  dass  wir  sp:ter  noch  in  aller 
Dusführlichkeit betrachtenÜ
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»Alles, was wir hören, ist eine Meinung, 
keine Tatsache. Alles, was wir sehen, ist 
eine Perspektive, nicht die Wahrheit.«

Aarcus Durelius

Von  hier  könnte  wiederum  eine  Brücke  zu  einem 
anderen Zitat von Durelius geschlagen werden, das wir uns 
sp:ter noch genauer anschauen werdenÜ

»Nach  der  Beschaffenheit  der 
Gegenstände, die du dir am häufigsten 
vorstellst,  wird  sich  auch  deine 
Gesinnung  richten;  denn  von  den 
Gedanken nimmt die Seele ihre Farbe 
an.«

Aarcus Durelius

Es gibt  viele  :hnliche Dns:tze,  Dussagen,  Phrasen, 
wie diese. Vermutlich hast du schon oft davon gehört, 
dass unsere 4ahrnehmung des Lebens im Ende8ekt eine 
Einstellungssache ist. Dber F und damit kommen wir zum 
Problem F der Aensch hat leider die 9endenz, Winge zu 
wissen, aber nicht, ihnen entsprechend zu handeln. Duch 
hier verh:lt es sich leider nicht anders.
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Rchauen wir uns nun eine kurze Liste mit Beispielen anÜ

  Aan sollte seinen Rport nicht vernachl:ssigen, 
da  man  sonst  schneller  degeneriert  und 
unausgeglichen ist.

  Aan sollte nicht rauchen, da man wei’, dass es 
gesundheitssch:dlich ist.

  Aan sollte nicht zu viel Zeit auf sozialen Aedien 
verbringen, weil sie uns beeinUussen und wir 
stattdessen sinnvolleres tun könnten.

  –nd so weiter

4ir möchten uns hier nicht als überm:’ig diszipliniert 
darstellen und mit erhobenem ZeigeMnger mahnen. Duch 
wir haben die 9endenz, hin und wieder in negative Auster 
und Gedanken abzurutschen.  Dber  durch 6ahrelange 
Sbung gelingt es uns in den allermeisten -:llen, solche 
Rituationen relativ schnell wahrzunehmen und haben so 
die Aöglichkeit gegenzusteuern. Was Gegensteuern an 
sich ist verh:ltnism:’ig simpel, aber nicht leicht, wenn 
man nicht bereits schon Erfolge erzielt hat und so ein 
gesundes Vertrauen in die eigenen -:higkeiten hat. Dlso 
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am besten klein anfangen und dann grö’ere und grö’ere 
Pro6ekte angehen. Wennoch ist Erfolg auch eine -rage 
der Aotivation und da reicht es leider nicht immer nur 
ein  tolles,  gro’es  Ziel  vor  Dugen  zu  haben.  –nserer 
Erfahrung nach ist es am erfolgversprechendsten, wenn 
du  mit  dir  selbst  oder  besser  gesagt  deinem  inneren 
Rchweinehund verhandelst. Es bringt nichts, sich wie ein 
-eldwebel aufzuführen und zu versuchen, alles mit 0:rte 
durchzusetzen. Ro scheint der menschliche Geist einfach 
nicht zu funktionieren.
Rtatt  schlechte  Gewohnheiten  zu  brechen,  ist  dann 
meistens  eine  Rt:rkung  des  4iderwillens  die  -olge. 
Aan  knickt  ein  und  Mndet  sich  dort  wieder,  wo 
man  begonnen  hatte.  Ait  dem  kleinen  aber  feinen 
–nterschied, dass der n:chste Versuch noch mehr äraft 
erfordern wird. Rcha8st du es aber hingegen, für dich 
selbst  eine  4inJ4inJRituation  zu  erzeugen,  sind  die 
Erfolgsaussichten meist :u’erst gut.

Ein Beispiel könnte sein, dass du dich eine Rtunde um den 
0aushalt kümmerst, aber im Dnschluss die Legitimierung 
hast, dir eine -olge deiner Lieblingsserie anzuschauen. Im 
1ormalfall solltest du merken, dass es dir so relativ leicht 
f:llt, Winge zu bew:ltigen, auch wenn die Belohnung 
kleiner ausf:llt als der betriebene Dufwand. Es wird dir mit 
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der Zeit immer leichter -allen mit kleineren Belohnungen 
zu arbeiten. Von dem, was wir feststellen konnten, liegt das 
daran, dass man durchaus -reude am Produktivsein selbst 
Mnden kann.

A (Simo n):Hätesdu )chTTagT )-J)tärk)äs)taäsas)
laas,WaMö,kwas ) üassasWavawsT. ) Js- ) -äaga )IewTa ) ,Jg)
taäsat)fJs-)WakbwT.)Zhwas)gäa)-äw)gakw)tawüZ–w-äW)
ßewWaüettasF)Crk)Z,w)gakw)p,Jv)Js-)üessTa)tärk)ü,Jt)
p–w)äwWas-Z,g)–zaw)aäsas)vhsWawas)UaäTw,Jt)zaWaägTaws)
L),JDaw)Hawäas.)Rävta)Js-)yetNJTawgNäavaF)fäTTvawZaäva)
ü,ss)ärk)tärk)JsWaveWas)epT)ü,Jt)zwatgas.)Nwe-JüTäß)EJ)
gaäsF)„s-)-,g),Jrk)s,rk)aäsat),sgTwasWas-as)AwzaäTgT,WF

Reinen Dnfang nimmt das für gewöhnlich, wenn man 
beginnt, Gedanken zu haben, wie ein Leben auss:he, das 
einem gefallen würde J und wir meinen wirklich gefallen 
würde. Was ist es für gewöhnlich, dass die Aotivation 
scha8t, die ersten kleinen Rchritte in die richtige jichtung 
zu machen.

xe mehr kleine Rchritte man unternimmt, desto mehr 
Gewohnheit stellt sich ein, weitere Rchritte zu machen. 
–nd wenn man dann nicht auf seine -ü’e aufpasst, dann 
wei’ man nicht, wohin sie einen tragen können. 4ir sind 
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zwar noch nicht da, wo wir sein möchten, aber wir sind auf 
dem besten 4eg dahin und genie’en die jeise in vollen 
Zügen.

4ir haben dir diese kurze Rchilderung nicht gegeben, um 
uns gut darzustellen. 4ir sind durchschnittlich intelligent 
und haben kein überdurchschnittlich aufregendes Leben. 
Dber ag)ägT)särkT)-,g)HrkvarkTagTa.)gärk),t)aäsp,rkas)Kazas)EJ)
awpwaJas, wie schon Bilbo Beutlin im Gaw)caww)-aw)“äsWa 
sagte. Besonders, wenn man es gescha8t hat, sich mehr 
und mehr für ein positives und voranbringendes Wenken 
zu konditionieren.

Rchauen wir uns erneut das Zitat von Durelius an. Es 
verdeutlicht uns auch, wie wichtig es ist seine Gedanken 
im Blick zu behalten und letztlich so zu gestalten, dass 
sie uns helfen, das Leben nach unseren Vorstellungen zu 
gestaltenÜ

»Nach  der  Beschaffenheit  der 
Gegenstände, die du dir am häufigsten 
vorstellst,  wird  sich  auch  deine 
Gesinnung  richten;  denn  von  den 
Gedanken nimmt die Seele ihre Farbe 
an.«

Aarcus Durelius
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Dls  erstes  möchten  wir  dieses  Zitat  gerne  in 
etwas modernere 4orte packen, um den Inhalt etwas 
verst:ndlicher zu machen. Was ist eine wichtige Sbung, 
die uns einen deutlich besseren Bezug zu alten 9e”ten 
erlaubt.  Duf  die  4ichtigkeit  dessen  machte  auch 
Bestsellerautor und RtoizismusJE”perte j„an 0olida„ 
aufmerksam.

Was Zitat könnte also wie folgt ;übersetzt( werdenÜ
)Wein Geist wird die -orm der Gedanken annehmen, 

die du am h:uMgsten hast. –nd auch deine Einstellung 
wird sich so ausrichten3 denn von den Gedanken nimmt 
der Geist seine -arbe an.;

4ie  du siehst,  geht  dieses  Zitat  weiter  darauf  ein, 
wie wichtig unsere innere 0altung ist. –nd das ist kein 
Zufall. Im Rtoizismus geht es in erster Linie Oneben dem 
Rtreben nach 9ugendhaftigkeit? darum, seine emotionale 
jeaktion auf :u’ere –mst:nde zu steuern.

Wenken  wir  also  h:uMg  darüber  nach  wie  gut  es 
uns geht, so formen wir unseren Geist in eine positive 
jichtungÜ

  Wass wir einen vollen Aagen haben.

  Wass wir gesund sind.

  Wass wir einen schönen 9ag mit -reunden hatten.
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Wenken wir aber h:uMg darüber wie schlecht es uns 
geht, so formen wir unseren Geist in eine negativeÜ

  Wass wir gerne ein schnelleres Duto h:tten.

  Wass wir schöner sein sollten.

  Wass wir nicht die neuesten älamotten haben.

Aarcus  Durelius  lebte  vor  über  yH22  xahren,  war 
aber  in  so  manchen Wingen seiner  Zeit  weit  voraus, 
denn besonders in der modernen Ps„chologie gibt es das 
Ph:nomen der selektiven 4ahrnehmung.
Laut diesem suchen wir Aenschen nach Austern im 
Dlltag  und  Mnden  sie  auch  dort,  wo  gar  keine  sind. 
4ir nehmen tats:chliche Informationen und beziehen 
diese auf nicht damit zusammenh:ngende Ereignisse. 
Ro wird beispielsweise aus einer schlechten Rchulnote 
geschlussfolgert, dass wir dumm sind. "der dass der 9ag 
aufgrund des jegens schlecht ist. –m aus der Du’enwelt 
Informationen für unseren Verstand zu ziehen, müssen 
wir bedenken, dass 6eder Einzelne von uns sehr individuell 
und sub6ektiv alles um uns herum wahrnimmt. –nd dass 
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diese 4ahrnehmung, wie ein -ilter, für das Leben, wie es 
tats:chlich stattMndet, wirkt.

Wer  erste  -ilter  sind  unsere  RinnesorganeÜ  Rehen, 
0ören,  jiechen,  -ühlen  und  Rchmecken.  Wies  sind 
die Rchnittstellen unseres äörpers mit der Du’enwelt. 
Drbeitet 6emand viel mit den 0:nden, so werden diese 
h:rter, was dafür sorgt, dass einem raue "berU:chen nicht 
ganz so rau vorkommen. Ein gekonnter äoch kann aus 
einer Aahlzeit mehr Zutaten herausschmecken, als ein 
Laie. Ein äomponist entnimmt einem Lied vermutlich 
mehr als der durchschnittliche 0örer. 4ie wir die 4elt 
also wahrnehmen, variiert anhand der Rinnesorgane und 
ihrer Geübtheit schon deutlich von Person zu Person.

Wer zweite -ilter ist, wie wir in unserem Wenken mit 
den aufgenommenen Informationen umgehen. "b wir 
sie direkt in eine Rchublade stecken oder ob wir sie bis 
auf den kleinstmöglichen Bestandteil auseinandernehmen 
und 6eden einzeln für sich betrachten.

–nserer  Erfahrung  nach  ist  es  deutlich  einfacher, 
neue Informationen zu verarbeiten,  indem wir sie  in 
kleine,  gut  zu  verstehende  Rtücke  zerlegen.  Ro  kann 
man beispielsweise einen Longboard Rturz direkt in die 
Rchublade )Wummheit; stecken.

Aan kann aber auch überlegenÜ
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  4as war der Grund für diesen RturzÄ

  4ar man zu schnellÄ

  4ar der Boden zu feuchtÄ

  Lag ein Rtein auf dem BodenÄ

  0:tte  man noch in  den Grünstreifen  ziehen 
könnenÄ

  0:tte man dankbarer sein sollen, als mein änie 
noch nicht weh tatÄ

Dm Ereignis :ndert sich zwar nichts, meine Einstellung 
gegenüber der Erfahrung allerdings schon.

–m nun noch einmal auf das Zitat von Aarcus Durelius 
zurückzukommenÜ 4ie und was wir denken, hat eine 
m:chtige Duswirkung auf die …ualit:t unseres Lebens. 
4ir sollten auf 6eden -all darauf achten, was wir denken 
und von welcher Drt unsere Gedanken sind.
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zptabDü.tPvWc.bocSbSW,bTmälmü,WV

Wie  römische  Geschichte  ist  durchzogen  von 
wahnsinnigen und brutalen äaisern, aber es gab auch 
solche, die als 4eise galten und eher friedfertiger 1atur 
waren. Dls ein eben solcher Vertreter gilt Aarcus Durelius. 
Wurch  das  Praktizieren  des  Rtoizismus  wohnte  ihm 
eine gewisse Besonnenheit und Gelassenheit inne. Was 
folgende Zitat spiegelt genau dies wieder.

»Es ist sinnlos, dem Schicksal zu grollen; 
denn es nimmt keine Klagen an.«

Aarcus Durelius

Aarcus Durelius war nicht der einzige gro’e Wenker, 
welcher  Verfechter  der  Aeinung  war,  dass  es  nichts 
br:chte, sich über Winge zu sorgen, über die wir keinen 
EinUuss haben. Einer von vielen anderen, ist der legend:re 
6apanische Ramurai Ai„maoto Ausashi, der in seiner 
Rchule cBeke ) äTas ) Crkä )“BJ) Ozu  deutsch  etwa  'Wie 
Rchule der zwei 0immel als einer'? stets lehrte ,vvag)EJ)
,üEaNTäawas.)Zäa)ag)ägT. Besonders wichtig ist es zu lernen, 
wie man unterscheidet, was wir beeinUussen können und 
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was nicht. Es gibt ein bekanntes Rto’gebet, das diese 
Essenz vermittelt. Es lautet wie folgtÜ

»Gott, gib mir die Gelassenheit, Dinge 
hinzunehmen,  die  ich  nicht  ändern 
kann, den Mut, Dinge zu ändern, die 
ich ändern kann, und die Weisheit, das 
eine vom anderen zu unterscheiden.«

1iebuhrs Gebet

4ie du siehst, ist weder dieses Gebet, noch das Zitat 
von Aarcus Durelius ein Dufruf dazu,  apathisch das 
Geschehen um sich herum zu beobachten. Rondern eben, 
eine Erinnerung, gut bedacht, seine ä:mpfe zu w:hlen. 
Ro, dass du möglichst viel erreichen kannst. 

Im Bezug auf die Ps„chologie des Aenschen ist es so, 
dass es intrinsische und e”trinsische -aktoren gibt. 4ir 
erinnern uns von unserem kleinen DusUug zum 9hema 
Aotivation, nur der äonte”t ist ein klein bisschen anders. 
Intrinsisch sind die in uns liegenden -aktoren, also die, 
die wir beeinUussen können und die E”trinsischen, die wir 
manchmal, aber nicht immer, beeinUussen können. 4ir 
Aenschen haben oft die 9endenz, eher mit e”trinsischen 
Zielen zu lieb:ugeln. Es ist also besonders wichtig, mit 
seiner  Energie  korrekt  haushalten zu können.  Wamit 
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lassen sich -ehlinvestitionen und -rustration gewöhnlich 
vermeiden. 1atürlich sind wir als Aensch niemals perfekt 
und zugegebenerma’en erwischen wir uns regelm:’ig 
dabei, wie wir uns über –mst:nde aufregen, die nicht 
einmal ansatzweise in unserem EinUussbereich liegen. 
Dber durch stetige jeUektion und Sbung wird es besser.
-rüher beispielsweise waren wir beide h:uMg unzufrieden 
wegen des 4etters. Es war zu warm, zu kalt, zu regnerisch 
F du kennst das vermutlich. 0ier können wir 6edoch 
voller  Zufriedenheit  sagen,  dass  das  nicht  mehr  der 
-all ist. Wurch gezieltes 0interfragen und bewusstem 
Erleben von verschiedenem 4etter, haben wir gelernt, 
allen 4etterlagen und allen xahreszeiten etwas Rchönes 
abzugewinnen und lieben mittlerweile 6ede xahreszeit. 4as 
praktisch ist, da man sie sich 6a nicht aussuchen kann.

A (Simo n):Hätesdu)Päsag)taäsaw)KäazväsWgz–rkaw)
ägT )"Uas)Js-)-äa)VJsgT)-ag)’v–rüvärkgaäsg?F )G,g)@Jrk)
zak,s-avT)Was,J)-äaga)lkat,Täü)äs),Jgp–kwvärkaw)Js-)
,sgrk,Jvärkaw)AwT)Js-)Iaäga.)-äa)gärk)WJT)–zas)vhggTF)Crk)
Nawgbsvärk)p–kwa)ag)täw)aäsM)zäg)EZaät,v)ät)ö,kw)EJ)’at–TaFA

Rchon Reneca sagteÜ 'Aan muss, solange man lebt, 
lernen, wie man leben soll.( –nd er sagte dies nicht ohne 
Grund. Wieses Zitat kann dir einen kleinen Rto’ in die 
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richtige jichtung geben, um deine Einstellung gegenüber 
dem –nver:nderlichen wieder etwas geradezurücken. 
Wenn wahrscheinlich ist es dir sehr wohl bewusst, dass 
es nichts bringt, sich über Winge aufzuregen, auf die du 
keinen EinUuss hast, aber leider neigt der Aensch dazu, 
Winge zwar zu wissen, doch nicht ihnen entsprechend zu 
handeln. Genau diese Wiskrepanz thematisieren wir auch 
im folgenden Zitat.

zptabSW,bTvatptcbcWmäbDctaütccocH

Es sind sonderbare Zeiten, in denen wir uns wiederMnden. 
Wenn  wenn  man  noch  vor  fünfzig  xahren  nach  der 
Dnerkennung nahestehender Aenschen suchte, so sucht 
man diese Dnerkennung heute überwiegend in Likes auf 
sozialen Aedien. Woch ob man nun online oder in der 
echten 4elt danach sucht, macht keinen –nterschied. Was 
wichtigste ist es, dass man sich nach bestem Gewissen 
selbst um sich kümmert und nichts tut, blo’ um anderen 
zu gefallen.

»Wenn  du  wüsstest,  aus  welchem 
Quell  die  menschlichen  Meinungen 
und  Interessen  fließen,  du  würdest 
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aufhören, nach dem Beifall und Lob der 
Menschen zu streben.«

Aarcus Durelius

Ait  diesem  Zitat  wollte  Durelius  daran  erinnern, 
dass den meisten menschlichen Aeinungen nur niedere 
Aotive zu Grunde liegen. Waher würde o8ensichtlich, 
dass der Beifall, den wir von deren –rhebern erhalten, 
keinerlei signiMkanten 4ert h:tte J wenn man sich diese 
9atsache nur gewahr machte.
4ie mit vielen Wingen, ist das 4issen nicht das Problem, 
sondern vielmehr das entsprechende 0andeln gem:’ des 
4issens.
Wu kennst bestimmt einen 0aufen gute jatschl:ge und 
Rprichwörter, die o8ensichtlich eine gute 4irkung auf 
dich und dein –mfeld h:tten, wenn sie entsprechend 
gelebt  würden.  Woch  der  Aensch  hat  die  9endenz 
Aühen  zu  scheuen  und  das  korrekte  Verhalten  und 
0andeln ist meist mit Aühen verbunden. Ro kommt 
es, dass gehaltvolle Lehren oft zu einer Drt Plattitüde 
verkommen, da wir ihnen durch mangelndes Engagement 
deren Bedeutung absprechen.

-ür Aarcus Durelius war es also klar, dass das Rtreben 
nach Dnerkennung im Prinzip verschwendete Energie 
ist, doch betonte er sehr bewusst, dass es von :u’erster 
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4ichtigkeit  sei,  daran zu arbeiten,  für Dnerkennung 
berechtigt zu sein.

0ier  sind  zwei  Zitate  des  römischen  äaisers  als 
BeispieleÜ

»Die  Menschen  sollen  einen  echten 
Mann sehen, der so lebt, wie er leben 
soll.«

»Verschwende keine Zeit mehr damit, 
darüber  zu  streiten,  was  ein  guter 
Mensch sein sollte. Sei einer.«

4ir sind daher daran erinnert, dass man besser beraten 
ist, seine Bemühungen darauf zu verwenden, aufrichtig 
zu agieren und nicht darauf aufrichtig wahrgenommen 
zu werden. Durelius war aber natürlich nicht der einzige 
Geist, der diese Drt Aahnung aussprach. Wurch die G:nze 
der Geschichte ziehen sich :hnliche Öu’erungen. Einer 
von vielen anderen war der yßte Pr:sident der Vereinigten 
Rtaaten von Dmerika, der das ganze so formulierteÜ
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»Don’t  worry  when  you  are  not 
recognized, but strive to be worthy of 
recognition«

»nWmäbSlabütlctbT'aHtc(b)tccbSobclmävb
WctaüWccvb)la,v(b,'cStacb,vatptbSWcWmä(b
StabDctaütccocHb)*aSlHb.ob,tlc+«

Dbraham Lincoln

4ir  glauben,  es  ist  kein  Zufall,  dass  verschiedene 
erfolgreiche Persönlichkeiten der Aenschheitsgeschichte 
:hnliche Einstellungen aufweisen. Rich diese 9atsache 
regelm:’ig vor Dugen zu halten, hilft, entsprechend zu 
handeln, um ein besserer Aensch zu sein und bringt  
Erleichterung, da wir so Winge um deren eigenen 4illen 
tun  können  und  nicht  um  von  Aenschen  gemocht 
zu  werden,  deren  Interesse  aus  minderen  Aotiven 
hervorgeht.
Was ist übrigens auch eine tolle Eigenschaft, da sie uns 
hilft uns mit den richtigen Gedanken zu besch:ftigen, was 
laut Durelius ebenfalls :u’erst wichtig ist, wie wir zuvor  
anhand der beiden Zitate )Cvon den Gedanken nimmt die 
Reele ihre -arbe an; und )–nser Leben ist das, wozu unser 
Wenken es macht; besprochen haben.
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zptab,ta,Ptüvl-tbocSb.Wäaätlv

Wer Gedanke daran, was 4ahrheit ist, hat uns beide schon 
immer fasziniert. –nd damit geht es uns selbstverst:ndlich 
nicht alleine soÜ Etliche gro’e Wenker haben sich mit 
dem Gedanken besch:ftigt,  was 4ahrheit  ist,  wie sie 
von der Perspektive abh:ngt und wie sie durch Aeinung 
beeinUusst wird. Einer von ihnen war Durelius.
Was folgende Zitat ist eine der :ltesten Sberlieferungen, 
die sich mit diesem 9hema auseinandersetzt.

»Alles, was wir hören, ist eine Meinung, 
keine Tatsache. Alles, was wir sehen, ist 
eine Perspektive, nicht die Wahrheit.«

Aarcus Durelius

Besch:ftigen wir uns zu Beginn mit der ersten 0:lfte 
des ZitatesÜ "Avvag.)Z,g)Zäw)kbwas.)ägT)aäsa)faäsJsW.)üaäsa)
l,Tg,rkaF?

0:uMg  vergisst  man,  dass  andere  Leute  auch 
persönliche Aeinungen haben und dass, auch wenn sie 
ob6ektiv über etwas berichten, immer ihre eigene Aeinung 
mit in die Dussage einUie’en lassen.
0:uMg,  wenn  wir  mit  Leuten  zu  tun  haben,  von 
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denen wir viel halten, tendieren wir dazu, ihre 4orte 
beziehungsweise ihre Aeinung für bare Aünze zu halten. 
Dber selbst die renommiertesten 4issenschaftler kennen 
zu ihren 9hemengebieten nicht alle -akten und sie sind 
nicht zu hundert Prozent ob6ektiv. 1atürlich können sie 
deutlich mehr -akten in ihre Bewertung beziehungsweise 
Aeinung einUie’en lassen, aber im Ende8ekt bleibt es eine 
Aeinung.

Wie Rprache, mit der wir uns die 4elt erkl:ren, sollte 
nicht mit der tats:chlichen 4elt verwechselt werden. 
4ir nutzen Rprache, um uns gegenseitig verschiedene 
Geschehnisse und Ereignisse zu erkl:ren. Wie Erkl:rung 
wird aber nie das tats:chliche Geschehnis sein.
Es ist au’erdem e”trem schwierig, nicht voreingenommen 
über Ereignisse oder Ideen zu reden. Rchlie’lich hat 6eder 
einzelne Aensch persönliche Pr:ferenzen, die bewusst 
oder unbewusst in unsere Erz:hlungen einUie’en. Relbst 
neutrale 1achrichtensender berichten nicht aus einer 
komplett  ob6ektiven  Richt.  Zu  bewerten,  über  was 
berichtet  werden  soll,  bedeutet  bereits  sub6ektiv  zu 
entscheiden.

äommen wir nun zum zweiten 9eil des ZitatesÜ "Avvag.)
Z,g)Zäw)gakas.)ägT)aäsa)BawgNaüTäßa.)särkT)-äa)I,kwkaäTF?

Ro wie im ersten 9eil des Zitats das, was andere Leute 
erz:hlen, ihre persönliche Aeinung ist, so ist auch die 
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4elt, wie wir sie sehen, von unserer eigenen Aeinung 
beeinUusst. 4urde man als äind zum Beispiel von einem 
0und  gebissen,  dann  werden  wir  vermutlich  in  der 
Zukunft 0unden mit grö’erem jespekt behandeln oder 
sie ganz meiden. Was hat aber mit den einzelnen 0unden 
gar nichts zu tun, sondern lediglich mit der Erfahrung, die 
wir als äind gesammelt haben.
xede Erfahrung, die wir im Leben gemacht haben, l:sst 
uns die 4elt mit anderen Dugen sehen. –m die 4elt 
wieder ein bisschen ob6ektiver zu betrachten, kann man 
versuchen, wenn man sich in seinem Dlltag so umschaut, 
Winge nicht in gut oder schlecht einzuordnen, sondern sie 
einfach wahrzunehmen.

4enn du also das n:chste Aal etwas erz:hlt bekommst, 
denke daran, dass es letztlich eine Aeinung und keine 
9atsache ist. Genau demselben Prinzip entspricht es auch, 
wenn du das n:chste Aal etwas siehst F es ist nur deine 
eigene Perspektive.
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zptabTv'V.bocSb/aWota

4ie ruhig und geerdet w:rst du wohl, wenn du nicht von 
Rtolz oder 9rauer beeinUusst w:rstÄ Reit xahren besch:ftigt 
mich diese Idee, die auch einen starken Rchwerpunkt in 
der Rchule der Rtoiker bildet. Wer Philosoph, römischer 
-eldherr und äaiser Aarcus Durelius hielt eine Aahnung 
fest, die genau zu einem solchen beherrschten –mgang 
mit Gewinn und Verlust aufruft.

»Was Du erhältst, nimm ohne Stolz an! 
Was Du verlierst, gib ohne Trauer auf!«

Aarcus Durelius

Im  Rtoizismus  dreht  sich  so  ziemlich  alles  um  die 
Idee,  sich  aus  weltlicher  Dbh:ngigkeit  zu  lösen.  Was 
schlie’t Besitztümer, gesellschaftliche äonzepte und auch 
zwischenmenschliche Beziehungen ein.  Was bedeutet 
nicht,  dass  diese  Winge  schlecht  und  grunds:tzlich 
abzulehnen sind. Vielmehr sollten wir sie eher nüchtern 
betrachten und uns bewusst sein, dass sie kommen und 
gehen.

Wer erste 9eil des Zitates zielt auf das menschliche 
Bedürfnis nach Dnerkennung ab. Bringen wir Leistung 
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nur,  um vor anderen gut dastehen zu können,  so ist 
in  der  Philosophie  der  Rtoiker  der  wesentliche  Rinn 
nicht erkannt worden. Vielmehr sollte man Leistung 
erbringen, um zu versuchen, in der Rache selbst Erfüllung 
zu Mnden und nicht in der Relbstdarstellung und einer 
gewöhnlich erwarteten möglichen Belohnung in -orm 
von Dnerkennung.
Es ist auch spannend, dass speziell von Rtolz und nicht 
von -reude die jede ist. 1ach kurzer Sberlegung wird 
klar, warum ehrliche -reude, ohne 0ochmut, ehrbar und 
legitim ist.

Wer zweite 9eil des Zitates zielt auf die menschliche 
9endenz, sich an Winge, Personen oder –mst:nde zu 
gewöhnen und zu binden. Was führt unweigerlich zu 
einer Dbh:ngigkeit, die es laut Aarcus DureliusU Zitat zu 
vermeiden oder zu lösen gilt.
Durelius war zwar sehr privilegiert und man könnte leicht 
auf den Gedanken kommen, dass er nicht in der Lage ist, 
6emanden zu sagen, man solle Verluste nicht so schwer 
nehmen, aber man sollte nicht vergessen, dass sein Leben 
von Rchicksalsschl:gen gezeichnet war, wie wir bereits 
erfahren haben.

Wa Verlust meist durch :u’ere, e”trinsische, –mst:nde 
verursacht wird, und in der stoischen Rchule, der Aarcus 
Durelius angehörte, der -okus auf das innere, intrinsische 
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EmpMnden gelegt werden sollte, ist 9rauer über Verlust F 
unabh:ngig seiner genauen -orm F eine Garantie für ein 
Leben, das von Leid gezeichnet ist und die Erfüllung in 
weite -erne rücken l:sst.

A (Simo nu)G,g)IewT)HrkJva)zagrkwäaz)–zwäWasg)äs)
gaäsaw)JwgNw–sWvärkas)@a-aJTJsW)särkT)-äa)CsgTäTJTäes.)-äa)
Zäw)kaJTa)üassasF
Ct),vTMWwäarkägrkas)za-aJTaTa )-,g)IewT)CgrkevaC )ge )ßäav)
Zäa)"@agrkhpTäWJsW)Zhkwas-)-aw)fJDa.)PwEaJWsägga)-aw)
fJDagTJs-as.)DewTwhWa.)DewvagJsWas.)WavakwTa)’agNwhrka?

Duch hier sollte nochmals festgehalten werden, dass es 
nicht darum geht, alles abzulehnen und sich zu isolieren. 
Es gab zwar Rtoiker, denen die gesellschaftlichen 1ormen 
missMelen J das bekannteste Beispiel ist wohl Wiogenes von 
Rinope, der unter anderem auf Passante uriniert haben soll 
J aber war der –mgang mit Aenschen und ein gewisses 
Aa’ an Besitz immer Gegenstand ihrer Leben.

Beide  9eile  des  Zitats  haben  eine  GemeinsamkeitÜ 
Rie handeln beide von A:’igung, einer der stoischen 
0aupttugenden.  Wurch  A:’igung  soll  gew:hrleistet 
werden,  dass  man  mental  und  emotional  im 
Gleichgewicht  bleibt  und  weder  zu  negativ  noch  zu 
positiv gestimmt ist. E”treme Geisteszust:nde werden 
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im Rtoizismus als problematisch und sogar potentiell 
gef:hrlich betrachtet.

Rolltest du dir dieses Zitat zu 0erzen nehmen und es 
scha8en deine Dbh:ngigkeit von Wingen, Rituationen und 
Aenschen zu reduzieren und dir Bewusst zu machen, 
dass  diese  Winge  alle  nicht  von Wauer  sind,  sondern 
verg:nglich,  wirst  du einen e”tremen –nterschied in 
deiner jeaktion bei Verlust feststellen.

4ir sind zwar o8en gestanden, nicht bei 6edem Verlust 
ohne 9rauer Oz.B. wenn 6emand Geliebtes verstorben ist?, 
doch in vielen Bereichen haben wir eine sehr profunde 
Dkzeptanz. Was macht das Leben deutlich unbeschwerter, 
als wir es oft bei Aitmenschen beobachten.

Ebenso verh:lt es sich mit Rtolz3 weitestgehend sind 
wir beide ohne Rtolz F was in Bezug auf unsere westliche 
äultur sehr komisch und sogar negativ klingen kann, 
da der Begri8 HTevE oft gleichgesetzt wird mit “–rüWw,T)
k,zas. Was ist hier aber nicht gemeint. Vielmehr geht 
es, wie zuvor erl:utert, darum, seinen Leistungen und 
Besitztümern keinen 0ochmut entwachsen zu lassen. 
Zum einen bist du so nicht von :u’eren –mst:nden 
abh:ngig und zum anderen auf den unausweichlichen 
Verlust aller Winge vorbereitet.
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zptabSltb.Wäactä0ocHb-'cbDcH,v

Es  gibt  viele  bekannte  Zitate  von  Durelius,  .  Woch 
es  gibt  auch  weniger  bekannte  Zitate,  die  uns  beide 
sehr besch:ftigen und meiner Aeinung nach wichtige 
Botschaften tragen. 

»Heute bin ich der Angst entkommen. 
Oder nein, ich habe sie abgelegt, denn 
sie  war  in  mir,  in  meiner  eigenen 
Wahrnehmung – nicht außerhalb.«

Aarcus Durelius

Es  gibt  diverse  philosophische  Dns:tze,  die 
thematisieren, dass unsere Probleme in erster Linie durch 
unsere 4ahrnehmung der Winge entstehen.

Ro ist jegen beispielsweise an und für sich nur jegen, 
doch setzen wir Aenschen ihn meist in einem gewissen 
äonte”tÜ er ist nach einer 9rockenzeit gut für die PUanzen, 
er ist schlecht, wenn wir drau’en etwas unternehmen 
wollen,  und  so  weiter.  Air  f:llt  an  dieser  Rtelle,  das 
folgende Zitat einÜ

»There is nothing either good or bad, 
but thinking makes it so.«
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»Es gibt nichts Gutes oder Schlechtes, 
aber das Denken macht es so.«

4illiam Rhakespeare in 0amlet

Rchwierig  wird  es,  wenn  wir  uns  unbewusst 
gewisse Paradigmen gescha8en haben, die unser Leben 
bestimmen,  die  uns  einschr:nken  oder  schlicht  und 
einfach negativ sind. Ro können wir beispielsweise Öngste 
manifestieren, die ungerechtfertigt sind. –nd das sind 
streng genommen alle.

Beispielsweise die Dngst in der V8entlichkeit zu reden. 
Viele von uns machen sich das Leben zur 0ölle, wenn 
ein Vortrag bevorsteht. Duch das dann nicht nur kurz 
davor, sondern oft bereits, sobald wir erfahren, dass wir 
einen Vortrag halten werden. Was hat nichts damit zu tun, 
wie das Publikum normalerweise reagiert und damit ist 
die Dngst nicht basierend auf etwas Öu’erem. Rtattdessen 
ist es unsere Vorstellung und mangelndes Relbstvertrauen, 
dass uns befürchten l:sst, dass der Vortrag schief gehen 
wird.

xim äwik zeigt das in seinem Buch KätäTvagg)@w,äs 
sehr schön auf. Laut ihm gibt es normalerweise keinerlei 
Grundlage, welche rechtfertigen würde, Dngst vor einer 
jede zu haben. Er merkt an, dass wir eigentlich wissen, 

T“



dass es absurd ist, zu erwarten, dass wir von der Bühne 
gebuht würden, oder unsere Vorgesetzten im Dnschluss 
das  Gespr:ch  mit  uns  suchen  und  uns  anraten,  die 
Branche zu wechseln. In der jealit:t ist das Publikum 
meist sehr wohlwollend.

Was ist nur ein beliebiges Beispiel und l:sst sich auf 
unz:hlige andere Rituationen übertragen. 

Vielleicht h:ngt dir noch die obige Dussage nach, dass 
eigentlich alle Öngste ungerechtfertigt sind. Vielleicht 
kam  dir  auch  ein  Ereignis  in  den  Rinn,  vor  dem  du 
Dngst  hast  und diese  für  absolut  legitim h:ltst.  4ir 
möchten  uns  hier  nicht  aufspielen  und  so  tun,  als 
w:ren  wir  selbst  frei  von  Öngsten.  Es  geht  uns  nur 
darum, die philosophischen äonzepte gro’er Wenker und 
Wenkerinnen wiederzugeben.

1üchtern betrachtet, spüren wir, dass diese Dussage 
wahr  ist.  Duch  bei  der  Dussicht  auf  schreckliche 
Rituationen. Relbst der Aöglichkeit, in einer Beziehung 
betrogen zu werden oder sein eigenes äind zu verlieren, 
sollten wir nicht mit Dngst, sondern mit jationalit:t 
begegnen.  Gem:’  der  stoischen  Lehre  sind  solche 
Ereignisse sehr gut möglich und haben im Laufe der 
Aenschheitsgeschichte unz:hlige andere ebenfalls ereilt. 
Wiese Betrachtungsweise kann eine gewisse 1ormalit:t 
und einen gewissen 9rost mit sich bringen.
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4enn wir uns darauf konzentrieren, unsere jeaktion 
auf :u’ere –mst:nde zu optimieren, statt auf die :u’eren 
–mst:nde selbst, so wenden wir unsere Energie für etwas 
auf, das wir tats:chlich kontrollieren können. Duf diese 
Drt scha8te es der 6üdische Ps„chologe Viktor -rankl die 
Rchrecken der äonzentrationslager im Written jeich zu 
überstehen 

A (Simo nu)Iass)-ärk)-äagag)lkat,)äsTawaggäawT.)
gevvTagT)-J)gaäs)Iawü)f,sEg)Ha,wrk)pew)fa,säsW)e-aw)
EJ)GaJTgrk)lweTE-at)ö,)EJt)Kazas)g,Was)vagas.)-,g),vg)
’wJs-v,Wa)-aw)KeWeTkaw,Näa)WävTF

Es ist also wichtig, dass wir uns bewusst werden, dass es 
unsere eigene 4ahrnehmung ist, die –mst:nde gut oder 
schlecht macht. Es ist unfassbar wertvoll, das zu meistern 
und  du  bist  den  meisten  anderen  Aenschen  bereits 
einen gro’en Rchritt voraus F denn diese sind sich meist 
nicht einmal aktiv bewusst, dass sie ihre EmpMndungen 
eigentlich selbst in der 0and haben.
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Was Gras  auf  der  anderen Reite  des  Zauns ist  immer 
grüner. Was glauben wir bereits seit unserer äindheit. 
Dber besonders gesund ist diese Dnschauung nicht.

»Denke lieber an das, was du hast als an 
das, was dir fehlt.«

 Aarcus Durelius

Wer  Grund  ist  uns  im  1ormalfall  bekanntÜ  auf 
das  zu  schauen,  was  man  nicht  hat,  aber  andere 
vielleicht  schon,  kann  :u’erst  unzufrieden  machen. 
Evolutionsbiologisch mag dieses Verhalten bedingt durch 
den Relbsterhaltungstrieb Rinn ergeben, doch eigentlich 
leben wir in den meisten -:llen heutzutage in SberUuss, 
auch wenn uns das vielleicht nicht so vorkommt. Waher ist 
dieses Verhalten eigentlich nicht mehr notwendig. 4enn 
da nur nicht der menschliche Geltungsdrang w:re, der von 
AarketingJE”perten ausgenutzt wirdÜ

  Ein kleiner -ernseher reicht nicht Ooder vielleicht 
reicht ein einziger -ernseher nicht?
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  Ein eigenes Duto muss sein. Im besten -all ein 
teures und natürlich neues.

  WesignerJälamotten  stehen  über  normalen 
funktionalen oder nachhaltig produzierten.

Ro entsteht ein Retup, in welchem wir eigentlich nie 
die Whance haben, genug zu besitzen und das frustriert. 
In erster Linie liegt das daran, dass unser -okus auf diese 
ausstehenden und scheinbar notwendigen Winge gelenkt 
ist. Ro f:llt uns gar nicht auf, wie privilegiert wir eigentlich 
bereits sind. 4ir möchten uns hier nicht als Eremiten 
ohne Besitztümer proMlieren, die diese Bedürfnisse nicht 
mehr kennen. 4ir haben genauso schwache Aomente. 
Dber über die xahre haben wir es gescha8t, ein Bewusstsein 
zu kreieren, durch welches wir es mitbekommen, wenn 
sich diese Gedanken wieder einschleichen, die eigentlich 
nicht die eigenen sind. 4enn einem das gelingt, bekommt 
man die Aöglichkeit aktiv etwas gegen diese Wenkmuster 
zu tun und das ist dann meist tats:chlich leichter, als man 
glaubt. Wu wirst sicher deine eigenen 4ege und deine 
eigenen Aechanismen Mnden, um dein Wenken in solchen 
Rituationen geradezurücken.

4ir machen es aber t„pischerweise soÜ
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Robald  bewusst  wird,  dass  es  eigentlich  nur  ein 
künstlich erzeugtes Bedürfnis ist, schaut man  auf das, was 
man hat und dadurch wird meist schnell klar, dass das 
Dndere, das 1eue nicht gebraucht wird. Wa das nicht in 
allen -:llen ausreicht, lohnt es sich, sich auch bewusst 
zu machen, welchen Dufwand man sich erspart, indem 
man etwas nicht hat. Was mag am Dnfang vielleicht etwas 
befremdlich klingen, aber mit einem Beispiel sollte es dir 
recht klar werdenÜ

4enn du dir kein Duto kaufst, sparst du nicht nur einen 
0aufen Geld, sondern musst dich auch um viele Winge 
nicht kümmern, die mit einem Duto einhergehenÜ

  9ermine in der 4erkstatt

  Parkplatzsuche

  Örgernisse im Rtra’enverkehr

  Dngst vor Rch:den am -ahrzeug

  Rtark steigende Rpritpreise

Dll das ist nichts, warum du dir Gedanken machen 
musst. –nd das ist enorm befreiend.
Aacht  man  sich  derartiges  bewusst,  wird  es  in  den 
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allermeisten -:llen erschreckend einfach, sich an dem zu 
erfreuen, was man hat und auch daran, was man nicht hat.

4ie sagte Bilbo Beutlin so schönÜ

»Es ist nicht das Schlechteste, sich am 
einfachen Leben zu erfreuen.«

x.j.j. 9olkien in Wer 0err Wer jinge

4ie gesagt gelingt uns das selbst nicht immer und es 
gibt Rituationen in denen wir Winge kaufen, die man 
eigentlich nicht br:uchte, aber wir sind der Aeinung, das 
ist in "rdnung. Aehrheitlich sind wir erfolgreich und 
machen uns nicht selbst fertig, wenn wir es mal nicht 
scha8en. Wie äönigsdisziplin ist es aber, diese Prinzipien 
anzuwenden, wenn es um mehr geht als materielles. 4ir 
meinen damit beispielsweise Zeiten von gesundheitlichen 
Problemen oder den Verlust von Personen, die einem 
wichtig waren.
Es ist deutlich schwieriger, in solchen Rituationen zu 
ignorieren, was einem fehlt und das zu sch:tzen, was 
man hat. Dber wir sind uns sicher, dass du auch das mit 
genügend Sbung scha8st.

Wu kannst übrigens auch gerne mit uns über Instagram 
äontakt aufnehmen, wenn du hierbei Probleme hast oder 
dich einfach austauschen willst.
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Was  Einzige,  was  6edem  von  uns  gewiss  ist,  ist 
der  9od.  Einen  möglichst  gesunden  –mgang  mit 
ebendiesen  können  wir  von  Durelius  folgenden 
4orten  lernen.  Es  bringt  nichts,  dem  Rensenmann 
gebrochen und bekümmert entgegenzutreten. Wer 9od ist 
unausweichlich und kann deshalb genau so gut mit einem 
L:cheln begrü’t werden.

»Der  Tod  lächelt  uns  allen  zu,  das 
Einzige  was  man  machen  kann  ist 
zurück zu lächeln.«

Aarcus Durelius

4ir  haben  uns  dazu  entschieden,  dieses  Zitat  als 
Dbschluss für Aarcus Durelius zu behandeln, da wir 
Aenschen des 4estens ein sehr ablehnendes Verh:ltnis 
zum 9od haben und wir  der Aeinung sind, dass wir 
uns allgemein sehr wenig damit besch:ftigen. -alls dir das 
9hema 9od auch eher unangenehm ist, glauben wir, dass 
dir dieses Zitat viel nützen kann.
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xedem einzelnen von uns ist der 9od gewiss, 6edem 
einzelnen  von  uns  l:chelt  der  9od  zu.  Woch  h:uMg 
verdr:ngen wir diesen -akt oder gehen mit gro’er Dngst, 
mit  dem  4issen  um,  dass  wir  eines  9ages  sterben 
werden.  Wies  ist  auch eine völlig  natürliche Dnsicht, 
schlie’lich  ist  unser  Leben,  abgesehen  von  unseren 
irdischen Besitztümer, das Einzige, das wir unser Eigen 
nennen können.

Aarcus Durelius sagt uns allerdings, dass, wenn uns 
der  9od  anl:chelt,  wir  zurück  l:cheln  sollten,  denn 
egal wie wir uns verhalten, umgehen können wir das 
–nausweichliche so oder so nicht.

Was  Problem damit,  den  9od nicht  vollst:ndig  zu 
akzeptieren,  ist,  als  würde  man seinen Partner  dabei 
erwischen, wie er oder sie einen betrügt und sich dann 
selbst einzureden, dass es nur ein –nfall war. In diesem 
Aoment belügen wir uns selbst, und wer zu sich selbst 
gegenüber nicht ehrlich ist, hat ein mühsames Leben vor 
sich.

4ir  persönlich  sind  der  Aeinung,  dass  man  seine 
4orte und 9aten immer, soweit es geht, in die jichtung 
der 4ahrheit ausrichten sollte. –ns ist allerdings auch 
bewusst,  dass  man  nicht  immer  zu  hundert  Prozent 
ehrlich sein kann. 4enn es aber eine einzige Person gibt, 
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zu der man so ehrlich wie möglich sein sollte, dann ist das 
man selbst.

4enn  wir  also  zu  uns  ehrlich  sind  und  unserer 
Rterblichkeit in die Dugen sehen F wir sogar den Rchneid 
haben, unsere Aortalit:t anzul:cheln F dann l:cheln wir 
nicht nur den 9od an, sondern 6eden einzelnen 9ag, an 
dem wir leben. 4er allerdings 6eden 9ag um sein eigenes 
Ende bangt, kann auch die 9age, an denen er lebt, nicht in 
vollem Aa’e genie’en. Wenke also daranÜ 4enn dir deine 
Rterblichkeit schon zul:chelt, kannst du genauso gut auch 
zurückl:cheln.
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A ls  nächstes  befassen  wir  uns  mit  dem  großen 
und bedeutenden Philosophen Lucius Annaeus 

Seneca, wie erwähnt, seinerzeit zweitreichster Mann im 
römischen Reich und Tutor des Kaisers. Ein Mann, der 
ein derart bewegtes Leben führte und sich so gründlich 
mit der Philosophie beschäftigte, bietet nachvollziehbarer 
Weise etliche großartige Lektionen und Einsichten, die 
unser Leben bereichern können. Und genau aus diesem 
Grund möchten wir mit diesem faszinierenden, aber auch 
umstrittenen Mann fortfahren.
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Wer nicht weiß, wo er in seinem Leben hin will, wird auch 
Schwierigkeiten dabei haben, im Leben zu navigieren. 
Wenn wir kein Ziel deJnieren, auf das wir hinsteuern, 
wissen  wir  auch  nicht,  welche  Entscheidungen  wir 
treCen müssen, um dort hinzukommen. Wenn wir keine 
Entscheidung treCen, wie wir navigieren sollten, kann 
es passieren, dass wir uns nur im Kreis drehen. Genau 
das hatte der stoische Philosoph Lucius Annaeus Seneca 
bereits im ersten :ahrhundert n. Vhr. mit den folgenden 
Worten deutlich gemachtD

»Wenn ein Seemann nicht weiß, welches 
Ufer er ansteuern muss, dann ist kein 
Wind der richtige.«

 Lucius Annaeus Seneca

Es  ist  wichtig,  eine  Bision der  Zukunft  zu  haben, 
die  es  wert  ist,  angesteuert  zu  werden.  3ies  können 
wir am besten tun, wenn wir unsere aktuelle Situation 
genauestens betrachten und aus ihr schlussfolgern, wo 
wir hinwollen. Heispielsweise kann einem auCallen, dass 
man sich in letzter Zeit etwas gehen lassen hat. 3ies wäre 
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die Ausgangssituation. Anhand dieser Ausgangssituation 
können wir uns ein Ziel deJnieren. Wir könnten sagen, 
dass wir einfach ein paar Kilo von der jüfte kriegen 
wollen, oder, dass wir mehr Muskelmasse haben möchten. 
Nder, dass wir auf ein Level kommen möchten, auf dem 
wir zehn Kilometer 4oggen gehen können. Was es auch 
istD  4e  nachdem, welches Ziel  wir  deJnieren und was 
unser Ausgangspunkt ist, können wir uns einen Plan 
zurechtlegen, wie wir von unserem Start zum Ziel steuern 
können.

Fur  wenn  wir  wissen,  wo  wir  hinsteuern  wollen, 
können wir den Kurs in Richtung dieses Ziels lenken 
und die Winde so nutzen, dass wir dort möglichst schnell 
und eCektiv ankommen. Fatürlich kann man auch ohne 
Ziel manchmal von einem günstigen Wind proJtieren, 
der uns im Leben voranbringt, allerdings ist das bloße 
Borankommen ohne ein festes Ziel häuJg nur ein sehr 
kurzweiliges Bergnügen.

Als wir beide das Zitat das erste Mal hörten, kam es uns 
ziemlich pessimistisch vor. Bermutlich weil wir selbst den 
Großteil planlos durch das Leben gingen und nur sehr 
wenige Ziele verfolgten. Allerdings kann dieses Zitat sehr 
motivierend sein, wenn man sich doch das ein oder andere 
Ziel formuliert. Schließlich weiß der Seemann, der das 
richtige Ufer kennt, welche Winde er nutzen und welche 
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er meiden sollte. Wir wünschen dir 4edenfalls, dass du 
weißt, an welches Ufer du willst und dass dir der Wind 
günstig steht. yalls du noch kein Ziel hast, halte inne, 
betrachte deine Situation und re5ektiere. Wir sind uns 
sicher, es wird ein erstrebenswertes Ziel in Sicht kommen.

gnmFÜIMmÜftFnmÜImzÜdmnmhz

»Mit dem Leben ist es wie mit einem 
Theaterstück. Es kommt nicht darauf 
an, wie lang es ist, sondern wie bunt.«

Lucius Annaeus Seneca

Wie bei vielen 3ingen im Leben, kommt es auch beim 
Leben an und für sich nicht auf die Länge oder Größe an. 
Sondern, wie aktiv und gut man es gestaltet. 3er stoische 
Philosoph Seneca will uns mit diesem Zitat sagen, dass 
es wichtiger ist, ein schönes und lebenswertes Leben zu 
führen, als ein ewiges.

Um näher auf diesen Umstand eingehen zu können, 
werden wir uns nach Nsten orientieren. ’m jinduismus 
nennt man die Welt, so wie wir sie wahrnehmen, Maya. 
Ma(a kann aber auch als die große ’llusion oder das große 
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Spiel betrachtet werden. Allerdings ist sie auch nicht mehr 
als das, sprich, sie ist ein Spiel im Sinne eines Theaterspiels. 
Wenn man diese  hinduistische  Anschauung also  mit 
Seneca6s Zitat in Berbindung bringt, könnte man sagen, 
dass es wichtiger ist, ein gutes Stück zu spielen, als ein 
langes.

Gehen  wir  nun  zwei  ?zugegebenermaßen  stark 
vereinfachte7 Szenarien durchD

WuÜmFzKmhÜiümhtFMä lebst du isoliert in einem jaus, 
das keine yenster hat, die sich öCnen lassen. 3as Essen 
wird dir täglich durch eine Klappe in der Tür gebracht, 
es ist  ein sehr nährstoCreicher grauer Hrei,  der kaum 
nach etwas schmeckt. Künstliches Licht imitiert die Sonne 
ausreichend. Menschliche Kontakte meidest du komplett, 
aus Angst, dass du dir eine Krankheit einfangen könntest. 
3u bist in diesem jaus zwar sicher, doch du bist nicht 
in der Lage, wirklich neue Erfahrungen zu sammeln, neue 
Menschen kennenzulernen oder wirklich Abwechslung 
zu erleben.

WuÜülmMKmhÜiümhtFMä lebst du, wie wir es kennen. 3u 
gehst raus in die Fatur, triCst dich mit yreunden und 
erlebst 4eden Tag neue 3inge. Allerdings birgt dieser freie 
Lebensstil einige Risiken, schließlich könntest du beim 
Wandern in der Fatur von einer Klippe stürzen. Es könnte 
auch passieren, dass du dir  eine Krankheit  einfängst, 
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wenn du dich mit vielen Menschen triCst, allerdings ist 
dir  das  Risiko bewusst  und du kannst  abwägen,  wie 
wahrscheinlich es eintreCen kann.

’m ersten yall ist es zwar wahrscheinlicher, dass du ein 
hohes Alter erlebst, allerdings ist der Preis dafür, dass 
dieses Leben grau und langweilig sein wird. 3u wirst kaum 
etwas erleben und 4eder Tag wird dem vorherigen ähneln. 
’m zweiten Szenario ist die Wahrscheinlichkeit, dass du 
früher stirbst deutlich größer. Allerdings erlebst du 4eden 
Tag etwas Feues, du verlierst dich im Leben und bemalst 
es, in all den yarben, in denen ein Leben bemalt werden 
sollte, du machst es bunt.

’ch  hoCe,  diese  doch  sehr  einfachen  Heispiele 
veranschaulichen, dass es im Leben darauf ankommt zu 
leben und nicht zu überleben. Wer bloß lebt,  um zu 
überleben, kann zwar auf ein längeres Leben hoCen, aber 
ist dieses wirklich lebenswerter als ein kurzes“
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Wie schon mehrfach besprochen, ist  es ein wichtiger 
Hestandteil des stoischen Lebens, sich nicht von äußeren 
Ein5üssen  aus  der  Ruhe  bringen  zu  lassen.  3och 
äußere Ein5üsse können sich schnell in unseren eigenen 
Gedanken manifestieren. Wir beschäftigen uns seit :ahren 
damit, in dieser jinsicht an uns zu arbeiten und Jnden in 
dieser jinsicht besonders folgendes Zitat bemerkenswertD

»Wir leiden häufiger in der Vorstellung 
als in der Realität.«

Lucius Annaeus Seneca

jier ein paar Heispiele um zu veranschaulichen, wie 
man in seiner Borstellung leiden kannD

  Die Partner:in kommt ein bisschen später heim, als 
abgesprochen und sofort malt man sich aus, wo er 
oder sie sich rumgetrieben hat. Vielleicht hat sich 
XYZ mit jemand anderem getroffen?

  Man  hat  für  eine  Klassenarbeit  nicht  genug 
gelernt und stellt sich vor, wie schlecht die Arbeit 
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laufen wird und wie enttäuscht die Eltern sein 
werden.

  Man hat einen Arzt Termin und malt sich dann 
aus, dass die leichten Bauchschmerzen, die man 
hat, möglicherweise Darmkrebs sein könnten.

Was auch immer der Gedanke sein magD wir tendieren 
dazu, uns Sachen oder Ereignisse deutlich schlimmer 
vorzustellen, als sie dann tatsächlich sind. 3och auch 
wenn die Ereignisse so schlimm werden, wie wir sie uns 
vorgestellt haben, leiden wir zweimal, wenn wir uns schon 
vor dem Eintreten des Ereignisses schier endlose Sorgen 
machen.

Wir  können  uns  tausende  Arten  ausmalen,  wie 
ein  Termin  schie5aufen  kann.  Allerdings  ist  es  sehr 
unwahrscheinlich, dass es dann während des Termins 
tatsächlich  auf  alle  Arten  schie5äuft,  die  wir  uns 
vorgestellt haben. Wenn man also anfängt, die Art, wie 
man denkt, zu ändern, wird man weniger Leid in seinem 
Leben haben.

Auch ist die Realität uns selten so bösartig gesinnt, wie 
es unsere eigenen Gedanken annehmen lassen. Fiemand 
kennt uns so gut wie wir selbst. 3ies führt wiederum dazu, 
dass unser Hewusstsein genau weiß, welche Szenarien uns 
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bei Eintreten besonders zu schaCen machen würden und 
daher starke Aufmerksamkeit erhalten.

Wenn du solche Szenarien auf hilfreiche Art und Weise 
durchdenken willst, bietet sich 1Premeditatio Malorum- 
an.

Fatürlich kann man seine 3enkmuster nicht von heute 
auf morgen ändern. Es braucht Zeit und Aufmerksamkeit. 
3och  selbst  wenn  man  viel  Aufwand  betreibt,  sein 
3enken zu ändern, so ist dies keine Garantie dafür, dass 
es nicht doch ab und zu den ein oder anderen Gedanken 
geben wird, der Leid in uns hervorruft. Allerdings sollte 
man sich nicht von derartigen Rückschlägen aus der Hahn 
werfen lassen und weiter an sich arbeiten. Wenn du also 
das nächste Mal merkst, wie du dich vor einer Situation 
drücken willst oder Angst hast, denke daran, dass wir 
häuJger in unserer Borstellung leiden als in der Realität. 

Wir tendieren dazu, das Schlimmste zu befürchten 
und leiden daher oft unbegründet.  yange an, dir das 
bewusst zu machen und du wirst merken, wie du beginnst 
entspannter durchs Leben zu gehen.
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Es besteht kein Zweifel, dass Wut eine natürliche Emotion 
ist,  die  wir  alle  von Zeit  zu  Zeit  erleben.  Es  ist  aber 
auch wahr, dass Wut oft zu übereilten, zerstörerischen 
Entscheidungen führt, die wir später bereuen.

»Das  beste  Mittel  gegen  Zorn  ist 
Aufschub.«

Lucius Annaeus Seneca

Als erfolgreicher Staatsmann wusste er, dass wir in 
Momenten des Zorns einen Schritt zurücktreten und uns 
abkühlen sollten, bevor wir handeln. Aber wieso genau 
soll das funktionieren und was können wir daraus lernen“

Seneca erkannte die zerstörerische Fatur des Zorns 
und wie wichtig es ist, impulsives jandeln des Zorns 
zu  vermeiden.  Er  war  der  Meinung,  dass  wir  am 
besten mit Wut umgehen, wenn wir uns Zeit nehmen, 
unsere Gefühle zu verarbeiten und rational zu denken, 
bevor wir reagieren. Senecas eigene Lebenserfahrungen 
zeigen, wie wirksam und wichtig dieser Ansatz ist. Als 
Senator  und  Herater  des  Kaisers  Fero  erlebte  er  aus 
erster  jand  die  yolgen  von  impulsivem  jandeln  in 
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Momenten  des  Zorns.  Er  erkannte  den  potenziellen 
Schaden, den überstürzte und voreilige Entscheidungen 
anrichten können, besonders in Machtpositionen.

Senecas  eigene  Kämpfe  mit  dem  Zorn  sind  gut 
dokumentiert.  ’n  seinen  Hriefen  an  seinen  yreund 
Lucilius schrieb er oft über seine eigenen Kämpfe mit 
dem Zorn und die Fotwendigkeit,  seine Reaktionen 
hinauszuzögern.

’n Brief 18 schreibt Seneca zum Heispiel über einen 
yall, in dem er wütend auf seine yrau war. Aber anstatt 
impulsiv zu reagieren, ging er spazieren und ließ sich Zeit, 
um sich abzukühlen, bevor er die Situation ansprach.

’n Brief 47 schreibt er darüber, wie wichtig es ist, den 
Zorn hinauszuzögern und dass unsere erste Reaktion oft 
die zerstörerischste ist.

Es ist also wichtig zu verstehen, was Seneca mit diesem 
Zitat ausdrücken wollte. Wut zu zügeln bedeutet, dass du 
dir Zeit nimmst, dich zu beruhigen und nachzudenken, 
bevor du impulsiv reagierst. ’ndem du dir zwischen deiner 
ersten emotionalen Reaktion und deinen jandlungen 
Zeit nimmst, kannst du alternative Ergebnisse in Hetracht 
ziehen  und  rationalere  Entscheidungen  treCen.  Mit 
anderen WortenD Wenn du eine Pause machst, kannst du 
vermeiden, etwas zu sagen oder zu tun, was du später 
bereuen könntest.
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Stell dir vor, du bist bei der Arbeit und erhältst eine 
kritische ExMail von einem Kollegen. 3eine unmittelbare 
Reaktion könnte sein, eine wütende Antwort abzufeuern 
oder dir bei einem anderen Kollegen Luft zu machen. 
Aber  wenn  du  deine  Wut  zurückhältst  und  tief 
durchatmest, erkennst du vielleicht, dass die Situation 
komplizierter  ist,  als  sie  zunächst  scheint.  Bielleicht 
hatte dein Kollege oder deine Kollegin einen harten Tag 
und seine oder ihre Fachricht war schlecht formuliert. 
Wenn du dir  Zeit  zum Fachdenken nimmst,  kannst 
du  ruhig  und  besonnen  reagieren,  was  die  Situation 
entschärfen und letztendlich deiner Arbeitsbeziehung 
zugute kommen kann.

Außer der  Bermeidung bedauerlicher  jandlungen 
kann  das  jinauszögern  von  –rger  auch  unserer 
ps(chischen  Gesundheit  förderlich  sein.  Wenn  wir 
unserem –rger nachgeben, erleben wir oft eine ylut von 
stressigen Emotionen, die unseren Körper und unseren 
Geist belasten können. Wenn wir dagegen einen Schritt 
zurücktreten und Achtsamkeit oder andere beruhigende 
Techniken praktizieren, können wir Stress abbauen und 
sogar Glücksgefühle und Zufriedenheit auslösen.

Was dieses Zitat 4edoch nicht bedeutet, ist es, Wut 
herunterzuschlucken und gar nicht zu reagieren.
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’m  Gegenteil,  das  gilt  es  zu  vermeiden.  3ie 
Unterdrückung von Wut kann negative yolgen für Körper 
und Geist haben. Laut einer Studie, die im Journal of 
Psychosomatic Research veröCentlicht wurde, kann die 
Unterdrückung von Wut zu einem erhöhten Hlutdruck 
und einer erhöhten jerzfre„uenz und das wiederum 
das  Risiko  von jerzxKreislaufxErkrankungen führen 
kann,  wie Wissenschaftler  in einer  Studie  belegten.q  
Außerdem ergab eine im Journal of Abnormal Psychology 
veröCentlichte  Studie,  dass  die  Unterdrückung  von 
Wut zu verstärkten S(mptomen von 3epression und 
Angst führen kann.2  Auch kann die Unterdrückung 
von  Wut  zur  yolge  haben,  dass  die  Wut  auf  andere 
Weise Auswirkungen hat, z. H. durch passivxaggressives 
Berhalten oder 3rogenmissbrauch.

q. Lutgendorf, S. K., et al. (1999). Effects of social support, 
anger expression, and personality on physiological 
reactivity in healthy adults. Journal of Psychosomatic 
Research, 46(2), 155-167.

2. Kassinove,  H.,  &  Tafrate,  R.  C.  (2002).  The 
misunderstood  role  of  anger  in  psychotherapy. 
American Psychologist, 57(9), 705-714.
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Wir  müssen  gesunde  Wege  Jnden,  um  Wut  und 
Zorn auszudrücken und zu bewältigen, anstatt sie zu 
unterdrücken. jier setzt das Zitat wieder an, denn es ist 
t(pischerweise schlecht, Wut augenblicklich nachzugeben 
und aus dem ACekt heraus zu reagieren.

Stattdessen gilt es eine kurze Weile innezuhalten und zu 
re5ektieren, warum wir wütend sind und zu beurteilen, ob 
wir nicht vielleicht etwas in den falschen jals bekommen 
haben oder einfach überreagieren.

’n überraschend vielen yällen verpuCt so der meiste 
Zorn bereits. Hestätigt sich aber dann, dass wir zurecht 
zornig  sind,  ist  es  an  der  Zeit  einen  geeigneten  Weg 
zu Jnden, sich abzureagieren. T(pischerweise ist hierfür 
körperliche Ertüchtigung ideal, aber gleichzeitig oft etwas, 
an dem es uns im modernen Alltag mangelt.

jaben wir unseren yrust beim Umgraben des Gartens, 
im yitnessstudio oder einfach am Kopfkissen ausgelassen, 
ist es wichtig, mit der Person das Gespräch zu suchen, die 
uns zornig gemacht hat und zu erklären, was genau uns 
gestört hatte.

War  es  nicht  eine  Person,  die  für  unseren  Zorn 
verantwortlich war, sondern eine bestimmte Situation 
oder Sache, dann bietet sich an, mit einer vertrauten 
Person darüber zu reden oder, falls das nicht möglich 
ist,  die  Gefühle  und  Gedanken  zu  diesem  Thema 
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aufzuschreiben. So bewältigst du deinen Zorn, statt ihm 
freien Lauf oder ihn brodeln zu lassen.

Zusammenfassend  lässt  sich  sagen,  dass  wir  aus 
diesem   Zitat   viel  über  die  Kraft  der  Achtsamkeit 
und Selbstbeherrschung lernen können. Wenn wir einen 
Schritt zurücktreten und uns Zeit geben, unsere Gefühle 
zu verarbeiten, können wir rationalere Entscheidungen 
treCen und bedauerliche jandlungen vermeiden.

3as Aufschieben von Wut kann auch unserer geistigen 
Gesundheit zugutekommen und uns ermöglichen, yreude 
und 3ankbarkeit in 4edem Tag zu Jnden.

Wenn du also das nächste Mal spürst, wie der –rger in 
dir hochkocht, erinnere dich an Senecas Worte und atme 
tief durch, denn diese Erkenntnis über die zerstörerische 
Fatur des Zorns und die Hedeutung des Aufschubs seines 
Ausdrucks ist heute noch genauso aktuell wie damals im 
alten Rom.

gnmFÜIMmÜ)*FümÜImzÜdmnmhz

Was klingt wie das Motto eines ’n5uencers auf ’nstagram, 
der seine yollower dazu ermutigt, das Heste aus ihren 
Tagen zu machen, ist tatsächlich ein Zitat des antiken 
Philosophen Seneca. Bor fast zwei :ahrtausenden forderte 
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er uns auf, ein Leben zu führen, das schnell, lebendig 
und voller Energie ist. Wir halten uns vielleicht nicht alle 
für Stoiker, aber Senecas Worte resonieren auch im 2qten 
:ahrhundert.

»Beeil dich und lebe.«
Lucius Annaeus Seneca

’m Grunde genommen sind sie eine Erinnerung daran, 
dass unsere Zeit auf der Erde kurz ist. Egal, wie lange 
wir leben, unsere EQistenz hat immer eine Grenze. Seneca 
selbst war sich dessen bewusst Ü er wurde im :ahr I v. Vhr. 
geboren und starb 9) n. Vhr., 90 :ahre später. ’n diesen 
:ahren wurde er zu einem der berühmtesten Schriftsteller 
und 3enker seiner Zeit, doch er wusste, wie vergänglich 
das Leben ist.

So müssen wir das Heste aus unserer Zeit machen. Sich 
zu beeilen bedeutet nicht, ohne einen Gedanken an das, 
was wir tun, durchs Leben zu hetzen. Stattdessen bedeutet 
es, Erfahrungen zu machen, die voller Bitalität, Aufregung 
und Wunder sind. Nb das nun bedeutet, an neue Nrte 
zu reisen, neue yähigkeiten zu erlernen oder Zeit mit den 
Menschen zu verbringen, die wir lieben, wir sollten nach 
Erfahrungen suchen, die uns das Gefühl geben, wirklich 
lebendig zu sein.
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yür Seneca hatte dieser Satz 4edoch noch einen anderen 
Aspekt. Heim PLeben1 ging es Seneca nicht nur darum, 
Spaß  zu  haben  Ü  es  ging  darum,  Sinn  und  Zweck 
in  unserem  Leben  zu  Jnden.  Seiner  Meinung  nach 
sollten wir alle danach streben, ein Leben zu führen, 
das ehrenhaft und lohnenswert ist und in dem wir eine 
Arbeit verrichten, die wir lieben Ü ganz wie es für die Stoa 
t(pisch war. Auch wenn die Einzelheiten von Person zu 
Person unterschiedlich sein mögen, sollte 4eder ein Leben 
anstreben, das einen Sinn und eine Richtung hat.

So  können  wir  daran  erinnert  werden,  dass  das 
Leben vergänglich ist und wir das Heste daraus machen 
müssen. 3as bedeutet natürlich nicht, dass wir ständig 
herumrennen  und  3inge  tun  sollten  Ü  manchmal 
brauchen wir auch eine Pause. Aber wenn wir die Energie 
haben, sollten wir versuchen, Erfahrungen zu machen, die 
uns erfüllen und unser Leben bereichern.

Auch können wir erkennen, wie wichtig es ist, Sinn und 
Zweck in unserem Leben zu Jnden. 3ie Arbeit kann ein 
Weg sein, dies zu tun, aber sie ist nicht der einzige Weg. Nb 
durch gemeinnütziges Engagement, kreative Tätigkeiten 
oder ein neues jobb( Ü wir alle sollten danach streben, 
etwas zu Jnden, das unserem Leben einen Sinn verleiht.

3as Zitat ist also eine weitere Erinnerung daran, dass 
der  Zustand des  Menschen im Laufe der  Zeit  relativ 
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konstant  geblieben ist  Ü  wir  stehen immer noch vor 
denselben jerausforderungen und Kämpfen, die es schon 
seit :ahrtausenden gibt.

3iese Worte klingen auch heute, Tausende von :ahren 
später, noch nach. Wir alle sollten danach streben, mutig 
zu leben, einen Sinn in unserem Leben zu Jnden und 
x wie Gandalf in der jerr der jerr 3er Ringe schon 
sagte x entscheiden, was wir mit der Zeit anfangen wollen, 
die uns gegeben ist. Nb wir nun Philosophie studieren 
oder einfach unserem Alltag nachgehen, wir können uns 
alle einen Moment Zeit nehmen, um uns an diese weisen 
Worte zu erinnern Ü PHeeil dich und lebe1.

gnmFÜItzÜ(MkEKMczKmÜMuÜdmnmh

Es ist schon mehr oder weniger zu erwarten, dass ein 
Stoiker die Meinung vertritt, sein eigener Kaiser zu sein. 

»Das größte Imperium ist, Kaiser seiner 
selbst zu sein.«

Lucius Annaeus Seneca

Wenn es so etwas wie eine Quintessenz im Stoizismus 
gibt,  dann ist diese,  dass man die äußeren Umstände 
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nicht ändern kann, nur wie man auf sie reagiert. Wir 
haben durch unser jandeln nur bedingt Ein5uss auf 
die Geschehnisse der Welt. Es liegt an uns, wie wir diese 
Geschehnisse nutzen und deuten. Aus 4eder Situation 
kann man etwas lernen, man kann in vielen Momenten 
etwas Schönes Jnden, wenn man nur genau hin sieht.

Wenn wir es  nicht schaCen, unser eigener jerr zu 
sein, sind wir unweigerlich unser eigener Sklave. Auf den 
ersten Hlick mag das nicht allzu schlimm klingen, doch die 
yolgen können fatal sein.

jast du dir schon einmal vorgenommen, morgens früh 
aufzustehen, um dir den Sonnenaufgang anzuschauen“ 
yalls  4a,  hast  du  es  dann  auch  gemacht“  Sich  3inge 
vorzunehmen und sie dann auch wirklich zu tun, sind 
zwei verschiedene Paar Schuhe. Aber nicht nur beim 
gescheiterten Borhaben des frühen Aufstehen um einen 
Sonnenaufgang zu betrachten, wird man der eigenen 
Sklaverei bewusst. Wenn man sich vornimmt, gesünder zu 
essen, mehr Sport zu machen oder mehr zu lesen. Fur 
um dann wenige Tage später zu merken, dass man nichts 
davon getan hat. Was für Ziele du dir setzt ist mehr oder 
weniger egal aber für den Seemann der nicht weiß wo er hin 
will ist kein Wind von Vorteil.

Sein  eigener  jerr,  oder,  wie  Seneca  sagte, Kaiser 
zu werden, ist nicht einfach. Es bedarf nicht nur der 
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ursprünglichen Motivation etwas zu ändern, sondern 
auch der 3isziplin, dies auch wirklich umzusetzen. Seneca 
hat  auch einst  gesagt,  dass  4eder Tag,  der  verstreicht, 
genutzt werden sollte, schließlich weiß man nicht, wie 
viele Tage man noch haben wird.  Es gibt ein ähnliches 
Zitat von :ordan H. PetersonD 

»Es ist schwieriger, über sich selbst zu 
herrschen als über eine Stadt.«

:ordan H. Peterson

3ieses Zitat hat zwar im Kern eine andere Aussage als 
das von Seneca, doch Jnden wir, dass sie sich einfach 
wunderbar ergänzen. 3enn durch dieses zweite Zitat wird 
einem klar, weshalb das größte Imperium ist, Kaiser seiner 
selbst zu sein. Es ist das Größte, weil es eine unglaublich 
schwierige Aufgabe ist.  Es ist  so unfassbar schwierig, 
über  sich  selbst  zu  herrschen,  weil  man  permanent 
Rückmeldung bekommt, was man verbockt hat. jat man 
an einem Abend zu viel gefeiert, merkt man am nächsten 
Tag direkt die Konse„uenzen. Wenn man in schlechter 
jaltung am Vomputer sitzt, sich nicht gut ernährt, die 
j(giene vernachlässigt oder sonst etwas Schlechtes macht, 
merkt man sehr schnell, was das mit sich bringt.
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Wenn man im Gegensatz dazu über eine Stadt herrscht, 
vergeht immer erst eine Weile, bis man die Konse„uenzen 
des eigenen jandelns bemerkt. Wenn man ein neues 
Pro4ekt startet, vergeht erst einige Zeit, bis man sieht, 
was daraus geworden ist. Fehmen wir beispielsweise an, 
man will eine neue Wohngegend bauen, dann ist zwischen 
Anfang der Planung bis zum Abschluss des Haus viel 
Zeit vergangen. Etliche Aspekte, die man gar nicht mit 
in der Planung hatte, oCenbaren sich erst während des 
Prozesses. ’st der Hoden an der Stelle zu weich und muss 
erst verdichtet werden“ Gibt es große Steine im Erdreich, 
die schwierig zu entfernen sind“

Wenn man sich im Gegensatz dazu vornimmt, öfter die 
Wahrheit zu sagen, oder sich mehr Zeit für einen selbst 
zu nehmen, dann werden die Konse„uenzen deutlich 
schneller bewusst. An sich zu arbeiten ist natürlich keine 
einfache Aufgabe. Man wird weder alles schaCen, was 
man sich vornimmt, noch immer eine gute Zeit haben. 
Was aber gewiss ist, ist, dass wenn man es gar nicht  erst 
versucht, weniger schaCen wird und eine schlechtere Zeit 
hat. An sich selbst zu arbeiten ist gleichzeitig eines der 
anstrengendsten wie auch belohnendesten 3inge die man 
tun kann. 3as Heste daran ist , dass es mit der Zeit immer 
einfacher wird. Was heute wie eine nicht zu bewältigende 
Aufgabe aussieht, kann in einem halben :ahr dein Alltag 
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sein.  3ie Entscheidung liegt  bei  dir, denn das  größte 
Imperium ist Kaiser seiner selbst zu sein, doch es ist auch 
schwieriger, über sich selbst zu herrschen als über eine Stadt.

gnmFÜK+c,MkEmhÜ(tkEzK:u

Es gibt eine Bielzahl von Zitaten und Sprüchen, die alle 
mehr oder weniger die gleiche Quintessenz habenD man 
solle sich nicht mit anderen vergleichen, beziehungsweise 
die einzige Person, mit der man sich vergleichen sollte, ist 
mit seinem vergangenen ’ch.

»Jeden Abend, bevor wir schlafen gehen, 
müssen wir uns fragen: welche Schwäche 
habe  ich  heute  überwunden?  Welche 
Tugend habe ich erworben?«

Lucius Annaeus Seneca

Seneca will uns mit seinem Zitat sagen, dass der Tag 
dann optimal genutzt wurde, wenn man an diesem ein 
kleines bisschen über sich selbst hinaus gewachsen ist. 
Wenn man sich seinen –ngsten gestellt hat, wenn man 
seinen Vharakter ein bisschen in eine wünschenswerte 
Richtung geändert hat.
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Fatürlich  kann  man  nicht  4eden  Tag  eine  neue 
Schwäche überwinden oder eine neue Tugend erwerben. 
Allerdings kann man 4eden Tag an sich arbeiten. Wenn 
du beispielsweise schon regelmäßig Sport machst, dann 
hast du, wenn du am heutigen Tag ebenfalls Sport machst, 
nicht die Tugend der 3isziplin erlernt. Allerdings hast 
du deine 3isziplin aufrechterhalten oder verbessert, da du 
einen Tag länger am Sport dran geblieben bist, als 4emals 
zuvor.

3as Gleiche gilt für Schwächen. Hist du beispielsweise 
ein  Langschläfer  und  willst  daran  arbeiten  früher 
aufzustehen, dann macht das bis zu einem gewissen Punkt 
Sinn. Stellst du dir aber 4eden Tag den Wecker ) Minuten 
früher, dann macht das spätestens dann keinen Sinn mehr, 
sobald  man zum Heispiel um O Uhr morgens aufsteht, 
einfach nur um seine Schwäche zu überwinden.

3as Schöne an diesem Zitat ist, dass es eine praktische 
Gebrauchsanweisung mit sich bringt. :eden Abend, bevor 
du schlafen gehst, frage dich, welche Schwäche du heute 
überwunden hast, welche Tugend du erworben hast Ü 
oder zumindest an welcher du weiter gearbeitet oder 
festgehalten hast.
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gnmFÜIMmÜFt:mhÜimMKmhÜImzÜdmnmhz

jäuJg,  wenn  wir  schwierige  Zeiten  durchleben, 
wünschen  wir  uns,  dass  sie  möglichst  schnell 
vorüberziehen.  3och  es  sind  eben  diese  Zeiten,  in 
denen unser Vharakter geformt wird. yür die persönliche 
Entwicklung ist es unabdingbar, dass wir von Zeit zu Zeit 
an unser Limit gehen. Schließlich können wir nicht sehen, 
wo unsere Grenzen sind, wenn wir uns nicht gelegentlich 
nahe genug an sie heran wagen.

»Ein  Edelstein  kann  nicht  ohne 
Reibung poliert werden, oder ein Mann 
perfektioniert, ohne Prüfungen«

Lucius Annaeus Seneca

Auch wenn ein Rohdiamant  schon verehrt wird, so 
gibt erst der SchliC ihm seinen Jnalen Wert. Schleifen 
allerdings bedeutet, dass man hier und da etwas entfernen 
muss. 3a 3iamanten für ihre Heständigkeit bekannt sind, 
heißt das, dass man viel Reibung braucht, um ihm die 
gewünschte yorm zu geben.

Ebenso  ist  es  auch  wichtig  in  unserem  Leben  zu 
beachten, dass wenn wir unter Stress stehen, oder eine Zeit 

qÄ)



der Berwandlung durchleben, es nicht das Ende aller Tage 
ist. Fur wenn wir uns Situationen aussetzen, an denen wir 
wachsen können, können wir unseren yeinschliC erhalten. 
Stell dir vor, du wärst nie mit Aufgaben konfrontiert, 
von denen du etwas über dich selbst lernen kannst. 3u 
könntest nie dein volles Potenzial entdecken. Wir selbst 
laufen aber auch nicht durch den Alltag und suchen uns 
Probleme, die zu lösen sind. Wenn dann ein Problem in 
unser Leben kommt, dann versuchen wir es so gut und 
gewissenhaft zu erledigen, wie wir können. Es hilft auch 
eine Menge, wenn man ohnehin schon 4emand ist, der 
selbst re5ektiert.

Solltest  du dich also das nächste Mal in einer Zeit 
wiederJnden, in der dir das Leben beschwerlich und 
anstrengend vorkommt, versuche, das Heste aus deiner 
Situation zu machen und so viel daraus zu lernen wie 
möglich.  Sodass  du  nächstes  Mal,  wenn  du  in  eine 
ähnliche Situation kommst, schon weißt was zu tun ist.

Wie bei Edelsteinen die polierten ylächen glänzen, so 
kann man auch sich selbst und die eigene Zukunft zum 
Glänzen bringen. Allerdings muss man sich dafür hier und 
da vom yluss des Lebens polieren lassen.
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gnmFÜItzÜ(tcmhÜ:hIÜ-Fä.FtzKMhtKMäh

Es reicht allerdings nicht nur zu wissen, dass es die ein oder 
andere Aufgabe braucht, um über sich hinaus zu wachsen, 
man muss sich auch an diese heran wagen. Am besten 
wagen wir uns auch früher als später.

»Nicht weil es schwierig ist, wagen wir es 
nicht, sondern weil wir es nicht wagen, 
ist es schwierig.«

Lucius Annaeus Seneca

Laut Seneca denken wir häuJg so viel über Probleme 
nach, dass sie im Kopf immer problematischer erscheinen. 
Heginnen wir allerdings damit, etwas anzugehen, fällt 
einem meist doch schnell auf, dass es machbar ist und die 
Angst vor der Situation nicht gerechtfertigt war.

Wer kennt es nichtD man hat noch etwas zu erledigen, 
aber dank der Prokrastination schieben wir es auf und 
auf.  :e länger wir uns dem Problem nicht stellen, desto 
größer wird es. Fehmen wir als Heispiel das Borhaben, eine 
Hewerbung zu schreiben oder sein Zimmer aufzuräumen. 
Am Anfang wäre es verhältnismäßig einfach. Man nimmt 
sich eine Stunde Zeit,  setzt sich hin und schreibt die 
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Hewerbung, oder räumt sein Zimmer auf. 3och man 
macht es lieber später und so wird aus einer Tätigkeit, die 
nicht länger als einen Tag dauern sollte, etwas, das man 
mehrere Tage vor sich herschiebt, möglicherweise sogar 
Wochen.

Fach einiger Zeit  rückt die Hewerbungsfrist  näher 
und man denkt sich, dass die yirma vermutlich schon 
4emanden  für  die  Position  gefunden  hat.  Auch  das 
Zimmer  ist  nach  zwei  Wochen  in  einem  deutlich 
schlimmeren Zustand,  als  es  noch war,  als  man sich 
vorgenommen hatte, es aufzuräumen. Wie wir sehen, 
werden die 3inge, die wir nicht wagen, schwieriger.

Wie im ersten Heispiel mit der Hewerbung, wird das 
Problem in unserem Kopf größer. Wir machen uns selbst 
mehr und mehr Stress, 4e länger wir Borhaben vor uns 
herschieben. :e mehr 3inge wir in unserem Kopf haben, 
desto höher ist auch unser Stresslevel. Sprich, 4e mehr 
Sachen wir vor uns herschieben, desto mehr Gedanken 
müssen wir mit uns herumtragen, was wir noch alles zu 
erledigen haben.

jinzu kommt noch ein weiterer Punkt. Situationen 
werden tatsächlich komplizierter und schwerer zu lösen. 
Wie man am zweiten Heispiel mit dem Aufräumen des 
Zimmers erkennt. Es gibt Aufgaben, welche von selbst 
kompleQer werden, 4e länger wir sie vor uns herschieben.
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Sprich, wir lassen der Situation zu viel Raum und Zeit, 
in der wirD

/FzKmhz0ÜGedanken an die Situation verschwenden 
ohne etwas an ihr zu ändern

ZlmMKmhz0 3er Situation Zeit geben sich von selbst aus 
zu verschlechtern

Wer nicht wagt, der nicht gewinnt, ist ein gängiges 
Sprichwort. Wir persönlich denken, dass Senecas Zitat 
dieses Sprichwort perfekt komplementiert, denn wer nicht 
wagt, macht sich das Leben nur schwerer und mühseliger 
als nötig.

gnmFÜIMmÜFtzmhImÜZmMKÜ

Uns ist aufgefallen, dass gerade in Zeiten von Vorona, in 
denen die meisten Tage sich ähnelten, die Zeit in einem 
unglaublichen Tempo an einem vorbei sauste. jinzu 
kommt noch,  dass  4e  älter  man wird,  desto schneller 
kommt einem das Boranschreiten ohnehin der Zeit vor.

»Halte dir die rasende Schnelligkeit der 
Zeit vor Augen.«

Lucius Annaeus Seneca
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Zeit, wie wir sie als Menschen wahrnehmen, verläuft 
nur in eine Richtung Ü und zwar nach vorne. 3ie Zeit, 
die schon vergangen ist, kann man nicht wiederholen, 
man kann sie höchstens in seinem Kopf noch einmal 
durchleben,  aber  das  auch  nur  so  gut,  wie  es  unser 
Gedächtnis erlaubt. Es ist also wichtig, sich vor Augen zu 
halten, wie kostbar die Zeit ist, die wir haben. 3och will 
uns Seneca nicht sagen, dass unsere Gegenwart begrenzt 
ist, sondern, dass wir uns das Ablaufen der Zeit vor Augen 
halten sollen.

Wenn  du  schon  einmal  eine  Sanduhr  in  der 
jand  hattest,  wie  in  eben  dieser  Sanduhr  der  Sand 
unweigerlich von oben nach unten rieselt, dann hattest 
du möglicherweise auch schon einmal das befremdende 
Gefühl, dass du diese Zeit nie wieder haben wirst. ’n 
diesem yall hast du dir das Boranschreiten der Zeit im 
wahrsten Sinne des Wortes vor Augen gehalten.

Allerdings kann man sich das rasende Boranschreiten 
der Zeit auch im Kopf vor Augen halten. Solltest du noch 
zur Schule gehen, so denk daran, dass du in ein paar 
:ahren im Arbeitsleben stecken und daher die meisten 
deiner Klassenkameraden nicht mehr sehen wirst. Wenn 
du noch zu jause wohnst, dann halte dir vor Augen, 
dass du irgendwann ausziehst und dann nicht mehr so 
viel Zeit mit deinen Eltern verbringen wirst. Wenn du 
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einen Partner hast, dann halte dir vor Augen, dass auch 
die Zeit mit dieser Person ein Ende haben wird Ü ob es 
an Problemen in der Heziehung oder dem Tod endet, ist 
hierbei egal. Es ist nur wichtig, sich daran zu erinnern, dass 
es einmal ein Ende haben wird.

Wir  wissen,  dass  das  erstmal  eher  traurig  und 
ernüchternd klingen mag, aber so ist es nicht gemeint. 
Bielmehr  glauben  wir,  dass  uns  dieses  Hewusstsein 
hilft,  intensiver zu leben und uns nicht so sehr über 
Fichtigkeiten zu ärgern.

:e öfter du dir vor Augen hältst, wie kostbar die Zeit ist, 
die du hast und wie rasend schnell sie voranschreitet, desto 
mehr kannst du die Zeit wertschätzen. 3as Leben ist nur 
eine kurze Reise, lasse 4eden Moment zählen.

gnmFÜIMmÜvhczKÜmKltzÜü:ÜwmF1tzzmh

Wir denken, die meisten von uns fühlen sich heutzutage 
oft gehetzt, einige sogar permanent. yrüher gehörten wir 
beide deJnitiv zu den letzteren. 

3as Resultat ist häuJg, dass wir mit unserer Energie 
schneller am Ende sind, als uns lieb wäre und wir uns den 
3ingen nicht so widmen können, wie wir es eigentlich 
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gerne möchten. Seneca, warnte hiervor schon bereits vor 
hunderten von :ahrenD

»Nirgendwo ist, der überall ist.«
Lucius Annaeus Seneca

Uns mögen diese Worte nicht immer bewusst sein, 
doch wenn wir darüber nachdenken, ist es eigentlich 
oCensichtlich.

Fehmen wir an, dein Tag sieht wie folgt ausD
Am Morgen stehst du knapp auf, machst dich schnell 

fertig für die Arbeit. Wenn es reicht, machst du dir noch 
eine Kleinigkeit zum yrühstück ?aber wahrscheinlich wird 
das Essen bis zur Pause auf Arbeit warten müssen7. Auf 
Arbeit angekommen, arbeitest du schnell die ExMails 
durch,  die  es  am  nötigsten  haben.  Aber  eigentlich 
bist  du  mit  den  Gedanken  schon  im  Meeting.  ’m 
Meeting schweifen die Gedanken Richtung Mittagessen 
ab.  SchaCst  du  es  heute  rechtzeitig,  um  zusammen 
mit deiner Partnerin oder deinem Partner gemeinsam 
zu essen“ ’m ’mbiss an der Ecke natürlich. yür einen 
Restaurantbesuch ist nicht genügend Zeit. 

Aber tatsächlich schaCst du es. ’hr beide wählt 4eweils 
ein Gericht von der Karte und schlingt es eilig in euch 
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rein, während ihr euch kurz darüber austauscht, wie der 
Morgen so gelaufen ist. 

3as war ein Erfolg. Aber die Arbeit ruft wieder, also 
zurück ins Hüro und noch schnell die restliche Arbeit für 
den Tag erledigen, während du gedanklich aber schon den 
Einkauf planst, den du auf dem jeimweg noch erledigen 
wirst.

3ie  Zeit  während  dem  Einkauf  nutzt  du  dann 
eRzienter Weise, um kurz mit deinem besten yreund zu 
telefonieren, den du schon viel zu lange nicht gesehen 
hast. 

3as Gespräch tat gut, auch wenn es ganz oCensichtlich 
nur ein dürftiger Ersatz für ein echtes TreCen war und du 
dich nicht mehr an alles erinnerst was dir erzählt wurde. 
Aber immerhin hast du zwei 3inge auf einmal erledigt. 

Und du hast nur drei von den zehn Sachen vergessen, die 
du kaufen solltest. 3ie Moralpredigt zu jause kriegst du 
nicht ganz mit, da dir gerade einfällt, dass das Spiel bereits 
angefangen hat, dass du schauen wolltest, aber nerven tut 
sie oder er trotzdem.

Etwas später fällst du müde ins Hett. Fur dauert es eine 
ganze Weile, bis du einschläfst, denn die Gedanken an den 
morgigen Tag im Hüro beschäftigen dich schon 4etzt.

Möglicherweise kennst du Tage wie diese ?oder auch 
nicht,  wenn  du  zu  den  glücklicheren  Zeitgenossen 
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gehörst7.  Tatsache  ist  4edenfalls,  dass  die  Tage  vieler 
Menschen so oder ähnlich aussehen. Wenn wir nicht 
aufpassen, tun es meine Tage auch und das fühlt sich alles 
andere als gut an.

3as zugrundeliegende Problem, das wir hier sehen, ist 
natürlich zum einen die schiere Menge an 3ingen, die wir 
erledigen, aber auch zu einem großen Teil die Tatsache, 
dass wir versäumen unsere Aufmerksamkeit ganz der 
aktuellen Tätigkeit zu widmen.

3adurch  geraten  wir  in  einen  Zustand  des 
Multitasking. Bielleicht hast du es bereits schon hier 
und da gelesen, aber Wissenschaftler sind zum Schluss 
gekommen, dass Menschen im Prinzip nicht multitasken 
können.

Was  wir  fälschlicherweise  als  Multitasking 
interpretieren, ist eigentlich die yähigkeit, sehr schnell 
zwischen Aufgaben hin und her zu springen. Wodurch 
4edoch die Qualität und Leistung für eine speziJsche 
Aufgabe  4eweils  leidet  und  dieses  Borgehen  ist 
anstrengend.

3er fragwürdige Preis, den wir für unser vermeintliches 
Multitasking erhalten, ist, dass wir gestresster sind als wir 
es eigentlich sein sollten.

Was  wir  dir  4etzt  sagen,  ist  relativ  simpel  und  dir 
vermutlich auch bewusst, aber eines ist es nichtD einfach. 

qqI



3enn etwas zu Wissen reicht nicht. Man sagt zwar gerne 
1Wissen ist Macht-, aber wie :im Kwik in seinem Huch 
Limitless sehr schön feststellt, stimmt das nicht, denn 
Wissen ist eigentlich nur Potential für Macht. Wenn wir es 
nicht anwenden, bringt es uns absolut gar nichts. Genau 
hier liegt der Knackpunkt. Wenn wir es nicht stetig üben, 
im Moment zu sein, statt schon gedanklich zu nächsten 
oder vielleicht sogar übernächsten Aufgaben zu springen, 
werden wir es kaum schaCen, dem gestressten Zustand zu 
entkommen. 

Sbung macht Ü so wie überall  Ü den Meister. Wir 
versuchen im Alltag stets Momente zu identiJzieren, in 
denen wir gedanklich nicht mehr im Moment sind und 
versuchen, wieder in den Moment zurückzukehren. 

3as  klappt  nicht  immer,  aber  immer  öfter.  Wir 
möchten dich ermutigen, dasselbe zu versuchen. Und 
ganz wichtigD Mach dich nicht fertig, falls es mal wieder 
nicht geklappt haben sollte. Es gibt immer ein nächstes 
Mal.

Ein  weiterer  Trick,  der  wieder  sehr  auf  das 
ursprüngliche Zitat zurückkommt, ist es, nicht überall 
sein zu wollen. Heispielsweise könntest du statt während 
dem Einkauf mit deinem besten yreund zu telefonieren, 
dir  davor  für  zehn Minuten eine  nette  Hank suchen 
und dem Gespräch deine volle Aufmerksamkeit widmen. 
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Bielleicht hat das sogar zur yolge, dass du beim Einkauf 
nur zwei statt drei Sachen vergisst.

Auch kannst du beziehungsweise solltest du in Hetracht 
ziehen, dir weniger Aufgaben aufzuhalsen. Wir wissen, 
dass das in unserer heutigen Welt nicht leicht ist. Wir alle 
haben viel zu tun und erschwerend hinzu kommt, dass 
uns suggeriert wird, so vieles zu verpassen, wenn wir nicht 
überall dabei sind. 3er genaue HegriC hierfür ist 1year of 
missing out- oder in KurzformD yNMN. 

Bersuche dir beispielsweise bewusst zu machen, dass es 
oka( ist, wenn du nur auf eine Part( im Monat gehst, um 
mehr Zeit in der Fatur zu verbringen, oder auf Arbeit 
nicht noch ein Pro4ekt anzunehmen, um deine Gedanken 
lieber auf die bestehenden zu fokussieren.

Es ist wichtig, dass du auf dich aufpasst. Sonst passiert 
es  dir  schnell,  dass  du überall  zugleich und dadurch 
nirgendwo bist, wie Seneca sagte.

jier kam uns unweigerlich ein Zitat aus dem jerrn der 
Ringe in dem Sinn, welches unserer Meinung nach sehr 
treCend beschreibt, wie man sich fühlt, wenn man sich 
zu vielen 3ingen widmet und sich nicht auf 4eweils die 
aktuelle Aufgabe oder Situationen konzentriertD
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»…ich  komme  mir  ganz  dünn  vor, 
ausgemergelt,  wie  Butter auf zu viel 
Brot verstrichen.«Ü

:.R.R. Tolkien in 3er jerr der Ringe

Bersuchen wir  zusammen,  die  3inge bewusster  zu 
erleben und die Erwartungshaltung abzulegen, überall 
sein zu müssen.

gnmFÜmMhÜmFp*,,KmzÜdmnmh

yalls  es  dir  bekannt  vorkommt,  Tage  ungenutzt 
verstreichen zu lassen und am Abend frustriert zu sein 
nicht mehr getan oder unternommen zu haben, dann 
gibt  es  hier  einen  entscheidenden  Trick.  Er  mag  dir 
vielleicht wie eine Art Hinsenweisheit vorkommen, aber 
der Punkt ist, dass du, sowie die allermeisten Menschen, 
uns eingeschlossen, diesen Trick vermutlich nicht immer 
beherzigt.

»Jeden einzelnen Tag sieh als einzelnes 
Leben an.«

Lucius Annaeus Seneca
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Wenn wir 4eden Tag auf diese Weise betrachten, erlangt 
4ede Entscheidung erheblich mehr Hedeutung.

Wenn  dein  Leben  aus  2I  Stunden  besteht  und 
nicht etwa achtzig :ahren, dann wirst du dir sehr gut 
überlegen, ob du deine Zeit auf ’nstagram oder sonstwie 
verschwendest.

Wie auch sonst möchten wir hier nicht mahnend den 
ZeigeJnger heben oder uns als etwas Hesseres darstellen, 
denn auch wir versäumen es oft genug, unser Leben so zu 
sehen. Aber wir möchten dir sagen, dass, seit es uns gelingt, 
zumindest meistens unsere Tage so zu betrachten, wir es 
geschaCt haben, so viel mehr zu machen, zu erreichen. 
Schlicht mehr Leben zu leben.

Wir möchten auf den Tag zurückblicken können und 
sagen, dass wir ihn sowohl genossen als auch genutzt 
haben. 3as klappt mal besser und mal schlechter. Aber 
der Trend ist  durchweg sehr positiv.  Wir merken das 
daran, dass unsere Pro4ekte in einem beachtlichen Tempo 
voranschreiten und unser mentales WohlbeJnden sehr gut 
ist.

Sbrigens gibt es noch weitere Zitate, die uns diese 
Hetrachtungsweise anraten. Ein weiteres Heispiel ist das 
folgendeD
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»Jeden  Morgen  werden  wir 
wiedergeboren. Was wir heute tun zählt 
am meisten.«

Huddha

:eder  von  uns  weiß,  dass  unsere  Zeit  begrenzt  ist. 
Aber für gewöhnlich ist diese Gewissheit im Alltag meist 
in weiter yerne oder gar ganz aus unseren Gedanken 
verbannt.

Wie du siehst, ist das Problem in den allerwenigsten 
yällen,  dass  wir  nicht  wissen,  wie  die  3inge  laufen 
oder  wie  wir  unser  Leben  besser  gestalten  können, 
sondern es mangelt schlicht und ergreifend an Motivation 
und letztlich Aktion. 3as behandelte Zitat, oder besser 
gesagt, die beiden behandelten Zitate, bieten genau diese 
Motivation und machen es einem relativ einfach, aktiv zu 
werden.

Wir  empfehlen  dir,  für  die  nächsten  drei  Tage  zu 
versuchen,  4ede  Entscheidung  in  diesem  KonteQt  zu 
treCen. 3arüber hinaus empfehlen wir dir 4eden Abend 
ein paar wenige Minuten zu re5ektieren wie dein Tag warD

  jast  du  gemäß  deiner  Sberzeugungen 
gehandelt“
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  jast du das Gefühl, falsche Prioritäten gesetzt 
zu haben ?wenn 4aD warum und was könntest du 
morgen besser machen7“

  Auf was, das du heute getan hast, bist du stolz 
?egal wie klein es auch sein mag7“

Marcus  Aurelius  schrieb  seine  berühmten 
Meditationen  wahrscheinlich  am  Morgen,  während 
Seneca  den  Abend  vorgezogen  zu  haben  scheint. 
jandhabe es,  wie  es  dir  besser  liegt.  jauptsache du 
machst es.

Wenn du also deine Entscheidungen so triCst als wäre 
der heutige Tag ein ganzes Leben und du 4eden Tag ein 
paar Minuten über den erlebten Tag re5ektierst, bist du 
bestens aufgestellt für ein erfüllteres leben.

»Wer jeden Abend sagen kann: „Ich 
habe gelebt“, dem bringt jeder Morgen 
einen neuen Gewinn.«

Lucius Annaeus Seneca
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Z EÜEberwaehn REbE

F ühren  wir  uns  noch  einmal  kurz  vor  Augen, 
dass Epiktet den Großteil seines Lebens als Sklave 

verbrachte. Er war ein einfacher Mann, dessen einfaches 
Leben seiner Vorstellung eines guten Lebens entsprach. 
Einige Ansichten und Überzeugungen hatte Epiktet aus 
den Überlieferungen früherer Stoiker, welche ihm dabei 
halfen das Joch der Sklaverei zu ertragen und, mehr noch, 
in diesen widrigen Umständen zu Iorieren. So hatte er 
letztlich auch selbst einen signiZkanten EinIuss auf den 
Stoizismus. Viele seiner 1deen und 2itate sind heute noch 
sehr bekannt.
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»Reichtum besteht nicht darin, viel zu 
besitzen, sondern wenig zu brauchen.«

Epiktet

Seit  Menschengedenken  sind  öohlstand 
beziehungsweise  jeichtum  wichtig  für  uns.  Unsere 
Gedanken kreisen oft darum, wie wir öohlstand erreichen 
kHnnen, wofür viel Energie aufgewendet wird. öas xedoch 
oft vergessen wird, ist, sich damit zu beschäftigen, was 
öohlstand überhaupt ist.

Teutzutage  scheint  es  so,  dass  öohlstand  mit 
LuBus  gleichgesetzt  wird.  Schauen  wir  uns  unsere 
konsumgetriebene öelt an, ist das aber auch kein öunder. 
Stets werden wir mit 1nformationen darüber geIutet, was 
wir brauchen und ohne was wir entsprechend keinen 
öohlstand haben.

Es ist aber ein Drugschluss, dass die THhe des eigenen 
öohlstands von der Menge der –esitztümer abhängt. Laut 
Epiktet, ist es so, dass öohlstand erreicht wird, indem 
man wenig Ansprüche hat. -as mag zu –eginn etwas 
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kontraindiziert wirken, aber bei näherer –etrachtung ist es 
sehr einleuchtend P und ein wahrer Life(Tack.

Es wird deutlich, dass Epiktet eine andere )erspektive 
vorschlug,  als  :auch  damalsK  üblich.  Tier  wird  es 
spannend?

öenn wir es schayen, mit wenig zufrieden zu sein, 
haben  wir  den  Vorteil,  diesen  Status  vergleichsweise 
leicht aufrechterhalten zu kHnnen. 1n aller 3ürze kHnnte 
man  sagen,  dass  man  durch  niedrige  Ansprüche  die 
MHglichkeit hat, nicht den bestbezahlten Job nehmen zu 
müssen, sondern den, der einem tatsächlich besser gefällt. 

-och wie senken wir unsere Ansprüche auf diese ArtN 
Mental an den )unkt zu gelangen, an dem man wirklich 
wenig  Ansprüche hat,  ist  nicht  einfach und braucht 
2eit. Schuld ist hier, dass t4pischerweise ein Leben voller 
–eeinIussung hinter uns liegt, in dem wir konditioniert 
wurden, dass wir alles brauchen. Und von allem viel.

Unsere Empfehlung um hier an dir zu arbeiten, ist eine 
Art stückweises Fasten?

  Suche dir –ereiche in denen du weniger mHchtest

  öähle einen –ereich aus und beginne aktiv zu 
reduzieren
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  Arbeite  an  diesem  –ereich  bis  du  ihn  unter 
3ontrolle hast

  öähle den nächsten –ereich aus, der dir wichtig 
ist

-ieses schrittweise Vorgehen hat einige Vorteile. Oicht 
nur wirst du schneller Erfolgserlebnisse haben, sondern 
du wirst auch das jisiko minimieren, dich überfordert 
zu fühlen und die Flinte ins 3orn zu schmeißen. Aber 
auch hast du so die MHglichkeit Erfahrungen zu sammeln, 
dass  das  jeduzieren  dir  dein  Leben  erleichtert  und 
sich gut anfühlt  und wir garantieren dir?  -as tut es. 
Es gibt kaum ein befreienderes Gefühl, als sich nicht 
mehr über materielles –esitztümer zu deZnieren und 
viel Energie aufzuwenden, um diese zu erlangen. öenn 
du mental an diesem )unkt angelangt bist, musst du 
xedoch eine gewisse Aufmerksamkeit gegenüber deiner 
Gedanken beibehalten. Solltest du bemerken, dass äußere 
EinIüsse wieder beginnen, den öunsch in der zu wecken, 
weitere -inge anzustreben, ist es wichtig diese Gedanken 
zu  anal4sieren  und  als  das  einzuordnen  was  sie  oft 
sind? Manipulationsversuche, die nicht deiner eigenen 
Überzeugung entsprechen.  Oatürlich  triyt  das  nicht 
immer zu. –eispielsweise ist das Verlangen mehr zu lesen 
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vermutlich kein )roblem, der -rang, häuZger 3leider zu 
shoppen, vermutlich schon.

Übrigens  lässt  sich  das  2itat  auch  auf  mehr  als 
nur Materielles beziehen. öenig Ansprüche zu haben 
kann  auch  in  anderen  –ereichen  ein  guter  jatgeber 
sein.  –eispielsweise kann es  einem viel  3ummer und 
Sorgen ersparen, wenn man nicht erwartet, dass einen 
Mitmenschen immer freundlich und zuvorkommend 
behandeln  oder  immer  ehrlich  zu  einem  sind. 
-enn  diese  Ansprüche  stehen  im  öiderspruch  zur 
menschlichen Oatur und es ist wahrscheinlich, dass unsere 
Mitmenschen dem nicht gerecht werden.

-ieses  2itat  gibt  uns  also  das  jezept,  um wahren 
öohlstand zu erreichen. öird sind weit davon entfernt, 
es  vollumfänglich umgesetzt  zu haben, aber über die 
Jahre ist es uns gelungen, viele –ereiche unseres Lebens 
entsprechend anzupassen und bereuen es nicht.

öir haben den LuBus, ohne viele -inge zufrieden zu 
sein und nicht viel von unseren Mitmenschen zu erwarten 
:natürlich freuen wir uns , wenn wir es schHn haben mit 
ihnen P aber wenn nicht, ist das auch oka4K.

Es ist übrigens keine Überraschung, dass solche öorte 
von Epiktet überliefert wurden. -er ehemalige Sklave 
entschied sich, nachdem er vom rHmischen 3aiser Oero 
aus jom vertrieben worden war, eine Schule im heutigen 
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Griechenland  zu  erHynen  und  unterrichtete  bis  zu 
seinem Sterbetag an dieser. Er lebte ein genügsames und 
bescheidenes Leben und er schHpfte seine Freude und 
Erfüllung aus  den einfachen -ingen?  Austausch mit 
anderen und dem –ewegen des Geistes.

ictueAkteB�lmtoAk��tkletkot eZkt! 

Es ist nicht immer einfach, sich über sein eigentliches 
2iel  klar  zu  werden.  Oatürlich  haben  wir  meistens 
irgendwelche 2iele im 3opf, auf die wir hinarbeiten. -och 
genau das ist das )roblem? 1rgendwelche zufälligen 2iele 
werden uns auch stets nur irgendwo hinbringen und nicht 
dorthin, wo wir eigentlich hin sollten.

-as Zndet sich auch im folgenden 2itat des ehemaligen 
Sklaven?

»Nur wer sein Ziel kennt, findet seinen 
Weg.«

Epiktet

-ieses 2itat kann natürlich sehr wHrtlich genommen 
werden und wir denken du wirst ihm beipIichten? ’hne 
ein klares öanderziel, wirst du den richtigen öeg nicht 
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bestimmen kHnnen. Aber auch im übertragenen Sinn 
ist  dieses  2itat  einleuchtend  P  und  spricht  ein  weit 
verbreitetes )roblem an, das wir nur allzu gut kennen? -as 
Fehlen eines hHheren 2ieles.

-er Grund wieso der Mensch oft kein klares hHheres 
2iel hat, ist soweit wir es beobachten, dass der Mensch die 
-inge in den seltensten Fällen bis zum Ende durchdenkt. 
-ies ist  nicht nur für ungeübte -enker eine Gefahr. 
öir haben das auch bei sehr anal4tischen und bewusst 
denkenden )ersonen beobachtet.

Datsächlich  kennen  wir  einige  sehr  intelligente 
Menschen, die ihren Job und ihre anderen gesteckten 
2iele äußerst gut im Griy haben? Znanzielle Stabilität, 
)artner oder )artnerin, 3inder, LuBus und so weiter. 
Aber sie haben oft wenig bis gar nicht über hHhere 2iele 
nachgedacht.

THhere 2iele sind etwas unhandlich zu erklären, da sie 
abstrakt sind und auch eben von den uns vertrauteren 
2iele :wie den oben genanntenK abweichen. öir werden 
dennoch versuchen, näherzubringen, was damit gemeint 
ist?

2u –eginn ist  zu erwähnen, dass  es  nicht nur eine 
Art  von  1ntelligenz  gibt,  sondern  mehrere.  -as  ist 
dir  vielleicht  sogar  bewusst.  ’ft  wird  beispielsweise 
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von einer sozialen 1ntelligenz gesprochen, wenn es um 
2wischenmenschliches geht.

Aber das ist nicht alles. Je nach Modell gibt es deutlich 
mehr. -er US(amerikanischer Erziehungswissenschaftler 
Toward Earl Gardner hat in seinem Modell beispielsweise 
zehn Arten von 1ntelligenz deZniert.

öir mHchten hier nicht zu weit ausholen. Falls dich 
Gardner“s Modell  näher interessiert,  Zndest du mehr 
hierzu in seinem –uch Multiple Intelligences.

Jedenfalls ist es so, dass der durchschnittliche Mensch 
zwar  seine  1ntelligenzen  in  den  meisten  –ereichen 
ausprägt, aber eine meist vHllig auf der Strecke bleibt?

-ie eBistentielle 1ntelligenz. -iese ist zwar in xedem 
Menschen seit Geburt vorhanden, wird aber meist ab 
früh  in  der  3indheit  nicht  mehr  gefHrdert  oder  gar 
unterdrückt.

Fragen  wie  8öas  bedeutet  es  zu  liebenNq,  8öas  ist 
der Sinn des LebensN9, 8öer bin 1chN9, resultieren aus 
dieser 1ntelligenz, die auch sonst kein anderes Lebewesen 
auf  dem  )laneten  aufweist.  jäumliche  1ntelligenz, 
naturkundliche 1ntelligenz, sogar musikalische 1ntelligenz 
kHnnen hingegen in Dieren vorkommen.

Grund,  dass  die  eBistenzielle  1ntelligenz  meist 
verkümmert,  ist,  dass  weder  Schulen,  noch Familien 
für gewHhnlich darauf aus sind, eBistentielle Fragen zu 
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behandeln. öir mHchten hier nicht urteilen, sondern 
einfach unsere –eobachtungen schildern.

Es ist daher plausibel, dass nur wenige Menschen sich 
tiefer  mit  dem  Sinn  des  eigenen  Leben  beschäftigen 
und stattdessen meist einfach vor sich hinleben und das 
tun,  was  der  jest  halt  auch so  macht.  –efHrderung, 
öohneigentum erwerben, und so weiter. Und auch das 
meinen wir nicht wertend. Es muss nichts Schlechtes sein, 
nicht den grHßeren Sinn ergründen zu wollen ( denn man 
im Stoizismus übrigens als Logos kennt.

Aber es kann so passieren, dass man den öeg nicht 
kennt und daher nicht am eigentlich gewünschten 2iel 
ankommt. Man kann das beispielsweise bei Menschen 
beobachten, die irgendwann an einen )unkt angelangen, 
wo auf einmal die Frage laut wird?

8Soll das alles gewesen seinN9
Solltest  du  dich  auch  in  dieser  Situation 

wiedergefunden haben, ist das aber nicht weiter schlimm. 
-enn  es  bedeutet,  du  hast  noch  2eit  dein  Leben 
umzugestalten P es 0uasi mit Farbe zu füllen, wie Seneca 
einst sagte.
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ictueAkte"ud�temd eMdoe tkoemk!!

–eim  Lesen  von  Jordan  –.  )etersons  –uch „Warum 
wir denken, was wir denken“, ging es darum, dass man 
wissen muss, wo man steht, um eine 2ukunft zu planen, 
die es sich zu erreichen lohnt. -ieses 2itat von Epiktet 
beschreibt eBakt dieses Vorgehen. Our zweitausend Jahre 
früher.

Seneca sagte einst wenn ein Seemann nicht weiß, welches 
Ufer er ansteuern muss, dann ist kein Wind der richtige. 
-abei geht es darum, dass man ohne ein 2iel auch keinen 
Fortschritt machen kann. –ei diesem Epiktet(2itat werden 
wir darauf eingehen, wie man ein 2iel formuliert und 
darauf hinarbeiten kann.

»Sage dir zuerst, was du sein willst, und 
dann tue, was du tun musst.«

Epiktet

öie  wir  beim vorherigen 2itat  besprochen haben, 
sind Sinnfragen nicht einfach zu beantworten und hier 
ist  es  nicht  anders.  öas  oder  wer  man  sein  will,  ist 
eine schwierige Frage,  schließlich gibt es  endlos viele 
Äharakterzüge, aus denen man wählen kann. -ie schiere 
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Auswahl an erstrebenswerten Äharakterzügen wie Fleiß, 
Mut, öeisheit, Ehrlichkeit, Geduld oder Sportlichkeit, 
um mal ein paar aufzuzählen, sorgt dafür, dass wir uns 
kaum entscheiden kHnnen. öie in einem jestaurant, 
in dem es  zu viele  Gerichte auf  der  Speisekarte  gibt, 
so gibt es auch zu viele Äharaktereigenschaften, als dass 
wir sie alle probieren kHnnen. Gewisse Dendenzen oder 
grundlegende  Äharakterzüge  mHgen uns  zwar  in  die 
öiege gelegt sein, aber zu einem gewissen Grad kHnnen 
wir auch an diesen arbeiten. 

Um uns also bei der Entscheidung zu helfen, was oder 
wie wir sein wollen, hilft es erstmal zu sehen, wo wir derzeit 
stehen.

  öas läuft bereits gut für unsN

  öo  kHnnten  wir  ein  bisschen  mehr  Arbeit 
reinsteckenN

  öas würden wir gerne an uns ändernN

-urch das genaue Einschätzen, wo wir uns in unserem 
Leben beZnden, kHnnen wir deutlich leichter ein 2iel 
deZnieren, auf das wir hinarbeiten kHnnen. Es reicht 
allerdings  nicht  nur  aus,  dir  ein  2iel  zu  setzen,  du 
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musst auch die 2ügel in die Tand nehmen und aktiv 
daran  arbeiten,  dieses  2iel  zu  erreichen.  Tier  einige 
hilfreiche Methoden die dir dabei helfen nicht vom 3urs 
abzukommen?

W. öenn du das 2iel klar deZniert hast, dann notiere 
es dir.

R. –reche das 2iel in kleinere Etappen auf.

5. Jedes mal wenn du etwas tust um auf dieses 2iel 
hinzuarbeiten notiere deinen Fortschritt

-iese Methode ist nicht nur für ph4sische, sondern 
auch für ps4chische 2iele anwendbar.  öillst  du zum 
–eispiel  zwanzig  Liegestützen schayen,  so kannst  du 
dir  das  2iel  aufschreiben  und  dann  anfangs  mit 
einer Liegestütze beginnen und den eigenen Fortschritt 
notieren.  Aber  auch Ehrlichkeit  lässt  sich  mit  dieser 
Methode üben. Setzt man sich als 2iel ehrlicher zu werden, 
dann kann man damit anfangen, anfangs nur noch zwei 
Lügen P ob groß oder klein P an einem Dag zu erzählen. 
öenn man den Fortschritt notiert, kann irgendwann von 
vier auf drei Lügen reduziert werden und so weiter.
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öeitestgehend hält sich das Gerücht, dass Menschen 
pro Dag etwa zweihundert Mal lügen. Allerdings zeigen 
neue Studien, dass diese 2ahl deutlich geringer ist und bei 
etwa zwei Lügen pro Dag liegt.

Um alles noch einmal kurz zusammenzufassen?
Anal4siere wo du dich derzeit beZndest, anhand dessen 

kannst du ausmachen wie, wer oder was du gerne wärst. 
Anhand dessen, was du bist und was du sein willst, kannst 
du dein Tandeln bestimmen.

ictueAkte#tkoFo�eAtue$oAtuto

Uns ist aufgefallen, dass gerade in den 2eiten des 1nternets, 
die Meinungen des Einzelnen immer mehr jeichweite 
haben. 1m 2uge dessen mHchten wir ein 2itat von Epiktet 
behandeln, in dem es um die Meinungen anderer geht.

»Nicht die Dinge selbst beunruhigen die 
Menschen, sondern die Meinungen und 
die Urteile über die Dinge.«

Epiktet

öenn  wir  uns  nun  katastrophale  Ereignisse  im 
öeltgeschehen anschauen, dann kann man ohne lange 
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darüber nachzudenken sagen, dass sie beunruhigen. ’b 
wir uns die Äorona(3rise, die geopolitischen 3onIikte 
oder den 3limawandel anschauen? all diese Ereignisse 
sind  an  und  für  sich  beunruhigend.  öenn  wir  aber 
mit  anderen  Menschen  über  diese  Ereignisse  reden, 
werden  die  Dhemen  nicht  mehr  faktisch,  sondern 
persHnlich beschrieben. -ie anderen Menschen lassen 
ihre Meinungen einIießen und diese Meinungen kHnnen 
)anik verbreiten.

Oatürlich ist der 3limawandel schlimm und wir werden 
alle unter ihm leiden, es ist auch bekannt, dass wir die 
erste Generation sind, die unbestreitbar vom 3limawandel 
und dessen Auswirkungen weiß und die letzte, die etwas 
dagegen tun kann. Allerdings hilft es niemandem, wenn 
man über den 3limawandel redet und nur erzählt, was 
alles schiefgelaufen ist,  was man hätte besser machen 
kHnnen oder, dass es ohnehin schon zu spät ist und wir 
alle an den Folgen des 3limawandels sterben werden. 
-ie Datsache, dass der 3limawandel stattZndet, ist ohne 
2weifel schlimm, aber in obxektiver Form recht nüchtern, 
wohingegen die  emotional  aufgeladene Meinung der 
anderen schnell )anik verursacht und einen beunruhigt.

öenn wir nun von einer )erson eine Meinung zu einem 
Dhema erhalten, bilden wir uns eine eigene anhand der 
Ansichten der anderen )erson. -iese Ansichten geben wir 
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dann an die nächste )erson weiter. Gerade in 2eiten des 
1nternets und sozialer Medien verbreitet sich so, mit den 
1nformationen, auch eine gewaltige Flut an )anik und 
–eunruhigung.

Aber  nicht  nur  du  und  wir  sind  an  den 
–eunruhigungen schuld. Oachrichten in allen Formen 
verkaufen die meisten ihrer Schlagzeilen durch Angst. 
-as menschliche Gehirn ist darauf ausgelegt, Gefahren zu 
erkennen und zu meiden, deshalb ist es sehr empfänglich 
für  Schlagzeilen,  die  Gefahr  signalisieren.  öenn  du 
also  das  nächste  Mal  eine  Oeuigkeit  hHrst,  versuche 
sie  so sachlich wie mHglich aufzunehmen, ohne dich 
beunruhigen zu lassen.

ictueAd e"�uAtuoeAt e%t lto

Es kann einem zwar sehr banal vorkommen, doch genau 
das kann dazu führen, dass wir es nicht tun? -as –este 
für sich selbst zu verlangen. -iese Erkenntnis hatte auch 
schon der berühmte griechische )hilosoph Epiktet.

»Wie lange willst du noch warten, bevor 
du das Beste für dich verlangst?«

Epiktet
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-ieses 2itat hat nicht ohne Grund die Jahrhunderte 
überdauert. Es liegt in der menschlichen Oatur, sich mit 
weniger zufrieden zu geben, als wir erreichen kHnnten, 
aber Epiktets öorte ermutigen uns, nach THherem zu 
streben und das –este zu verlangen. 

-as –este für sich selbst zu fordern, impliziert, dass du 
Selbstachtung hast. -ieser jespekt ist wichtig, denn er 
bestimmt die Qualität des Lebens, die du führst. öenn 
man sich selbst nicht respektiert oder jespekt einfordert, 
ist es unwahrscheinlich, dass man im Leben etwas erreicht.

-as wiederum bedeutet, dass du deine –edürfnisse in 
den Vordergrund stellen und sicherstellen solltest, dass 
du sie erfüllst. öenn du dir bewusst wirst, wie wichtig 
Selbstachtung ist, wird sich alles andere fügen und du 
wirst anfangen, bessere Entscheidungen zu treyen.

Etwas weiteres, das uns das 2itat von Epiktet lehrt, ist, 
dass wir für uns selbst einstehen sollen. öenn du nicht das 
–este für dich verlangst, wird es xemand anderes für dich 
tunN -ie Antwort ist wenig überraschend? nein.

Our du kannst für deine –edürfnisse und öünsche im 
Leben einstehen. Tab also keine Angst, deine Meinung zu 
sagen, dich zu äußern und einzufordern, was du verdienst, 
denn damit übernimmst du die Verantwortung für dich.

Angst ist ein natürliches Gefühl, das wir alle hin und 
wieder erleben. Es ist zum –eispiel verständlich, dass 
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man Angst hat, zu versagen oder abgelehnt zu werden, 
aber du solltest dich davon nicht abhalten lassen, Sachen 
nachzugehen, die du erreichen mHchtest.

Fordere das –este für dich, auch wenn das bedeutet, 
dass du dich deinen Rngsten stellen musst. Angst kann ein 
Tindernis für den Erfolg sein, und sie zu überwinden ist 
wichtig, um zu erreichen, was du im Leben willst.

-u wirst nie wissen, wozu du fähig bist, wenn du nicht 
den Sprung ins kalte öasser wagst und nach dem fragst, 
was du willst.

1ndem du das –este für dich forderst,  übernimmst 
du die 3ontrolle über dein Leben. -u lässt nicht zu, 
dass dich irgendxemand oder irgendetwas zurückhält, und 
du gestaltest das Leben, das du leben willst. So gelingt 
es frei von äußeren EinIüssen und Manipulationen zu 
sein und nach deinen eigenen –edingungen zu leben 
und Entscheidungen zu treyen, die für dich am besten 
funktionieren.

Um die beste Version von dir selbst zu werden, ist es also 
wichtig, das –este für dich zu fordern. öenn du das –este 
verlangst, stellst du hohe Anforderungen, die du erfüllen 
willst. -as motiviert dich, dein –estes zu geben, xeden Dag 
dazuzulernen und als Mensch weiter zu wachsen. -u gibst 
dich nicht länger mit Mittelmäßigkeit zufrieden, sondern 
strebst ständig nach Spitzenleistungen.
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-as 2itat von Epiktet bedeutet aber nicht, dass wir 
unrealistische Erwartungen haben oder rücksichtslos sein 
sollten, um das zu erreichen, was wir wollen. Vielmehr 
bedeutet es, dass wir uns auf das konzentrieren sollten, was 
wir unter 3ontrolle haben und nach unseren rationalen 
)rinzipien handeln.

Epiktet als stoischer )hilosoph, lehrte, dass das Einzige, 
was wir kontrollieren kHnnen, unsere eigenen Urteile und 
Tandlungen sind, und dass alles andere äußerlich und 
gleichgültig ist. Er forderte seine Schüler auf, im Einklang 
mit der Oatur und der Vernunft zu leben und Dugenden 
wie öeisheit, Gerechtigkeit, Mut und Selbstdisziplin zu 
kultivieren. Er warnte sie auch davor, sich an -inge zu 
hängen, die ihnen nicht zustehen, wie jeichtum, Macht 
und juhm, sowie Gesundheit oder Ansehen.

öenn er uns also fragt, wie lange wir warten wollen, 
bevor wir das –este für uns selbst fordern, fordert er 
uns nicht auf, unseren öünschen oder Leidenschaften 
nachzugeben oder -inge zu verfolgen, die nicht in unserer 
Macht stehen. Er sagt uns nicht, dass wir selbstsüchtig 
oder gierig sein oder anderen zu unserem eigenen Vorteil 
schaden  sollen.  Er  fordert  uns  auf,  unsere  eigenen 
Überzeugungen und Tandlungen zu überprüfen und zu 
sehen, ob sie mit unserem öesen und unserer Vernunft 
vereinbar sind. Er fordert uns auf, uns moralisch und 
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intellektuell  zu verbessern und nach unseren wahren 
öerten zu leben.

Epiktet würde zum –eispiel xemanden, der viel Geld 
oder juhm hat, nicht als den –esten bezeichnen, wenn 
er nicht auch einen guten Äharakter und einen klaren 
Verstand  hat.  Er  würde  niemanden  bewundern,  der 
seine  2iele  durch  Lügen,  –etrug  oder  das  Verletzen 
anderer  erreicht,  sondern  eher  xemanden,  der  mit 
Ehrlichkeit, 1ntegrität und Freundlichkeit handelt. Er 
würde niemanden loben, der sich über seine Umstände 
beklagt  oder  anderen  die  Schuld  für  seine  )robleme 
gibt, sondern xemanden, der alles mit Gleichmut und 
-ankbarkeit hinnimmt. Er würde niemanden ermutigen, 
der faul oder nachlässig ist, sondern eher xemanden, der 
Ieißig und verantwortungsbewusst durchs Leben geht.

3urz gesagt, Epiktet mHchte, dass wir das –este für uns 
selbst fordern, indem wir die beste Version von uns selbst 
sind. Er mHchte, dass wir mit öürde und EBzellenz leben, 
unabhängig davon, was außerhalb von uns geschieht. Er 
mHchte, dass wir frei von äußeren EinIüssen und inneren 
StHrungen sind und dass wir mit dem, was wir haben und 
wer wir sind, zufrieden sind.

-ieses 2itat soll uns daran erinnern, hohe Ansprüche 
zu stellen P in erster Linie an uns selbst P und nach 
Spitzenleistungen zu streben.
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Es  ist  wichtig,  dass  du  deine  –edürfnisse  in  den 
Vordergrund  stellst,  deine  Meinung  vertrittst,  deine 
Rngste überwindest und die 3ontrolle über dein Leben 
übernimmst. 1ndem du das –este für dich verlangst, wirst 
du die beste Version von dir selbst. Also mach weiter, setze 
dir hohe Maßstäbe und verlange das –este für dich.
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Z ACAÜberÜdi BAerÜ
berÜsc eB

E ine  der  wichtigsten  Errungenschaften  Aristons 
war die Weiterentwicklung der stoischen Lehren. 

Ariston verfeinerte und systematisierte die Prinzipien 
dieser Philosophie, die sich auf Tugend, Vernunft und 
Gemütsruhe konzentriert. Er betonte die Idee der inneren 
Freiheit und die Fähigkeit, unsere Reaktionen auf äußere 
Ereignisse zu kontrollieren. Dieser Beitrag zur stoischen 
Lehre hatte einen nachhaltigen Einöuss auf die Ethik und 
die persUnliche Entwicklung in der Antike.

Darüber  hinaus  war  Ariston  bekannt  für  seine 
Betonung der praktischen Philosophie, was ihn für uns 
besonders sympathisch macht. Er glaubte fest daran, dass 
Philosophie nicht nur ein intellektuelles 1nterfangen sein 
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sollte, sondern in den Alltag integriert werden müsse, um 
ein erfülltes und tugendhaftes Leben zu führen. Meine 
Ratschläge und Lehren zur Lebensführung wurden von 
vielen Jenschen geschätzt und angewandt.

A: DieÜ:brzugnz,dnasnPhPlhozpcttzkUgfwtwmUgnzlgüUZz
lPaznglzglZnffn-ZPnffntzBlZnaficlhnlztnglztwffZnoztwlpnalzglz
pnlzAffZchzglZnhagnaZzGnapnlzävttnzgtZzvdaghnltzcPüUzgäz
.nl'(PppUgtäPtzsPz)lpnlzPlpznglnazpnaz*aPlpt+Zsnoz
GnfüUnzgUlz,wäzantZfgüUnlz(PppUgtäPtzPlZnatüUngpnl-

hantÜgunÜSnlGWownOWnukÜnuOntÜ�nl�OgnÜ�nn�n

Zeder, der schon einmal eine schwere ?eit durchgemacht 
hat, weiß wie hilfreich es ist, wenn man sich auf sich selbst 
verlassen kann. Doch wie erlernt man einen festen Mtand 
im LebenC 

Ariston von Khios war ein direkter Mchüler von ?enon 
von 2ition, dem Begründer des Mtoizismus und zählt 
somit selbst zu den Begründern dieser Philosophie. Meine 
Lehren wurden besonders von der Indi:erenz aller Dinge 
geprägt. Mprich, dass nichts besser oder schlechter als etwas 
anderes sei.
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»Tugend ist die Gesundheit der Seele«
Ariston von Khios

Laut Ariston soll die Tugend die Gesundheit der Meele 
sein, doch was ist überhaupt Tugendhaft und wie kann 
von ihr die Gesundheit der Meele abhängenC

Das Wort Tugend, wie wir es heutzutage benutzen, 
stammt aus dem Jittelalter. Allerdings kann man davon 
ausgehen, dass das ?itat von Ariston dennoch sinngemäß 
übersetzt wurde. Das mittelalterliche Wort Tugend wurde 
von dem Wort Tauglichkeit beziehungsweise Tüchtigkeit 
abgeleitet.  Die  Tugend  ist  damit  die  charakterliche 
Eigenschaft,  die  als  erstrebenswert  gilt.  Die  Liste  an 
Tugenden ist eine sehr lange. 1m einen kleinen Einblick 
zu  verscha:en  werde  wir  nun  einige  der  uns  am 
wichtigsten erscheinenden Tugenden auöistenO 

  Geduld

  Demut

  Wohlwollen

  Treue

  Jut
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  Wahrheit

  Gastfreundschaft

  Melbständigkeit

  Disziplin

  Fleiß

  Ausdauer

  jrdentlichkeit

  Mparsamkeit

  Reinlichkeit

  Pünktlichkeit

  Melbstkritik

Anhand einiger dieser beispielhaften Tugenden werden 
wir  nun  betrachten,  weshalb  der  Jangel  an  diesen 
Tugenden  zu  einem  ungesunden  Kharakter  führt 
und deshalb im 1mkehrschluss, das Besitzen besagter 
Tugenden, einen gesunden Kharakter fUrdert.
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Wer sich in  ng��g  übt,  kann auch langes Warten 
auf ein wirklich stark ersehntes Ereignis aushalten. Wer 
im Gegensatz dazu ungeduldig ist, kann nicht einmal im 
Restaurant auf sein Essen warten, ohne die Bedienung 
anzukeifen. Wer also Geduld übt, wird auf lange Micht 
in der Lage sein, die inneren Frustrationen besser zu 
meistern. Wer die innere Frustration gut meistern kann, 
hat eine gesunde Meele.

!"W�#"��nO ist die charakterliche Eigenschaft, die es 
einem erlaubt, einem anderen Gutes zu wünschen, ohne 
dadurch einen persUnlichen Vorteil zu erlangen. Wer sich 
selbst nicht als den Habel der Welt sieht, hat schon einiges 
begri:en. Auch wenn es nicht immer leicht ist. Wer aber 
anderen nichts gUnnt, weil man es selber 5a so schwer hat, 
der5enige wird sich noch häu6g über die 1ngerechtigkeit 
des Lebens aufregen.

Jit der $tgnOk�uGW%nuk hatten wir beide selbst immer 
große Probleme. Wir haben nur selten unsere ?immer 
aufgeräumt, geschweige denn das Bad geputzt oder sonst 
wirklich  viel  im  ?aushalt  geholfen,  allerdings  ist  es 
deutlich leichter einen klaren Verstand zu haben, wenn 
die eigene 1mgebung ebenfalls klar, beziehungsweise 
aufgeräumt ist. Mchließlich gibt es in einer aufgeräumten 
und sauberen 1mgebung deutlich weniger Ablenkungen.
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Wer sich in �n�alk%tuku% übt, lernt schnell, dass man 
selbst auch nicht frei von Fehlern ist. ?äu6g sehen wir 
unsere eigenen Fehler nur nicht, da wir uns nie die ?eit 
nehmen, oder schlichtweg nicht darüber nachdenken, 
dass  wir  selbst  nicht  frei  von Fehlern  sind.  1m sich 
selbstkritisch zu sehen, braucht es eine gewisse innere 
GrUße. Jenschen, die sich nie selbstkritisch betrachten, 
werden ihre eigenen Fehler nie 6nden und kUnnen so auch 
nicht an ihnen arbeiten.

1m nochmal  auf  das  ?itat  zurückzukommenO Die 
Gesundheit der Meele hängt davon ab, wie wir mit ihr 
umgehen. jb wir uns um sie kümmern oder ob wir sie 
verkommen lassenO Durch das Pöegen von Tugenden und 
indem wir uns in diesem üben, kUnnen wir unsere Meele 
formen und gesund halten. Molltest du also permanent ein 
Gefühl der inneren 1nruhe spüren, dann kUnnte es dir 
hilfreich sein, dich in Tugenden zu üben.
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Z KÜKberdieZbidie
rdieB K di

Z enon  von  Kition,  ein  herausragender  Denker 
und Philosoph der hellenistischen Ära, zählt zu 

den  einFussreichsten  Giguren  in  der  .eschichte  der 
PhilosophieS  Ieine  innovativen bdeen und .edanken 
hamen das Gundafent üAr den Itoizisfus und sofit einer 
der medeutendsten Ichulen der Wntike gelegtS

Tie mereits erläutert, etamlierte er diese Ichule in Wthen, 
die sich auü Vugend, Nernunüt und Ielmstmeherrschung 
konzentrierteS Die stoische Philosophie metonte die bdee 
der waturgesetze und die Norstellung, dass öir unsere 
.efAtsverüassung kontrollieren kßnnen, unamhängig von 
den  äuUeren  LfständenS  Diese  1ehren  trugen  zur 
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Bntöicklung der Bthik und zur Heöältigung persßnlicher 
-erausüorderungen meiS 

Zenon  von  Kition  öar  auch  ein  Pionier  in  der 
1ogik und üorfulierte den Itoax1ogos, einen rationalen 
Wnsatz  zur  Wrgufentation  und  zuf  DenkenS  Ieine 
logischen Prinzipien trugen zur Bntöicklung der antiken 
Philosophie und Tissenschaüt meiS

gnztehGzewzatzsocuzGcehzte�zazs��tc

GAr Zenon öar es öichtig, dass fan die BOistenz in ihrer 
.esaftheit metrachtet und seinen Platz in dieser Rrdnung 
durch efotionale Ielmstmeherrschung einnifftS -iermei 
ist  es  öichtig  zu verstehen,  dass  fan zöar  nicht  alle 
äuUeren Lfstände ändern kann, amer seine Jeaktion 
gegenAmer diesen Lfständen selmst mestifftSS

Ter sich ein misschen fit verschiedenen Philosophien 
meschäütigt, öird schon auü die Wussage gestoUen sein, dass 
fan if -ier und 8etzt lemen sollS

»Unendlich ist der Vergangenheit und 
der  Zukunft  Zeit;  die  Zeit  der 
Gegenwart ist begrenzt.«

Zenon von Kition
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Rm Zenon von Kition schon fit def .edanken des 
Lrknalls spielte, ist uns nicht mekannt, amer gehen öir fal 
davon aus, dass dies nicht der Gall öarS Tenn also Zenon 
nicht davon ausging, dass die Zeit irgendöann fit def 
Lrknall megann, sondern schon iffer eOistierte, dann ist 
die Lnendlichkeit der Nergangenheit schon fal gegemenS

Da das Lniversuf üAr Zenon gefäU dieser Wnnahfe 
keinen Wnüang hatte, öird er öohl auch nicht davon 
ausgegangen sein, dass es ein Bnde hamen öirdS Ielmst 
fit  def  Tissen,  öelches  öir  if  einundzöanzigsten 
8ahrhundert hamen, ist es aus der fenschlichen Iicht 
unvorstellmar, die WusfaUe der Nergangenheit und der 
Zukunüt  zu  megreiüenS  Wus  der  fenschlichen  Iicht 
kßnnen  öir  uns  kauf  üAnüzig  8ahre  ferken  oder 
vorstellenS

Da die Itoiker sich darAmer meöusst öaren, öas üAr 
eine kleine Jolle sie if groUen Ipiel des Lniversufs 
oder der BOistenz spielten, öussten sie, dass sie kauf 
etöas meöirken konntenS Tas sie meeinFussen konnten, 
öar nemen ihrer Binstellung gegenAmer der BOistenz, ihr 
direktes Lfüeld, durch ihre eigenen BntscheidungenS 
Dies  ist  zöar  nur  ein  sehr  kleiner  BinFussmereich, 
allerdings kann fan hier tatsächlich etöas verändernS

Da fan nur eine megrenzte 1emenszeit hat, hat fan 
auch nur eine ungeöiss lange .egenöartS Diese ungeöiss 
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lange .egenöart sollte zuf grßUtfßglichen Potential 
ausgeschßpüt öerden, denn öenn fan sie Metzt nicht nutzt, 
öird fan sie gar nicht fehr nutzen kßnnenS Tenn fan 
in der eigenen .egenöart nicht vof vollen Potenzial 
.emrauch  facht,  öird  iffer  und  iffer  öeniger 
nutzmare  .egenöart  vermleimenS  -inzu  kofft,  dass 
Me ürAher öir anüangen, unser Potential auszuschßpüen, 
öir desto ürAher die Norteile unseres -andelns ferken 
öerdenS

Kurz gesagt fßchte Zenon uns daran erinnern, dass öir 
die Zeit, die uns gegemen ist, nutzen und öir nicht in der 
Nergangenheit oder der Zukunüt lemen sollenS Tir fAssen 
uns def -ier und 8etzt meöusst sein oder öir öerden 
Amerhaupt nicht gelemt hamenS

gnztehGze�c�G��uzsegnztoz�a�sazs

5it der Zeit üand Zenon iffer fehr Wnhänger und der 
wafe der Itoa etamlierte sich aus einer Wrt Pragfatisfus 
herausS Tas an und üAr sich sehr stoisch ist, öie du später 
erkennen öirstS Wmer der Hegri0 öurde auch geöählt, da 
es ein geöisses Gundafent gam, auü def die Philosophie 
standS Iäulen alsoS
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GAr einen Itoiker ist es öichtig seinen Platz in der 
kosfologischen Rrdnung des  Lniversufs zu )nden 
und einzunehfenS Tenn fan seinen Platz in diesef 
Lniversuf kennt, ist  fan durch qmung in der 1age 
sich selmst und seine Bfotionen zu meherrschen x oder 
vielfehr gut fit ihnen ufzugehen, denn auch öenn es 
oüt so verstanden öird, geht es nicht uf das LnterdrAcken 
von .eüAhlen, sondern daruf, ein eOzellentes Nerständnis 
von ihnen zu hamenS 
Tenn fan dies erlernt hat, so ist egal öelche äuUeren 
Breignisse einef öiderüahren, fan selmst lässt sich davon 
nicht aus der Juhe mringenS Bs ist öichtig, unamhängig 
von den äuUeren Binöirkungen das eigene bnnenlemen 
selmst zu mestiffenS Tir selmst kßnnen nicht mestiffen, 
öas uns öiderüährt, amer öie öir darauü reagieren, liegt in 
unserer -andS

»Der  Charakter  ist  die  Quelle 
des  Lebens,  aus  der  die  einzelnen 
Handlungen  fließen.  Stähle  deine 
Empfindsamkeit damit das Leben dich 
so wenig wie möglich verletzt. 
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Der Mensch erobert  die  Welt,  indem 
er sich selbst erobert. Nichts Böses ist 
ehrenhaft, aber der Tod ist ehrenwert; 
deshalb ist der Tod nicht böse.«

Zenon von Kition

Bin öeiterer öichtiger Punkt des Itoizisfus ist der 
mereits  angesprochene  1ogos  :oder  die  1ogoi  in  der 
5ehrzahl2S Bin 1ogos ist if Prinzip eine Darstellung einer 
meliemigen NernunütS 5eist öird amer der Amergeordnete 
1ogos gefeintS Der 1ogos ist 3uasi das Nerstehen, öie 
Dinge sind, das Tissen, öie sie zu sein hamen, soöie das 
entsprechende -andelnS Wlso all das, in def sich die 
Itoiker AmtenS

bn den feisten Gällen öird Amer die vier üolgenden 
Prinzipien gesprochen, öenn es uf die Itoa gehtF

Vapüerkeit, .erechtigkeit, 5äUigung und TeisheitS

Lnd tatsächlich sind diese Hegri0e sehr einprägsaf und 
ein  guter  Kofpass,  uf  ein  1emen  fit  ordentlichen 
Terten zu üAhrenS

4ÜG



Tir  ho0en  öir  konnten  dir  auüzeigen,  dass  der 
Itoizisfus  kein  Wuüruü  zur  .leichgAltigkeit  und 
Veilnahfslosigkeit,  sondern  eigentlich  das  genaue 
.egenteil ist x Medoch gepaart fit einer starken inneren 
Juhe, die auü Wkzeptanz masiertS 
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Z PÜPbeÜrMbübüe
ÜrP hbüenbuPd Efbüe

of dlulgfbr

D och nicht nur die Stoiker trugen zu den antiken 
westlichen Philosophien bei. Man könnte sogar 

sagen, dass die wohl bekanntesten Philosophen unserer 
Breiten- und Längengrade gar nicht zu dieser Schule 
gehörten. Ob Platon, Sokrates, Epikur, Heraklit oder 
Plutarch, all diese großen Namen tragen maßgeblich dazu 
bei, wie wir im Westen denken und handeln. Natürlich 
nicht im Sinne, dass wir, während unser Denken und 
Tun, sich an diesen längst verstorbenen Philosophen 
orientieren. Nein, es ist schlichtweg so tief in unserer 
Gesellschaft, Kultur und Tradition verankert, dass wir von 
ihrem so großartigen Wissen Gebrauch machen. 
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Um nur eines der vielen Beispiele zu nennen, inwiefern 
wir  auch  heute  noch  von  diesen  antiken  Denkern 
proVtieren, schauen wir uns kurz unsere moderne Politik 
an. Natürlich ist es ein weiter Weg gewesen, und einer mit 
vielen Aerbesserungen, beispielsweise dürfen heutzutage 
glücklicherweise nicht mehr nur Männer wählen gehen, 
doch das grundlegende Prinzip der Demokratie hat sich 
bewährt. 

Natürlich  gibt  es  noch  einige  weitere 
Hinterlassenschaften dieser großartigen Denker. Doch ist 
es vermutlich ansprechender, einige Zussagen eben dieser 
etwas genauer unter die Lupe zu nehmen.

BaicektsiAe,Amewcz.TL

Zn einem bestimmten Punkt in unserem Leben erleben 
wir  alle  fordernde  Situationen.  Seien  es  Qeiten  der 
Enttäuschung  oder  des  Kampfes.  Sie  können  oft 
eine  Fuelle  entmutigender  Gefühle  wie  jrustration, 
Sinnlosigkeit oder Traurigkeit sein. Sie bieten uns das 
Potenzial,  über  unsere  persönlichen  Schwierigkeiten 
hinauszuwachsen und außergewöhnliche Leistungen zu 
erbringen, die dauerhafter sind als Ceder materielle Besitz 
oder momentane jreuden.
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Zuf den folgenden Seiten werden wir erörtern, dass 
schwierige Situationen keine Znlässe sind, um trübsinnig 
zu werden, sondern vielmehr eine –hance für jortschritt 
und dauerhaften Erfolg, die dich zu bisher unbekannten 
Möglichkeiten emporheben kann I wenn du sie weise 
wählst. …nspirierende Berichte aus der Geschichte sind 
der Beweis dafür, dass man trotz schwieriger Umstände 
erfolgreich sein kann,  und das  gilt  auch heute noch. 
Zls  Cemand, der harte Qeiten durchlebt,  brauchst du 
vielleicht ein wenig zusätzliche ErmutigungÜ also lass 
uns erforschen, wie die Znnahme von Herausforderungen 
dein Leben in neuem Glanz erstrahlen lassen kann.

»Je  größer  die  Schwierigkeit,  desto 
größer die Herrlichkeit.«

Marcus Tullius –icero

Dieses Qitat unterstreicht die traditionelle stoische 
6berzeugung, die Hindernisse und Kämpfe als –hance 
für Größe betrachtet. Wenn wir mit einer schwierigen 
Erfahrung  konfrontiert  werden,  können  wir  uns 
entscheiden, ob wir aus Zngst zurückschrecken oder 
ob wir sie als –hance begreifen, durch Schwierigkeiten 
Tugend zu gewinnen. Ein Blick auf die Beispiele großer 
jührungspersönlichkeiten und …nnovatoren, die trotz 
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aller Widrigkeiten durchhielten, kann uns ebenfalls Kraft 
für den weiteren Weg geben. …n solchen Qeiten können wir 
auf diese alte Weisheit von –icero zurückgreifen und mit 
mehr Wissen und Wachstum als Ce zuvor zurückkehren.

Es  ist  inspirierend,  über  die  kraftvollen  Worte 
von  Marcus  Tullius  –icero  nachzudenken,  einem 
ein„ussreichen  Staatsmann  während  der  Qeit  der 
römischen “epublik. Er war bestrebt, in der politischen 
Welt  “oms  ganz  nach  oben  zu  kommen.  Und  das 
tat er auch. Da er aus einer jamilie der sogenannten 
7NeureichenJ stammte, war dies sicherlich keine leichte 
Zufgabe,  auch  wenn  Geld  leicht  verfügbar  war.  Die 
älteren und etablierten ein„ussreichen jamilien machten 
es  für  Zußenseiter  wie  –icero  fast  unmöglich,  den 
politischen Spielplatz zu betreten.

Doch er schayte es dennoch, indem er akzeptierte, 
dass er härter arbeiten musste als die Aorherrschenden. 
Er  wusste,  dass  es  eine  absolute  Notwendigkeit 
war,  Hürden  zu  überwinden  und  auf  schwierige 
Qiele hinzuarbeiten. –icero hat diese bewundernswerte 
Denkweise  wahrscheinlich  direkt  von  der  stoischen 
Philosophie übernommen, die er gründlich studiert hatte.

Der Lohn dafür war, dass er in den höchsten Kreisen 
der  Gesellschaft  verkehren konnte.  Er  war  sogar  mit 
Brutus befreundet und hatte als solcher sogar Ein„uss 
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auf die –haraktere I wenn auch nicht genug, um Brutus 
eine Aerschwörung gegen dessen Aater, den damaligen 
römischen Kaiser ‘ulius –aesar, auszureden.

A Eswar Ci c eo c ,dz c hlpBzüu c mBz c GdnLzBlpnBc
tnlLüoütnlopnBcbPpnBzcdäocmBgc.zlBpnlopnBSclSockdfBlSlopnBc
PHBzoBfGfBcäSmcmdglfcBSüzgcGäcoBlSBzcöütäLdzlfIfcHBlfzävF

Mit  genügend  Hingabe  ist  so  ziemlich  Cede 
Widrigkeit überwindbar, besonders für dieCenigen, die 
Entschlossenheit und Stärke in sich kultivieren. Das hat 
sich im Laufe der Geschichte immer wieder gezeigt, als 
große Persönlichkeiten die Widrigkeiten besiegten und 
Zufgaben bewältigten,  die die meisten Menschen als 
unerreichbar abgetan hätten.

Ob es George Washington war, der die amerikanische 
“evolution  anführte,  obwohl  die  Kontinentalländer 
angeblich unterlegen waren, oder Gandhis gewaltlose 
Proteste,  die  …ndien  vereinigten,  Härte  war  oft  ein 
KatalYsator für größere Erfolge.

George  Washingtons  größte  Härten  während  des 
“evolutionskriegs  waren  der  Mangel  an  Geld  und 
Nachschub sowie viele Niederlagen. Doch er nutzte seine 
strategische jührungsstärke, um Lösungen zu Vnden und 
die Moral hochzuhalten. Dies ist nur ein Beispiel dafür, 
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wie Beharrlichkeit aus Widrigkeiten zu Erfolgsgeschichten 
führen kann.

Gandhis  gewaltfreie  Proteste  waren  ein  weiteres 
starkes Beispiel  für Zusdauer im Zngesicht der Not. 
Seine  Prinzipien  der  Gewaltlosigkeit  und  des  zivilen 
Ungehorsams inspirierten eine ganze Nation, um für ihr 
“echt auf Selbstbestimmung zu kämpfen. Sein friedlicher 
Widerstand trug maßgeblich dazu bei, die Unabhängigkeit 
…ndiens von der Herrschaft des britischen Empire zu 
erlangen.

Weitere beeindruckende Beispiele sind “osa Parks/ 
mutiger Kampf für die Bürgerrechte in Zmerika oder 
Malala 0ousafzais inspirierender Einsatz für die Bildung 
von Mädchen in Pakistan.

Betrachten wir die USZ zu Parks/ Qeit, so war es nicht 
nur eine Qeit,  in  der  “assismus noch weit  verbreitet 
und “assentrennung für Zfroamerikaner die Norm war, 
sondern auch eine Qeit,  in der jrauen eher wenig zu 
sagen hatten. Doch Parks/ kraftvolles Zuftreten gegen 
die damalige traurige “ealität schuf eine DYnamik, die 
schließlich zur Bürgerrechtsbewegung führte und die 
legalisierte “assentrennung beendete.

Malala 0ousafzais Leben ist auch eine Geschichte des 
Mutes  im Zngesicht von Widrigkeiten.  Sie  wuchs in 
einem repressiven “egime auf, in dem Mädchen keinen 
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Qugang  zu  Bildung  hatten,  und  setzte  sich  für  ihr 
“echt auf Bildung ein. Das war ein mutiger Schritt, der 
schließlich dazu führte, dass das ganze Land Pakistan mehr 
Bildungschancen bekam, insbesondere für Mädchen.

Wir haben immer wieder Menschen gesehen, die große 
Hindernisse überwinden mussten und dennoch etwas 
Unglaubliches und …nspirierendes erreicht haben. Wie 
–icero also sagte, ist mit Cedem hart erkämpften Sieg über 
scheinbar unüberwindbare Hindernisse der “uhm umso 
größer.

Natürlich müssen wir es nicht auf eine globale Bühne 
bringen, um die Wahrheit des Qitats angewendet zu sehen. 
Unser Zlltag liefert uns zahllose Beispiele, in denen wir in 
Kämpfen triumphieren und Erfolg haben.

Ein gängiges Beispiel ist der Weg durch die Zusbildung. 
Zuch wenn die meisten Lehrer)innen sich bemühen, dir 
das bestmögliche Wissen zu vermitteln, werden sie oft 
von SchulsYstemen eingeschränkt, in denen es an vielem 
mangelt. Große Klassen, wenig Qeit und die Aerp„ichtung 
zu Lehrplänen, die eher die …nteressen der Unternehmen 
als die der Schüler)innen berücksichtigen, sind nur einige 
der jaktoren, die es einem in der Schule wirklich schwer 
machen können.

Doch durch hartes Lernen und Hingabe ist es möglich, 
die  scheinbar  unmögliche  Zufgabe  zu  bewältigen, 
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die  Schule  mit  Bestnoten  oder  sogar  mit  Stipendien 
abzuschließen.

Eine weitere gewaltige Zufgabe, die mit vielen Kämpfen 
verbunden ist, ist die Gründung eines Unternehmens. 
Trotz aller Schwierigkeiten, von der Beschayung von 
“essourcen bis zum möglichen Bankrott, haben es viele 
Unternehmer geschayt, erfolgreiche Unternehmen zu 
gründen und die jrüchte ihrer harten Zrbeit und ihres 
Engagements zu ernten.

Zls  –icero  dieses  Qitat  schrieb,  wollte  er  dazu 
ermutigen, auch bei Hindernissen durchzuhalten. Das 
Konzept der Beharrlichkeit ist heute genauso wichtig 
wie  zu  seiner  Qeit.  Wir  leben  in  einer  stressigen 
und  schnelllebigen  Welt,  die  uns  oft  vor  scheinbar 
überwältigende Herausforderungen stellt. Doch mit ein 
wenig mentaler Stärke und Durchhaltevermögen können 
wir  sie  meistern.  Egal  wie  groß  die  Schwierigkeit  zu 
sein  scheint,  denk  daran,  dass  der  Erfolg  all  deine 
Znstrengungen wert sein wird. Doch auch wenn der 
Erfolg  ausbleiben sollte  -  was  wir  immer in Betracht 
ziehen sollten 2Premeditatio Malorum3 - ist es besser beim 
Aersuch gescheitert, sich aber treu geblieben zu sein, statt 
sich und seine 6berzeugungen zu vernachlässigen oder gar 
verraten zu haben.
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Halte durch und strebe danach, deine persönlichen 
Qiele zu erreichen, vertraue darauf, dass die Dinge besser 
werden können, und dass du Cedem Sturm, den das Leben 
dir entgegenwirft, standhalten kannst.

Doch auch wenn es schon einen großen Unterschied 
macht, seine Qiele stoisch zu verfolgen, so gibt es noch 
einige weitere Tipps, welche einem dabei helfen, diese 
dann auch zu erreichen.

Die Hingabe über einen langen Qeitraum ist nur eine 
Komponente, die im …dealfall mit den folgenden ergänzt 
werden sollte, um die Erfolgsaussichten weiter zu erhöhenx

  Ein bedeutsames Qiel haben

  Unterstützung haben

  “egelmäßig re„ektieren

  jähigkeiten verbessern und erweitern

Ein bedeutsames Endziel zu haben ist der Schlüssel, 
um motiviert zu bleiben und die Kämpfe durchzustehen. 
Stelle daher sicher, dass du etwas hast, das dich antreibt 
und motiviert, etwas, für das du bereit bist, hart und lange 
zu arbeiten.
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Ebenfalls ist es wichtig, sich mit Menschen zu umgeben, 
die verstehen, woher du kommst, und die dich bei deinen 
Bemühungen unterstützen, dein Qiel zu erreichen. Seien 
es jreunde, jamilie oder Kollegen. Zber sei dir bewusst, 
dass es oft nicht deine jreunde oder jamilie sind, die 
dich am besten unterstützen. Das liegt nicht daran, dass 
sie dir gegenüber respektlos sind, sondern oft daran, dass 
sie nicht die gleiche Aision haben wie du und in ihren 
begrenzten Aorstellungen feststecken. 

Deshalb kann es notwendig sein, neue Menschen zu 
Vnden, die deine Zmbitionen teilen und sich für dich 
einsetzen.

A Eswar Ci c öLdfüSu c BlS c WpnPLBz c mBo c WüJzdfBouc
ßüzgäLlBzfB c lS cmlBoBz cDlSolpnf c BlS c.BmdSJBSotlBLu cmdoc
dLo c öLdfüSo c DUnLB c HBJdSSf c lofF c TS c mlBoBg c ,lzm c BlSc
.BßdSvBSBz cHBopnzlBHBSu cmBz cglf cdSmBzBSc.BßdSvBSBScc
lS cBlSBz cmäSJLBScDUnLB cdäß,äpnou cmlB cSäz cffüScBlSBgc
LBlpnfBScMBäBzopnBlScBznBLLfc,äzmBcäSmclScmBzcmlBcNIzfBzc
vBLBvBSfLlpncglfcWpndffBSfnBdfBzcmlBcBpnfBcNBLfclglflBzfBSFc
ALocmBzc.BßdSvBSBcSdpncBfLlpnBScÄdnzBScmlBcDUnLBcffBzLdooBSc
JüSSfBuc,dzcBzcGäcbBvlSScffüScmBzcAäZBS,BLfcPHBz,ILflvfFc
RlBcWüSSBcopngBzGfB clScoBlSBScAävBSu cmBzcNlSmc,dzc
HBßzBgmLlpncäSmcmlBcvBodgfBc&g,BLfucNlBoBSucbIägBuc
MLPooBuc:lBzBcffBzHLPVfBSclnScäSmcSdpnmBgcBzcmlBcSBäBc
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äSHBJdSSfBcNBLfcdäovlBHlvcBzJäSmBfcndffBucJdgclSclngc
mBzcNäSopncdäßcoBlSBcßzPnBzBScylfvBßdSvBSBScffüScmBzc
AäZBS,BLfcGäcHBzlpnfBSFcRüpncdLocBzcGäzPpJJBnzfBcäSmcffüSc
mBzc,dnzBScKdfäzcmBzcRlSvBcBzGInLfBuc,üLLfBScmlBoBcSlpnfoc
mdffüSc,looBSFcelSlvBczBdvlBzfBScglfc&SffBzofISmSloucdSmBzBc
glfcDünScäSmcdSmBzBcoüvdzcßBlSmoBLlvFcWlBcJüSSfBScolpnc
SlpnfocäSfBzcmBScWpnlLmBzäSvBScffüzofBLLBScäSmcLBnSfBScmlBoBc
mdnBzcdHFcÜnSLlpncJdSScBocolpncglfcmBlSBgcoüGldLBSc&gßBLmc
ffBzndLfBSuc,BSScmäc;lBLBcndofucmlBcolpncmlBoBocSlpnfcffüzofBLLBSc
JdSSF

“e„ektiere regelmäßig über die jortschritte, Erfolge 
und Misserfolge deiner Bemühungen. Das ist unerlässlich, 
um sicherzustellen, dass du immer noch auf dem richtigen 
Weg  bist  oder  um  zu  erkennen,  wann  eine  Leistung 
tatsächlich nicht mehr möglich ist I für Cetzt oder für 
immer.

Wenn du nicht ab und zu inne hältst, um dein Qiel, 
deinen Weg und deine Aorgehensweise zu analYsieren und, 
falls notwendig anzupassen, vergeudest du vielleicht viel 
Energie und Qeit.

Aerbessere  und  erweitere  aktiv  deine  jähigkeiten, 
schließlich solltest du deine jähigkeiten verbessern und 
ausbauen,  um  ein  höheres  Niveau  an  Wissen  und 
E?pertise  in  dem  Bereich  zu  erlangen,  in  dem  du 
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erfolgreich sein willst. Es kann nicht oft genug betont 
werden, wie wichtig es ist, ein Leben lang zu lernen. Deine 
Zusbildung darf nicht mit dem Ende der Schule enden.

Ob durch Bücher, Zrtikel, Webinare oder Kurse I es 
gibt immer etwas Neues zu lernen und anzupassen.

Mit  diesen  Punkten  im  Hinterkopf  lässt  sich  Cede 
Situation mit der Hoynung betrachten, dass sie zu etwas 
Großem und Wertvollem werden kann. Hierfür kann dir 
folgendes Qitat als “eminder dienenx

»WisNccTövsFiöIeöCIemöiesNcIieScaiöIDemöie
m,eI,CIDeANvsmiGem,eGtmieLiä.cmiAe
aöCID emöi esNcIi eScaiöI eß,eI,AD emöi em,e
aiciöICeLiINAesNCIK«e

Newt Gingrich

Bleib stark, bleib fokussiert und du wirst irgendwann 
die jrüchte deiner harten Zrbeit und deines Engagements 
ernten.

Nun da wir verstehen, wie vergangene Schwierigkeiten 
zu größeren Erfolgen in der Geschichte geführt haben, 
und wir verstehen, wie dieses Konzept heute genutzt wird, 
können wir trotz der Widrigkeiten, die wir alle in unserem 
täglichen  Leben  erleben,  Cede  Schwierigkeit,  die  uns 
begegnet, als Teil eines notwendigen Prozesses begreifen 
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und sie als –hance nutzen, uns selbst herauszufordern, 
anstatt uns von ihr entmutigen zu lassen.

Wenn  wir  Widrigkeiten  mit  Zusdauer  und 
Widerstandskraft begegnen, können wir sogar größere 
jreuden erleben, als wir ursprünglich erwartet haben.

Wir sind es uns selbst schuldig, in schwierigen Qeiten 
nicht  aufzugeben,  sondern noch härter  zu  kämpfen, 
weil wir wissen, dass die Bewältigung Ceder schwierigen 
Situation das Potenzial für Erfolge mit sich bringt, die 
uns viel weiter bringen, als es eine einfache Erfahrung Ce 
könnte.

Erinnere dich also regelmäßig daran, dass du dich von 
Schwierigkeiten nicht unterkriegen lässt I Hindernisse in 
–hancen zu verwandeln, schayt große Belohnungen und 
ist immer etwas, das es wert ist, angestrebt zu werden.

Baiceoc.FcNCIöANIö.A

Zn komplett verplanten Tagen sind wir oft unmotiviert 
mit den Zufgaben zu beginnen. Wenn wir aber dann 
allerdings abends ins Bett gehen und alles erledigt haben, 
fühlt es sich sehr befreiend und angenehm an. –icero hat 
das bereits vor zweitausend zweitausend ‘ahren gewusst.
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–icero schayte es, sein Leben als Philosoph, Znwalt 
und  Schriftsteller  zu  organisieren  und  die  damit 
verbundenen Zufgaben zu meistern. 

Er vereitelte übrigens auch einen Putschversuch von 
Lucius Sergius –atilina, weshalb er den Ehrentitel qAater 
des Aaterlandsq erhielt.  

»SALiAisG e CöAm e möi e icTimöLIiAe
ScaiöIiAK«

Marcus Tullius –icero

HäuVg, wenn wir von einer Zufgabe oder Erledigung 
erfahren, zieht es unsere Laune runter. Schließlich müssen 
wir die Zufgabe erledigen, ob wir wollen oder nicht. Es 
hilft auch nur sehr selten die Zufgaben ewig vor sich her 
zu schieben, denn in der “egel erledigen sie sich nicht von 
selbst, geschweige denn werden sie von anderen erledigt.

Wir haben uns bereits Senecas Qitat 7Nicht weil es 
schwierig ist, wagen wir es nicht, sondern weil wir es 
nicht wagen, ist es schwierigJ angeschaut, wo wir erläutert 
haben, dass Ce länger wir uns vor etwas drücken, die Zngst 
davor anzufangen umso größer wird. Wenn man darüber 
hinaus nie anfängt, kann man auch nicht das angenehme 
Gefühl des Zbschließens einer Tätigkeit haben.
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‘e länger wir uns nicht um das kümmern, was wir zu 
erledigen haben, desto mehr spukt es in unserem Kopf 
umher. ‘e mehr solcher Gedanken in unserem Kopf sind, 
desto mehr stressen wir unsere mentalen Kapazitäten. 
Zllerdings geht es in diesem Qitat weniger um den Stress, 
der entsteht, wenn wir unsere Zrbeiten nicht erledigen, 
als vielmehr um das befriedigende Gefühl, das man kriegt, 
wenn man die Zrbeit erledigt hat.

‘eder, der schon einmal die Küche oder das Bad geputzt, 
Ceder der mal den “asen gemäht oder ein unangenehmes 
Telefonat geführt hat, weiß wie zufriedenstellend es ist, 
wenn man es hinter sich gebracht hat. Dieses angenehme 
Gefühl der erledigten Zrbeit, dieses angenehme Gefühl, 
etwas gemacht zu haben, worauf man keine Lust hatte ist 
deutlich angenehmer als der Stress, den man fühlt, wenn 
man Zufgaben nur endlos vor sich herschiebt.

Wenn du also das nächste Mal vor einer Zrbeit, Zufgabe 
oder  Erledigung  stehst,  versuche  dich  nicht  darauf 
einzulassen, das Erledigen herauszuzögern, sondern denke 
an die Qufriedenheit, die du nach Erledigung der Zrbeit 
verspüren wirst.
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Baicemöiej,LiAmemiceScG,I

Beinahe allgegenwärtig wird uns suggeriert, wir müssen 
das große Geld machen, um ein gutes Leben zu führen. 
Und auch wenn Geld nicht unweigerlich schlecht ist, ist 
es doch meist sox wer mit wenig Geld unglücklich ist, wird 
auch mit viel Geld nicht glücklich sein.

Es  ist  kein Qufall,  dass  Philosophen immer wieder 
die  positiven  Eigenschaften  von  Zrmut  betonen.  So 
auch  Diogenes  von  Sinope,  der  als  einer  der  großen 
griechischen Philosophen der Zntike gilt und der uns 
viele aufschlussreiche Qitate hinterlassen hat, die uns auch 
heute noch inspirieren. Eines seiner berühmtesten Qitate 
lautetx

»Armut ist eine Tugend, die man sich 
selbst beibringen kann.«

Diogenes von Sinope

Dieses Qitat war Gegenstand vieler Diskussionen und 
Debatten,  da  es  unsere  üblichen  Aorstellungen  von 
“eichtum und Erfolg in jrage stellt.

jür Diogenes war Zrmut nicht einfach ein Mangel an 
materiellem Besitz, sondern eine Lebensweise, die über 
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den Materialismus hinausging. jür ihn war Zrmut ein 
Mittel, um Tugenden wie Einfachheit, Selbstvertrauen, 
Demut und Großzügigkeit zu kultivieren.

Er war der Meinung, dass man durch ein einfaches 
Leben ohne Lu?us lernen kann, das zu schätzen, was im 
Leben wirklich wichtig und wertvoll ist. Das Qitat erinnert 
uns daran, dass Zrmut, wenn sie durch die Linse der 
Tugend betrachtet wird, kein jluch, sondern ein Segen ist.

Und genau das ist es was sowohl vor zweitausend ‘ahren, 
wie auch heute meist übersehen wirdx

Wenn wir nicht gelernt haben, mit wenig zufrieden zu 
sein, werden wir es auch mit viel nicht sein.

Haben wir das begriyen und gelernt, genügsam zu 
sein, steht einem zufriedenen Leben nichts im Wege. 
Unabhängig davon, wie viel Geld wir auf der hohen Kante 
haben oder nicht.

Erstens lehrt es uns, dass wahres Glück nicht davon 
abhängt, wie viel “eichtum oder materielle Besitztümer 
wir haben. Es hängt vielmehr von unserer jähigkeit ab, 
ein einfaches, tugendhaftes Leben zu führen, in dem der 
Schwerpunkt auf innerer Qufriedenheit und geistigem 
WohlbeVnden liegt.

Qweitens erinnert es uns daran, dass Selbstvertrauen 
und Demut die wichtigsten Tugenden sind, die uns ein 
erfülltes Leben ermöglichen. …ndem wir uns auf unsere 
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eigenen Stärken und “essourcen verlassen und uns nicht 
zu sehr um äußere Bestätigung bemühen, können wir 
unsere innere Kraft nutzen und Großes erreichen, ohne 
unsere Werte aus den Zugen zu verlieren.

Drittens wird die Bedeutung von Großzügigkeit und 
Mitgefühl hervorgehoben, die wir nur lernen können, 
wenn wir die Kämpfe und Herausforderungen der Zrmut 
erlebt haben.

Es  ist  übrigens  wichtig  zu  wissen,  dass  das  Qitat 
von Diogenes nicht bedeutet, dass wir die Zrmut um 
ihrer selbst willen suchen sollten. Aielmehr soll es uns 
daran erinnern, dass “eichtum und Materialismus nicht 
mit Glück gleichzusetzen sind und dass ein einfaches, 
tugendhaftes Leben auch dann viel bringt, wenn man 
Qugang zu materiellem “eichtum hat.

Zußerdem  ermutigt  er  uns,  Tugenden  wie 
Bescheidenheit,  Selbstvertrauen  und  Mitgefühl  zu 
kultivieren,  die  die  Grundlage  für  ein  erfülltes  und 
sinnvolles Leben sein können.

Epikur 2und übrigens auch die meisten anderen antiken 
Philosophen3 kam zum gleichen Schlussx

Diogenes/  Qitat  ist  auch heute  noch aktuell,  denn 
es  stellt  unsere  Besessenheit  von  “eichtum  und 
Materialismus in jrage und fordert uns auf, uns auf die 
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Kultivierung von Tugenden zu konzentrieren, die im 
Leben wirklich wichtig sind.

Es lehrt uns, dass wahres Glück aus einem einfachen, 
tugendhaften  Leben  entsteht,  in  dem  der  jokus  auf 
innerer  Qufriedenheit  und  geistigem  WohlbeVnden 
liegt.  …ndem  wir  uns  Tugenden  wie  Einfachheit, 
Selbstvertrauen und Mitgefühl zu eigen machen, können 
wir lernen, das wirklich Wertvolle im Leben zu schätzen 
und ein erfülltes und sinnvolles Leben zu führen.

BaicemNCepiaiAe,AmeL,IiAe1iöA

Neulich  vor  dem  Weinregal  im  Supermarkt  ist  uns 
ein Gedanke gekommen, welchen wir hier gerne teilen 
möchten. Es war kein besonders großes Weinregal, in etwa 
fünf bis sieben Meter lang, dennoch gab es hunderte 
Weinsorten. Egal ob Weiß, “ot, “ose oder SchaumweineÄ 
von Ceder Weinart gab es etliche “ebsorten, welche von 
unterschiedlichen Keltereien angeboten wurden. Doch 
was genau hat Wein mit Philosophie zu tun'

»IN VINO VERITAS« 
»Im Wein liegt die Wahrheit«

Zlkäus von Lesbos
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So  wie  die  verschiedenen  Keltereien  ihre  Weine 
aus verschiedenen “ebsorten herstellen, um bestimmte 
Geschmäcker hervorzuheben, so kann auch das Leben 
verschiedene Geschmäcker haben. Ein Wein kann süß, 
sauer, fruchtig, nussig und viel mehr sein. So kann es sich 
auch mit dem Leben verhalten. Wir können glücklich, 
traurig, wütend, erstaunt, entspannt und viel mehr sein. ‘e 
mehr verschiedenes zusammenkommt, desto voller wird 
der Geschmack.

Wie auch bei verschiedenen Weinsorten Säuerlichkeit, 
Bitterkeit oder andere vermeintlich nicht erwünschte 
Geschmacksnoten zum vollen BouUuet  beitragen,  so 
können auch traurige, enttäuschende oder anderweitige 
unerwünschte  Schicksalsschläge  zu  einem  vollen 
Lebensgefühl führen. Schließlich kann man die Süße 
nicht wertschätzen, wenn sie ohne die Säuerlichkeit oder 
andere Geschmäcker aufkommt.

Nehmen wir einmal an, dass Wein nur süß schmecken 
würde.  Mit  anderen  Worten  wäre  er  nur  noch  ein 
Traubensaft  oder  im  schlimmsten  jalle  sogar  nur 
Quckerwasser. Natürlich bevorzugen die Meisten einen 
süßlichen Wein, aber ein guter Sommelier weiß, dass es 
die Aielseitigkeit der Zromen ist, welche einen guten 
Wein ausmacht.  Genau so  geht  es  auch den meisten 
Menschen  mit  ihrem  Leben.  ‘eder  würde  gerne  ein 

18;



angenehmes, einfaches und entspanntes Leben führen. 
Zllerdings werden immer wieder Stürme im Laufe eines 
Lebens aufziehen und es sind eben diese Stürme, die 
einen  zu  einem  guten  Seefahrer  machen,  denn  bei 
Sonnenschein und perfektem Wind zum Hafen Vnden, 
erfordert keine großartigen jähigkeiten. Kurz gesagt, es 
sind  die  schwierigen  Situationen,  die  einen  zu  einer 
besseren Aersion seiner selbst machen.

Wie es für das volle Aerständnis des Weins, die Kunst 
des  Sommeliers  benötigt  wird,  oder  zumindest  den 
Geschmackssinn eines Weinliebhabers, so benötigt es, um 
das Leben in seiner jülle zu verstehen und zu genießen die 
Kunst der Philosophie. Wie Zlan Watts einst sagte, sind es 
die Höhen und Tiefen, die das Leben so vielseitig machen. 
Zndernfalls  wäre  es  eine  „ache  und nicht  besonders 
abwechslungsreiche Erfahrung.

BaicemNCe2,IßiAemiCejNLiC

Was bedeutet es, den Tag zu nutzen' Der ‘ahrhunderte alte 
Spruch hat Generationen von Menschen dazu inspiriert, 
das Beste aus Cedem Moment zu machen. Er erinnert 
uns daran, dass wir Erinnerungen schayen und bewahren 
sollten, denn das Leben ist zerbrechlich und vergänglich.
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Die Worte 7–arpe diemJ fassen diesen Geist perfekt 
zusammen.

Das alte lateinische Sprichwort, das 7Nutze den TagJ 
bedeutet und bis ins alte “om zurückverfolgt werden 
kann, wurde durch den römischen Dichter Horaz populär 
machte es in seinen 7OdenJ populär, als er schriebx 

»CARPE DIEM QUAM MINIMUM 
CREDULA POSTERO«
»2,IßiemiAejNLDeöAmiGem,eC.eäiAöLeäöie
G3LTövseN,zemNCek.cLiAe4icIcN,CIK«

Fuintus Horatius jlaccus

…m Laufe der ‘ahrhunderte tauchte diese heikle, aber 
schöne Phrase in verschiedenen Werken der Literatur 
auf, z. B. in Donnes 7To His Mistress Going To BedJ, 
wo sie  verwendet  wurde,  um ehrfürchtige  Schönheit 
auszudrücken, und in ShelleYs 7ZdonaisJ, um zwei Seiten 
des  Todes  zu  zeigen.  Hoyentlich  bleibt  es  weiter  in 
Gebrauch,  um  uns  alle  daran  zu  erinnern,  dass  die 
Momente im Leben zählen.

7–arpe diemJ ist in vielen Kulturen verbreitet und 
ist  auf  der  ganzen  Welt  beliebt.   Sie  wird  häuVg  in 
literarischen Werken wie Shakespeares DdgLBf und flügBüc
'cÄäLld zitiert.
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Es gibt aber nicht nur –haraktere in der Literatur, 
die  dieses  Motto  verkörperten.  Die  Geschichte  der 
Menschheit ist voll von großen Persönlichkeiten, die sich 
entschieden, aus dem Aollen zu schöpfen.

Um im antiken “om zu bleiben, nehmen wir als erstes 
Beispiel  für –arpe Diem ‘ulius –aesar,  der römische 
jeldherr und Diktator.  Er war ehrgeizig,  wagemutig, 
eroberte viele Länder und besiegte seine jeinde.

Er zögerte nicht und stellte sich den KonseUuenzen 
seines Handelns mit Mut und Quversicht, wie wir uns 
später noch genauer anschauen werden. Er lebte nach dem 
Motto 7carpe diemJ, bis er am …den des März von seinen 
jeinden ermordet wurde. Der …den bezeichnet übrigens 
im römischen Kalender die Tage in der Mitte der Monate.

Ein zweites Beispiel für Cemanden, der diese Philosophie 
verkörperte, war die berühmte Znne jrank, ein Cunges 
Cüdisches  Mädchen,  das  sich  während  des  Qweiten 
Weltkriegs vor den Nazis versteckte. Znne jrank schrieb 
ein Tagebuch, in dem sie ihre Hoynungen, Vngste und 
Träume festhielt.

Sie  ließ  sich  von  den  Schrecken  des  Krieges  nicht 
davon abhalten, sich auszudrücken und jreude an kleinen 
Dingen zu Vnden. Sie schriebx 7…ch denke nicht an all das 
Elend, sondern an die Schönheit, die mir noch bleibt.J 
Znne jranks Tagebuch ist ein Qeugnis für ihren Mut und 
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ihren Optimismus im Zngesicht des Unglücks. Sie hat uns 
gezeigt, wie man selbst in den dunkelsten Qeiten den Tag 
übersteht.

Stephen  Hawking,  der  berühmte  PhYsiker  und 
Kosmologe, verkörperte diese 6berzeugung ebenfalls. Zls 
Hawking "1 ‘ahre alt war, wurde bei ihm eine seltene 
Motoneuronenkrankheit diagnostiziert und nur wenige 
verbleibende LebensCahre in Zussicht gestellt.

Dennoch  ließ  er  sich  von  seiner  Krankheit  nicht 
davon abhalten, seiner Leidenschaft für die Wissenschaft 
nachzugehen  und  die  Geheimnisse  des  Universums 
zu erforschen.  Er  schrieb mehrere  Bestseller,  machte 
bahnbrechende Entdeckungen und inspirierte Millionen 
von Menschen mit seinem Mut und seiner Neugierde.

Hawking sagte einmalx

»1öieCvsäöicöLemNCepiaiAeN,vseCiöAeGNLDe
iCeLöaIeöGGiceiIäNCDemNCem,eI,Ae,Ame
icciövsiAeFNAACIKe1övsIöLeöCIDemNCCem,e
AövsIeiöAzNvseN,zLöaCIK«

Stephen Hawking

Er lebte bis zu seinem 8R. LebensCahr und hinterließ ein 
Aermächtnis von Brillanz und Optimismus. Hawking war 
ein wahres Beispiel für –arpe Diem.
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Aor ein paar ‘ahrzehnten wurde –arpe Diem erneut 
populär, als er im jilm RBzchLäHcmBzcfüfBScRlpnfBz mit 
“obin Williams in der Hauptrolle zum Thema gemacht 
wurde.

Wenn wir dieses zeitlose Sprichwort wörtlich nehmen, 
bedeutet  es,  dass  der  heutige  Tag ein  Schatz  ist,  den 
wir bewusst und absichtlich nutzen sollten. Um diese 
Philosophie in unseren Zlltag einzubringen, können wir 
kleine bewusste Znstrengungen unternehmen, wie uns 
beispielsweise darauf zu konzentrieren, bei Gesprächen 
mit jreunden ganz präsent zu sein, um Ceden Tag kleine 
Momente zu genießen.

ASgBzJäSv=cÄdgBochLBdzcHBopnzBlHfclgcbäpncAfüglpc
DdHlfocBlSmzPpJLlpnuc,lBcJLBlSBcofBflvBc>BzHBooBzäSvBScGäc
HdnSHzBpnBSmBScezvBHSlooBScßPnzBScJUSSBSF

Heute  ermutigt  diese  Zuyorderung  zum  Handeln 
Menschen Ceden Zlters, der alten Weisheit nachzueifern 
und  nach  größeren  Erfolgen  zu  streben.  Ein  letzter 
“atschlagx Aergiss dein Qiel nicht, genieße das Leben, 
solange es andauert, bleibe entschlossen, wenn du vor 
Hindernissen stehst und denke immer daran, dass das 
Leben ohne “eue gelebt werden sollte. ‘ede Minute, die 
verstreicht, bietet uns die Möglichkeit zu wachsen und 
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uns zu verbessern.  J–arpe diemJ erinnert uns daran, 
unser Leben sinnvoll zu gestalten und das Beste aus Cedem 
einzelnen Tag zu machen.

…ndem  wir  uns  auf  Qiele  konzentrieren,  die  uns 
jreude bereiten, zu unseren jehlern stehen und unsere 
Leidenschaften wiederentdecken, können wir ein schönes 
Leben mit Sinn und Qweck führen. Geh also hinaus in 
die Welt des –arpe Diem und sei dir bewusst, dass du, 
wenn du Ceden Moment in vollen Qügen genießt und dabei 
kalkulierte “isiken eingehst, irgendwann Erfolg haben 
wirst I auch wenn er nicht sofort sichtbar oder greifbar 
ist. Das Leben ist zu kurz, um es zu bereuen I also nutze 
die –hancen und greife nach dem, was du willst.

BaicemNCe5NTTiAemice1tcziT

Möglicherweise ist dir diese Phrase schon das ein oder 
andere Mal über den Weg gelaufen. Doch was genau 
hat es auf sich mit dem jallen der Würfel, wo kommt 
diese Zussage her und weshalb wird sie auch heute noch 
benutzt' Zlle diese und noch mehr jragen werden wir auf 
den folgenden Seiten genauer betrachten.
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»SpwSe6S7jSew8j«
»9öie1tcziTeCöAmeLizNTTiA«

Diese berühmten Worte werden in den meisten jällen 
‘ulius –äsar zugesprochen, doch dieser hat sich lediglich 
einer älteren griechischen “edewendung bedient. –aesar 
sprach diese Worte aus, oder murmelte sie viel mehr in sich 
hinein, als er und seine Zrmee den “ubikon, einen kleinen 
jluss nahe dem heutigen San Marino, überschritten, und 
somit einen Bürgerkrieg innerhalb des römischen “eiches 
lostraten.

Er  traf  diese  Zussage,  da  es  ab  diesem Punkt  kein 
Qurück mehr gab. Er wusste, dass er sich für seine Taten 
rechtfertigen musste, egal ob Sieg oder Niederlage. So 
wie man die Würfel nehmen muss, die man gewürfelt 
hat, denn auch hier gibt es bekanntlich keine zweiten 
–hancen.

Bei einem Satz, der lediglich aus drei Wörtern, oder 
im Deutschen aus vier, besteht, sollte man nicht ahnen, 
was  für  ein  Gehalt  er  haben kann.  7Zlea  iacta  est  I 
Die Würfel sind gefallenJ wird im Zllgemeinen auf zwei 
Weisen verstanden. Zls die “ömer damals mit Würfeln 
spielten, nutzten sie lederne Becher oder Hüte, wie man sie 
vom heutigen Kniyel kennt. Es ist also nicht direkt nach 
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dem jallen der Würfel ersichtlich, was das Ergebnis ist. …m 
zweiten jall wird ohne einen Becher gewürfelt.

Die Schnittmenge der beiden Znnahmen ist allerdings, 
dass, egal ob man die Würfel sieht oder nicht, das Ergebnis 
feststeht. Es ist also etwas vorgefallen, das nun nicht mehr 
geändert werden kann.

…n –aesars  Situation war es  ebenfalls  egal,  was  das 
Ergebnis sein würde. Ob Sieg oder Niederlage, war hier 
nicht von Bedeutung. Es war lediglich seine Kundgebung, 
dass ab diesem Punkt seine Entscheidung gefallen war. 
Er hat seinen ersten Qug gemacht, die KonseUuenzen aus 
diesem Qug waren ihm damals selbst nicht bekannt. Doch 
was aus ihm geworden ist weiß heutzutage Cedes Kind.

Wenn  auch  nicht  mehr  ganz  so  gängig  wie  in 
vergangenen Tagen,  Vndet  diese  Zussage  auch heute 
noch  Znklang.  …n  den  wenigsten  Situation  höre  ich 
allerdings  die  lateinische  Aersion,  doch  ab  und  zu 
hört man irgendwen von gefallenen Würfeln sprechen. 
Nichtsdestotrotz hat Zlea iacta est in keiner Weise an 
Bedeutung verloren, denn Cede einzelne Tat eines Ceden 
Menschen hat Zuswirkungen, die nicht mehr geändert 
werden  können.  Ob  nun  bei  kleinen  Taten  wie  den 
Kippenstummel in den Müll zu werfen oder die ErVndung 
von erneuerbaren Energien, Cegliches Machen und Tun 
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aller Menschen hat Zuswirkungen auf weit mehr, als man 
im ersten Moment erahnen mag.

Marcus Zurelius schrieb in seinen WBLHofHBfzdpnfäSvBS 
2Buch R, Eintrag 4"3 JWir alle wirken zusammen auf 
ein Qiel hin, die einen mit Bewusstsein und Einsicht, die 
anderen unbewussterweise, Ca sogar die Schlafenden sind, 
wie, glaube ich, Heraklit sagt, Zrbeiter und Mitarbeiter an 
dem, was in der Welt geschieht.q.

Solltest du also das nächste Mal eine Entscheidung 
getroyen  haben,  erinnere  dich,  dass  auch  in  diesem 
Moment die Würfel gefallen sein werden.

BaicemiAe5T,CCemiCepiaiAC

Aermutlich kennst du die berühmte “edewendung 7Kein 
Mensch steigt zweimal in denselben jlussJ und vielleicht 
kennst du sogar das ganze eigentliche Qitatx

»Kein  Mensch  steigt  zweimal  in 
denselben Fluss, denn es ist nicht derselbe 
Fluss und er ist nicht derselbe Mensch.«

Heraklit
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Diese  Worte  sind  mir,  Simon,  durch  den  Kopf 
gegangen, als ich über NeuCahr in …rland war und an dem 
kleinen jlüsschen entlang schlenderte.

Bei diesem Qitat handelt es sich um einen altgriechischer 
Zphorismus, der Heraklit zugeschrieben wird, einem der 
vorsokratischen Philosophen. Er bringt eine grundlegende 
Wahrheit über das Leben auf den Punktx dass nichts und 
niemand Ce ein konstantes Wesen hat.

Zber was bedeutet dieses Qitat eigentlich' Um seine 
Bedeutung  zu  verstehen,  müssen  wir  uns  zunächst 
ansehen, was der jluss sYmbolisiert. Der jluss steht für die 
“eise des Lebens. Zuf diesem Weg verändern sich unsere 
Lebensumstände ständig, Dinge kommen und gehen, 
Menschen treten in unser Leben ein und verlassen es 
wieder, und sogar unsere Sichtweise auf die Dinge ändert 
sich mit der Qeit.

Während manche Elemente auf dieser “eise gleich zu 
bleiben scheinen I wie zum Beispiel die Erinnerungen an 
vergangene Momente I verändert sich die Umgebung um 
uns herum ständig. Denn auch Erinnerungen tendieren 
dazu, sich mit der Qeit zu verändern. Manche verblassen 
mit der Qeit, manche gewinnen an Bedeutung, andere 
verlieren und wieder andere wandeln sich komplett. Ein 
Beispiel sind Qeugen, die sich auf einmal meinen, an Dinge 
zu erinnern, die sie nie gesehen haben konnten oder die nie 
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passiert sind. Dieses psYchologische Phänomen trägt die 
schlichte Bezeichnung 7jalse MemorYJ.

Nicht nur das Leben, sondern alles Sein im Universum, 
beVndet sich in einem steten Wandel und wird nie einen 
Punkt erreichen, an dem es stagnieren wird I auch wenn 
das vielleicht manchmal den Znschein haben mag.

Wegen all dieser Gründe kann man nicht erwarten, 
dass du zweimal dieselbe Erfahrung machst, wenn du in 
denselben 7jlussJ steigst.

Diese Znalogie gilt besonders auch für persönliches 
Wachstum  und  Selbstentdeckung.   Wenn  wir  älter 
werden,  wird  unsere  Persönlichkeit  durch  neue 
Erfahrungen und Umstände ständig neu interpretiert, 
so dass keine zwei Aersionen von uns genau gleich sein 
können.

Die Tatsache, dass wir immer wieder in verschiedene 
jlüsse eintauchen, bedeutet, dass das Leben nie langweilig 
wird oder stagniertÄ stattdessen können wir uns immer 
darauf freuen, neue Entdeckungen über uns selbst und 
andere zu machen.

Der Zphorismus von Heraklit erinnert uns daran, dass 
das Leben voller 6berraschungen ist I wir sollten Ceden 
Tag genießen, denn der morgige Tag könnte etwas ganz 
anderes bringen. 
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BaicemöiekNvsIemiCe7sNcNFIicC

»Der Charakter eines Menschen ist sein 
Schicksal.«

Heraklit

Heraklit lebte von 5;5 bis 485 v. –hr. in Ephesus, in 
der heutigen Türkei. Seine Philosophie wurde zu einem 
ein„ussreichen Teil des westlichen Denkens und seine 
Schriften hatten Ein„uss auf viele der größten Denker der 
Geschichte, darunter Platon, Kant und Nietzsche.

Was bedeutet es aber also, wenn Heraklit sagt, dass 
der  –harakter  eines  Menschen  sein  Schicksal  ist'  Es 
bedeutet, dass unser –harakter I die Summe unserer 
Werte, 6berzeugungen und Gewohnheiten I darüber 
entscheidet,  wie  wir  unser  Leben  leben  und  wo  wir 
im Leben landen.  Letztendlich  sind wir  selbst  dafür 
verantwortlich, unser Schicksal zu gestalten.

Wenn  wir  erfolgreich  sein  wollen,  müssen  wir 
gute  Gewohnheiten  wie  harte  Zrbeit,  Disziplin  und 
Widerstandsfähigkeit entwickeln. Wenn wir sinnvolle 
Beziehungen zu anderen aufbauen wollen, müssen wir 
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Geduld  und  jreundlichkeit  mit  ihnen  p„egen.  Mit 
anderen Wortenx –harakter ist wichtig.

Unser –harakter bestimmt unser SchicksalÄ nur mit 
starken Werten  und Gewohnheiten  können wir  eine 
bessere Qukunft für uns schayen. Denk also daranx Wenn 
du dein Schicksal in die Hand nehmen willst, musst du 
zuerst deinen –harakter in den Griy bekommen. Es fängt 
alles bei dir an.

BaicemNCe5i,icemiCe:iöCIiC

»9ice:iöCIeöCIeFiöAe:iz;<DemNCeLiztTTIe
äicmiAeG,CCD e C.AmicAeiöA e5i,icD emNCe
iAIzNvsIeäicmiAeG,CC«

Plutarch

Dieses Qitat bringt eine zeitlose Wahrheit über das 
menschliche Potenzial auf den Punktx …n unserem Geist 
liegen unbegrenzte Möglichkeiten, die nur darauf warten, 
mit dem junken der Kreativität und Neugierde entfesselt 
zu werden.

…m Kern besagen diese Worte, dass Bildung nicht nur 
darin bestehen sollte, …nformationen in den Kopf eines 
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Menschen  zu  pumpen,  als  wäre  er  ein  leeres  Gefäß. 
Stattdessen sollte sie die Aorstellungskraft wecken und die 
aktive Zuseinandersetzung mit Wissen fördern, indem sie 
die Sinne anspricht und sinnvolle Aerbindungen zwischen 
Konzepten schayt.

Laut Plutarch Vndet wahres Lernen statt, wenn wir 
uns dem Lernen und Erforschen öynen, um neue …deen 
zu entdecken oder neue Perspektiven auf bestehende 
Themen zu gewinnen.

Diese  Philosophie  steht  im  krassen  Gegensatz 
zu  traditionellen  Schulansätzen,  die  sich  auf  das 
Zuswendiglernen und die passive Zufnahme von jakten 
konzentrieren. Diese Methoden mögen zwar kurzfristig 
Erfolge  bringen,  sind aber  auf  lange Sicht  schädlich, 
weil  sie  Kreativität  und  intellektuelles  Wachstum 
unterdrücken.

Daraus folgt, dass Lehrerxinnen sich darum bemühen 
sollten, die Leidenschaft der Schülerxinnen zu entfachen, 
anstatt  ihre  Köpfe  nur  mit  jakten  zu  füllen.  Um 
eine jlamme zu entfachen, bedarf es der sorgfältigen 
Zufmerksamkeit und Znleitung durch die Lehrkraft, 
damit  die  Schülerxinnen wirklich  von der  Erfahrung 
proVtieren können. Dies erfordert ein Umdenken sowohl 
bei den Lehrenden als auch bei den Lernenden I die 
Lehrenden müssen sich  um neue  Znsätze  bemühen, 
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die ein interaktives Unterrichtsumfeld schayen, in dem 
die Schülerxinnen ihre eigenen …nteressen selbstständig 
erforschen können, ohne dabei auf die Unterstützung 
ihrer Mitschülerxinnen verzichten zu müssen.

Gleichzeitig müssen die Lernenden ihren Lernprozess 
selbst  in  die  Hand  nehmen,  indem  sie  sich  aktiv  an 
den Diskussionen in der Klasse beteiligen und über ihre 
Grenzen hinausgehen, um ihr vorhandenes Wissen zu 
erweitern und Aerbindungen zur realen Welt herzustellen. 
Dieser Punkt ist ohne Qweifel der wichtigste, da auch 
die engagierteste Lehrperson nur zu einem gewissen Grad 
Ein„uss hat.

Zuch muss hier festgehalten werden, dass Lehrpersonen 
oft  unheimlich limitiert  sind,  was ihre jreiheiten im 
Lehrplan angeht. Speziell der Trend, dass immer mehr 
“eformen Pädagogik vernachlässigen und Lehrerxinnen 
gezwungen sind, den Aorgaben zu entsprechen, erlaubt 
wenig Möglichkeiten, die Schülerxinnen so zu fördern, wie 
sie es vielleicht gerne würden.

Besonders die Qunahme von Berufsschulen, die ihre 
Lehrpläne zunehmend von den Lehrbetrieben und somit 
von proVtorientierten Unternehmen diktieren lassen, ist 
erschreckend. Zllgemeinbildende Lerninhalte werden zu 
Gunsten von fachspeziVschen Kompetenzen drastisch 
gekürzt oder gar völlig gestrichen. Es wird also Uuasi mehr 
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und mehr fokussiert, die Berufsschülerxinnen in für den 
Beruf relevante jormen zu pressen. Das mag nicht weiter 
verwunderlich sein, doch bedenkt man, dass es sich bei 
Berufsschülerxinnen meist um Cunge Menschen handelt, 
die noch mitten in ihrer geistigen Entwicklung stecken, 
kommt das einer Katastrophe gleich.

Wenn es wirklich gelingen soll, unser wahres Potenzial 
als kreative Menschen freizusetzen, muss Bildung “aum 
für Entdeckungen bieten, anstatt einfach nur jakten zum 
Zuswendiglernen zu hinterlassen.

‘edoch sollten wir nicht vergessen, dass Bildung nicht 
nur in Klassenzimmern oder Lehrbetrieben stattVndet, 
sondern  auch  im  Elternhaus,  unter  jreunden  und 
natürlich auch online.  Es  ist  in unser  aller  …nteresse, 
die Möglichkeiten zu bewahren, neugierig zu sein, zu 
träumen, zu faszinieren. Und nicht nur dasx Wir sollten 
diese oft kümmerlichen Möglichkeiten ausbauen.

BaiceoTNI.ACe8övsIemice1iTI

Platon  war  ein  griechischer  Philosoph,  der  von  4"8 
bis  ;48  v.  –hr.  lebte.  Er  ist  bekannt  für  seinen 
…dealismus. Bei diesem handelt es sich um das Konzept 
und  die  6berzeugung,  dass  phYsische  ObCekte  nur 
unvollkommene Kopien von perfekten, ewigen ObCekten 
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sind, die in einer Welt Censeits unserer phYsischen Welt 
e?istieren.

Platon glaubte, dass Wissen eine jrage des Erfassens der 
ewigen Wahrheiten ist, die das Universum regieren, und 
er sah die Philosophie als einen Weg, diese Wahrheiten zu 
erkennen.

Seine  6berlegung  war,  dass  es  zwei  Welten  gibtx 
die  phYsische  Welt,  die  Welt  der  unvollkommenen, 
veränderlichen Dinge, und die geistige Welt, die Welt 
der vollkommenen, unveränderlichen Dinge. Er glaubte, 
dass unsere Seelen in der spirituellen Welt leben, unsere 
Körper aber auf die phYsische Welt beschränkt sind. Er 
glaubte auch, dass Wissen nicht durch Erfahrung oder 
Beobachtung erworben werden kann, sondern durch 
Aernunft und Nachdenken entsteht.

Wie erwähnt ist nach Platon alles in der phYsischen 
Welt eine unvollkommene Kopie eines ewigen ObCekts 
in der geistigen Welt. Qum Beispiel ist ein Tisch in der 
phYsischen Welt eine unvollkommene Kopie der idealen 
jorm eines Tisches, die in der geistigen Welt e?istiert. 
Platon formulierte, dass Wissen eine Sache des Erfassens 
dieser jormen mit unserem Aerstand ist. Er glaubte auch, 
dass die Philosophie ein Weg ist, dieses Wissen zu erlangen. 
jalls du den ersten Band dieser “eihe gelesen hast, ist dir 
vielleicht aufgefallen, dass das der genaue Gegensatz zur 
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daoistischen Znschauung ist, in welcher der echte Tisch 
das vollkommene Ding ist und unser Gedanke an einen 
Tisch nichts weiter als ein Wort oder eine …dee.

Nach Platons Znsicht ist das Leben also eine “eise 
zur  Erlangung  des  Wissens  über  die  jormen.  Diese 
“eise vollzieht sich in zwei Etappen. Erstens müssen 
wir unseren Geist von der Beschäftigung mit irdischen 
Dingen befreien, indem wir uns mit Kontemplation und 
6berlegungen beschäftigen. Qweitens müssen wir dieses 
Wissen nutzen, um unser Leben zu verbessern und eine 
gerechte Gesellschaft zu schayen.

Diese Sichtweise, wie die Welt oder im weiteren Sinne 
das Universum ist, ist hochinteressant und etwas, das 
wir im modernen Leben nicht oft in Betracht ziehen. 
Das macht auch Sinn, denn im Laufe der Geschichte 
haben  sich  andere  Philosophien  herausgebildet  und 
Platons …deen verdrängt, zum Beispiel die Philosophie des 
Empirismus, die auf der …dee basiert, dass Wissen aus 
Erfahrung und Beobachtung entsteht, und die I du hast 
es vielleicht schon erraten I die Grundlage der modernen 
Wissenschaft ist.

Zuch wenn Platons …deen über die Welt ein wenig 
weit hergeholt erscheinen, sind seine Gedanken darüber, 
wie  wir  unser  Leben  leben  sollten,  immer  noch 
höchst relevant. Schließlich ist seine …dee, Aernunft und 
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Kontemplation zu nutzen, um unser Leben zu verbessern, 
etwas, von dem wir alle proVtieren können.

Gut möglich, dass du auch schon weißt, wie. Zber 
vielleicht weißt du nicht, dass du es weißt. Das klingt 
seltsam und künstlich geheimnisvoll. Das ist uns bewusst. 
Zber es macht Sinn.

Nehmen wir das Beispiel, dass du einen mittelmäßigen 
‘ob machst oder dich nur halbherzig für etwas einsetzt. 
Du  bist  dir  dessen  vielleicht  nicht  bewusst,  aber  du 
schadest  dir  mehr,  als  dass  du dir  hilfst.  Denn wenn 
wir  uns nur halbherzig  für  etwas  engagieren,  nutzen 
wir unseren Aerstand und unsere 6berlegungen nicht in 
vollem Umfang. Wir lassen uns nicht auf die “eise zur 
Erkenntnis ein, von der Platon spricht. Und oft wissen wir 
das.

Das ProCekt für unseren –hef wurde nicht nach bestem 
Wissen und Gewissen durchgeführt' Wir waren nicht 
ganz  bei  der  Sache,  als  wir  Qeit  mit  unseren  Lieben 
verbrachten' Was auch immer wir tun oder nicht tun, 
obwohl wir es besser wissen, ist ein perfektes Zbweichen 
von den idealen jormen in der spirituellen Welt.

Wenn du uns fragst, ist es völlig in Ordnung, nicht 
immer hundert Prozent  für etwas zu geben. Stell dir vor, 
du würdest dich immer voll und ganz für alles einsetzen, 
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was du tust. Was sich nach einer tollen Sache anhört, 
könnte sich zu einem Zlbtraum entwickeln.

Kannst  du zum Beispiel  die  Küche  immer  perfekt 
aufräumen' Was ist mit dem Wohnzimmer' Das Bad' 
Kannst du alle deine Bücher immer genau aufreihen' 
Kannst du bei einer banalen Zufgabe, deren Ergebnis 
keine relevanten Zuswirkungen hat, dein absolutes Qiel 
anstreben, um etwas Wichtiges zu vernachlässigen, wie 
zum Beispiel eine fröhliche Qeit mit deinen jreunden oder 
deiner jamilie zu haben'

Du siehst, worauf wir hinaus wollen. Wir leben ein 
Leben mit einer sehr begrenzten “essourcex Qeit.  Da 
ihre Endlichkeit ein unumstößliches Gesetz ist, musst du 
Prioritäten setzen.

Und es ist in Ordnung, dies in 6bereinstimmung mit 
deiner Moral, deinem Wunsch und deinem Bedürfnis 
zu tun. Zber wir würden sagen, dass es wichtig ist, sich 
bewusst zu machen, wie die Dinge sein könnten. Oder 
nach Platon, was sie aufgrund ihrer spirituellen Natur 
wirklich sein würden.

Wenn wir das tun, so glauben wir, können wir nach 
größeren Dingen streben I wann immer es Sinn macht I 
und so für ein besseres Leben und im weiteren Sinne für 
eine bessere Welt sorgen.
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Platon  war  als  Schüler  von  Sokrates  und  ist  für 
fast  alle  Niederschriften  von  SokratesW  Gedankengut 
verantwortlich. Die meisten Znsätze hat er in Dialogen 
niedergeschrieben, doch hat Platon auch selbst einige sehr 
wertvolle …deen gehabt, wie uns das Konzept der zwei 
Welten zeigt.

Baicemöie=,ACIemiCeZ,s3ciAC

…n  der  heutigen  Welt  des  ständigen  Lärms  und  der 
endlosen Kommunikation ist die Kunst des Quhörens 
zu  einer  seltenen  und  doch  unschätzbaren  jähigkeit 
geworden. Platon, der berühmte griechische Philosoph, 
hat in diesem Qusammenhang einen klugen “at gegeben.

»picAieß,s3ciADe,Ame9,eäöcCIeN,vse4.Ae
miA>iAöLiAe2,IßiAeßöisiADemöiem,GGiCe
Zi,LecimiAK«

Platon

Dieser Satz enthüllt eine zeitlose Wahrheit über die 
Macht des Quhörens und seine jähigkeit, unser Denken 
und  unsere  Beziehungen  zu  bereichern.  …n  diesem 
philosophischen Zrtikel  werden wir  dieses  Qitat  von 
Platon genauer untersuchen und auch die Meinung von 
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‘ordan B. Peterson, einem modernen Denker, zu guten 
Quhörern erkunden.

Platon,  ein  Schüler  des  Sokrates  und  Lehrer  von 
Zristoteles, war bekannt für seine tiefsinnigen Gedanken 
über die menschliche Natur, die Gerechtigkeit und die 
Philosophie im Zllgemeinen. Sein Qitat über das Quhören 
ist in vielerlei Hinsicht zeitlos und universell.

Wenn Platon sagt, qLerne zuhören,q fordert er uns auf, 
eine jähigkeit zu entwickeln, die oft unterschätzt wird. 
Das Quhören ist nicht nur das passive Hören von Worten, 
sondern ein aktiver Prozess des Aerstehens, ZnalYsierens 
und Mitfühlen. …ndem wir lernen, wirklich zuzuhören, 
öynen wir uns für die Gedanken und Gefühle anderer 
Menschen, selbst wenn sie scheinbar qdummes Qeugq 
reden. Doch warum sollten wir das tun'

Erstens ermöglicht uns das Quhören, unser eigenes 
Wissen zu erweitern. Selbst wenn Cemand ober„ächlich 
oder  fehlerhaft  spricht,  könnten  sie  dennoch  eine 
neuartige Perspektive oder …nformation bieten, die wir 
bisher nicht bedacht haben. …n diesem Sinne können auch 
vermeintlich qdummeq Vußerungen dazu dienen, unseren 
Horizont zu erweitern und uns zu inspirieren, mehr zu 
lernen und zu verstehen.

Qweitens  fördert  das  Quhören  das  Mitgefühl  und 
die Empathie. Wenn wir aktiv zuhören, versetzen wir 
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uns in die Lage der sprechenden Person. Wir können 
ihre  Gedanken  und  Gefühle  besser  nachvollziehen 
und  empathischer  reagieren.  Dies  stärkt  unsere 
zwischenmenschlichen Beziehungen und ermöglicht es 
uns, besser auf die Bedürfnisse und Wünsche anderer 
einzugehen.

Drittens  fördert  das  Quhören  den  Dialog  und 
die  Deeskalation  von  Kon„ikten.  Znstatt  sofort  auf 
Widerspruch oder Zblehnung zurückzugreifen, wenn wir 
Cemanden als qdummq empVnden, können wir durch 
Quhören  versuchen,  die  Gründe  für  ihre  Znsichten 
zu  verstehen.  Dies  kann  zu  einer  produktiveren 
Diskussion führen und möglicherweise dazu beitragen, 
Meinungsverschiedenheiten zu überwinden.

…nsgesamt betont Platon die transformative Kraft des 
Quhörens, die über das Ober„ächliche hinausgeht und 
eine tiefere Aerbindung zu anderen Menschen und zur 
Welt um uns herum ermöglicht.

‘ordan B. Peterson, ein kanadischer PsYchologe und 
Zutor, ist bekannt für seine tiefgreifenden Gedanken 
zu Themen wie …dentität, Sinn und Aerantwortung. …n 
seinen Schriften und Aorträgen hebt er immer wieder die 
Bedeutung des Quhörens hervor, und seine Meinung dazu 
ergänzt und erweitert Platons Znsicht.
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Peterson betont, dass gutes Quhören nicht nur passives 
Hören ist,  sondern eine aktive  Beteiligung erfordert. 
Er spricht von der qjähigkeit, zuzuhören und zuhören 
zu könnenq, was bedeutet, dass es nicht ausreicht, nur 
phYsisch anwesend zu sein und die Worte eines Sprechers 
zu  hören.  Stattdessen  erfordert  gutes  Quhören  eine 
bewusste Znstrengung, die Gedanken und Gefühle des 
Sprechers wirklich zu verstehen.

Eine seiner bemerkenswerten Znsichten ist, dass gutes 
Quhören oft bedeutet, unsere eigenen Aorurteile und 
Znnahmen beiseite zu legen. Wir neigen dazu, in unseren 
eigenen  Gedanken  und  6berzeugungen  gefangen  zu 
sein, was es schwierig macht, die Perspektiven anderer 
Menschen zu akzeptieren. Peterson ermutigt uns Cedoch, 
unsere geistige jle?ibilität zu entwickeln und die jähigkeit 
zu kultivieren, zuzuhören, ohne vorzeitig zu urteilen oder 
zu verurteilen.

Ein weiterer wichtiger Zspekt von Petersons Znsicht 
ist  die  Znerkennung  der  Bedeutung  des  Dialogs  in 
einer  pluralistischen  Gesellschaft.  Wenn  wir  nicht 
in  der  Lage  sind,  zuzuhören,  kann  der  öyentliche 
Diskurs erstickt werden, da Menschen in ihren eigenen 
ideologischen Blasen verbleiben und die Kommunikation 
zwischen verschiedenen Gruppen blockiert wird. Peterson 
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argumentiert,  dass  gutes  Quhören  der  Schlüssel  zur 
6berwindung dieser Spaltungen ist.

Schließlich  betont  Peterson  die  therapeutische 
Bedeutung  des  Quhörens.  Zls  klinischer  PsYchologe 
hat  er  unzählige  Stunden  damit  verbracht,  seinen 
Patienten zuzuhören und ihnen zu helfen, ihre eigenen 
Gedanken und Gefühle zu erkunden. Er glaubt, dass das 
Quhören nicht nur in der Therapie, sondern in allen 
zwischenmenschlichen Beziehungen eine heilende und 
transformative Kraft haben kann.

Qusammenfassend  lässt  sich  sagen,  dass  Platons 
“atschlag,  qLerne  zuhören,  und  Du  wirst  auch  von 
denCenigen Nutzen ziehen, die dummes Qeug reden,q 
erinnert uns daran, dass das Quhören eine wesentliche 
jähigkeit  ist,  die  uns ermöglicht,  mehr zu verstehen, 
empathischer  zu  sein  und  unsere  Beziehungen  zu 
verbessern. ‘ordan B. Peterson erweitert diese …dee, indem 
er betont, dass gutes Quhören aktive Beteiligung und 
geistige jle?ibilität erfordert, um den Dialog und die 
Aerständigung in einer vielfältigen und komple?en Welt zu 
fördern.

…n einer Qeit, in der der Lärm des Zlltags überwältigend 
sein kann, sollten wir Platons und Petersons Weisheit 
in  die  Tat  umsetzen  und  die  Kunst  des  Quhörens 
wiederentdecken. …ndem wir dies tun, können wir nicht 
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nur unser eigenes Leben bereichern, sondern auch dazu 
beitragen, eine Gesellschaft aufzubauen, die auf “espekt, 
Aerständnis und Empathie basiert.
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BaiceoTNI.ACekiIN?sicemiCeZN,aiccöAL

TolkiensW  jantasY-Universum rund um den “ing der 
Macht erhielt durch die Zmazon Serie q“ings of Powerq 
wieder mächtig Zufmerksamkeit, aber was die wenigsten 
Wissen ist, dass es bereits in der Zntike eine Erzählung 
über einen unsichtbar machenden Qauberring gab.

Platon schrieb nicht nur über Ztlantis, sondern hielt 
eben auch ein faszinierendes Gedankenspiel über einen 
Qauberring fest.

Platon  erzählt  in  Buch  Qwei  von  qDer  Staatq  die 
Geschichte  vom  “ing  des  GYges.  Zuch  wenn  die 
Geschichte viele Vhnlichkeiten mit ‘.“.“. Tolkiens Werk 
qDer Herr der “ingeq hat, ist sie deutlich älter. Qwei 
‘ahrtausende älter, um genau zu sein. Hinzu kommt aber, 
dass die Geschichte vom “ing des GYges im Gegensatz zu 
Tolkiens Werk keine Heldensage ist.

Platons Erzählung dient als Metapher, um zu verstehen, 
aus welchen Beweggründen Menschen gerecht sind. Liegt 
es daran, dass wir einen inneren Sinn für Gerechtigkeit 
haben oder ist es einfach der Umstand, dass Gerechtigkeit 
in unserer Gesellschaft hoch angesehen ist'

Hier die Qusammenfassung einer Aersion des “ing des 
GYgesx
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NBzfcGäcoBlSF
AgcAHBSmucdLoc.?vBocglfcmBScdSmBzBScDlzfBScägcmdoc

,IzgBSmBckdvBzßBäBzcodZucGBlvfBcBzcofüLGcmBScfllSvcnBzägc
äSmcBzGInLfBcffüScoBlSBzceSfmBpJäSvFcRlBcdSmBzBScDlzfBSc
HB,äSmBzfBScmBScfllSvcäSmcofdäSfBScPHBzcoBlSBcWpnUSnBlfuc
dHBzcolBcJüSSfBScSlpnfcdnSBSuc,BLpnBc@zdßfclSclngcffBzHüzvBSc
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Glaucon,  der  Bruder  von  Platon,  erzählte  diese 
Geschichte Sokrates, um seinen Punkt zu untermauern, 
dass  der  Mensch  nur  gerecht  ist,  weil  es  von  der 
Gesellschaft erwartet wird. Sobald man aber die jähigkeit 
hat,  all  seine Vnsteren Wünsche ohne KonseUuenzen 
umzusetzen,  so  zeigt  sich  das  wahre  Gesicht  des 
Menschen. Der Mensch mag dies möglicherweise nicht 
einmal  aus  einer  Boshaftigkeit  heraus  tun,  sondern 
lediglich um persönliche Aorteile zu erlangen.

Um  sein  Zrgument  zu  stützen,  unterteilt  er  alle 
erstrebenswerten Dinge in drei Klassenx

Die erste Klasse sind Dinge, die wir um ihrer selbst 
begehren.  Beispiele  hierfür  sind Essen,  Trinken oder 
andere harmlose Aergnügen.

Die zweite Klasse sind Dinge, die wir begehren, weil sie 
einen gewissen Status mit sich bringen. Zlles was Prestige 
verleiht, fällt in diese Kategorie, also beispielsweise Cedem 
aktuellen Trend zu folgen.

Die dritte Klasse ist  eine Mischung aus den ersten 
beiden. Es sind Dinge, die wir begehren wegen ihrer selbst 
und den Mehrwert, den sie bringen, so wie beispielsweise 
öyentliche Zrbeiten.

Glaucon sagte, dass Gerechtigkeit zur zweiten Klasse 
gehöre. Denn es handelt sich hier um eine Bürde, die aber 
Znsehen mit sich bringt. Der einzige Grund, weshalb sich 
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Menschen als tugendhaft sehen, sind äußere Ein„üsse. Es 
geht also eher darum, Tugendhaft auszusehen, als wirklich 
Tugendhaft zu sein.

Sokrates  aber  war anderer  Meinung.  Er  sagte,  dass 
Gerechtigkeit zur dritten Klasse gehört, da es äußere, wie 
innere Aorteile durch gerechtes Handeln gibt.

Sokrates  argumentierte  nun  gegen  Glaucon.  Er 
behauptet, dass die menschliche Seele aus drei Teilen 
besteht. Aerstand, Geist und Begierde. Der Aerstand führt 
das …ndividuum zu Wahrheit und Wissen. Hierbei wird 
der Aerstand entweder vom Geist oder von der Begierde 
beein„usst. Der Geist ist ehrgeizig und die Fuelle von 
rechtschayendem Handeln. Begierde hingegen besteht 
aus grundlegenderen körperlichen Bedürfnissen.

jür Sokrates sollte ein Philosoph vom Aerstand geführt 
werden und der Geist sollte die Begierde im Qaum halten. 
Nur so könne man gerecht und glücklich handeln. Selbst 
wenn es keine KonseUuenzen für böses Handeln gäbe, 
wie in der Sage des “inges von GYges, würde ein guter 
Mensch nicht so handeln. Der TYrann, in diesem jall 
der  Hirte  aus  der  Geschichte,  erliegt  seiner  Begierde 
und  handelt  ungerecht.  Zuch  wenn  der  Hirte  seine 
Wünsche erfüllt hat, so ist seine Seele dennoch in einem 
Ungleichgewicht. Somit ist er ein Sklave seiner eigenen 
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niedrigen Bedürfnisse. Dies wäre nicht der jall, wenn er 
sich von seinem Aerstand hätte leiten lassen.

Zus eben dieser Begründung geht hervor, dass obwohl 
der Hirte alles gekriegt hat, was er sich erwünschte, er 
dennoch auch als Herrscher nicht glücklich sein würde.

Was ist deine Meinung zu diesem Thema' Glaubst du, 
wir als Menschen sind nur gerecht, weil wir nicht in der 
Lage sind unsichtbar zu sein. Weil die Gesellschaft uns 
vorgibt, dass gerecht zu handeln etwas Gutes ist' Wärst du 
als König glücklich, wenn du den Thron auf eine derart 
unmoralische Zrt und Weise erklommen hättest'

Baice8vsTöGGiciCeNTCemiAej.m

»9icej.meöCIeAövsIemNCe8vsTöGGCIiDeäNCe
miGekiACvsiAe?NCCöiciAeFNAAK«

Platon

Hier  drängt  sich  tYpischerweise  die  jrage  auf,  ob 
das  stimmen kann.  Schließlich ist  der  Tod die  Vnale 
…nstanz  des  Lebens  und  alles,  was  danach  geschieht, 
ist  ungewiss.  Wie  kann  also  diese  alles  beendende 
omnipräsente E?istenz des Todes nicht das schlimmste 
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für einen Menschen sein' Wie kann es etwas schlimmeres 
geben als das Ende'

Platon war der Znsicht, dass der Tod nichts ist, vor 
dem man Zngst haben oder das man fürchten sollte. 
Schließlich ist das, was der Tod mit sich bringt, oyen. 
Werden wir einfach in einen Schlaf ohne Traum verfallen 
oder wird unsere Seele an einen anderen Ort gebracht, 
an dem unsere “eise weitergeht' Zuf diese jragen gibt es 
keine Zntwort, was es sehr schwer macht, dem Tod eine 
Wertigkeit zu geben.

Den Ereignissen vor seinem Tod hingegen kann man 
dies  sehr  leicht.  Sprich,  wenn  wir  uns  an  unseren 
moralischen Aorstellungen orientieren können oder wir 
bestimmen, ob eine Tat gut oder schlecht ist. Dies können 
wir beim Tod nicht.

So hat Platon in einem Dialog mit Sokrates geschrieben, 
dass es besser ist, für sein Land im Krieg zu sterben, als 
wegzulaufen. Denn wer im Krieg wegliefe und die jrauen 
und Kinder des Landes ohne Schutz zurück ließe, würde 
ein schlimmeres Schicksal ereilen als der Tod.

Zußer dem Weglaufen im Krieg gab es für ihn noch 
ähnlich verwer„iche Schicksale, die schlimmer sind als der 
Tod.

Unserer  Meinung  nach  ist  es  beispielsweise  ein 
schlimmeres Schicksal, nie wirklich gelebt zu haben, als zu 
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sterben. Nicht wenn man es nicht schayt, das Leben nach 
seinen Aorstellungen zu formen, sondern wenn man es gar 
nicht erst versucht, ein Leben zu führen, dass es für einen 
selbst Wert ist, gelebt zu werden. Das heißt nicht, immer 
das zu tun, was man möchte - häuVg muss man auch Dinge 
tun, auf die man ganz und gar keine Lust hat - sondern 
so zu leben, dass das Leben der anderen und das von sich 
selbst das bestmögliche Ergebnis hat.

BaicemöieBaicäöAm,ALe4.Ae
8vsäöicöLFiöIiA

Dieses  Qitat  wird  oft  Epikur  zugeschrieben,  obwohl 
es  wahrscheinlich  ist,  dass  er  lediglich  Sokrates 
paraphrasierte. Unabhängig davon, wer es gesagt hat, 
steckt viel Wahrheit in diesen Worten. 

»Je  größer  die  Schwierigkeit,  desto 
größer der Ruhm, sie zu überwinden.«

Sokrates

Wir  alle  werden  im  Leben  mit  Schwierigkeiten 
konfrontiert, aber, wie wir schon öfter in diesem Buch 
besprochen haben, ist es die Zrt und Weise, wie wir mit 
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diesen Schwierigkeiten umgehen, die darüber entscheidet, 
ob wir letztendlich Erfolg haben oder scheitern.

Wenn wir mit einer schwierigen Situation konfrontiert 
werden, ist es leicht, aufzugeben und zu denken, dass 
es keinen Sinn hat, es überhaupt zu versuchen. Zber 
wir müssen uns daran erinnern, dass die 6berwindung 
dieser Schwierigkeiten uns Stärke verleiht und uns als 
…ndividuum wachsen lässt.  ‘edes Mal,  wenn wir  eine 
Schwierigkeit überwinden, werden wir ein bisschen zäher 
und ein bisschen weiser.

Weiter noch kannst du es als Qeichen sehen, dass die 
Dinge, die dir als schwierig erscheinen, mit ziemlich hoher 
Wahrscheinlichkeit die sind, von deren 6berwindung du 
am stärksten proVtieren wirst.

Wenn du dich also das nächste Mal überfordert fühlst, 
erinnere dich an dieses Qitat und nutze es als Motivation, 
um weiterzumachen.

Sokrates beispielsweise war ein griechischer Philosoph, 
der im fünften ‘ahrhundert vor –hristus lebte. Es gibt 
keine Zufzeichnungen über besondere Schicksalsschläge, 
die  Sokrates  im  Leben  hatte.  Er  lebte  Cedoch  in 
einer  Qeit  großer  politischer  Unruhen  in  Zthen. 
Seine  Mitbürgerinnen  und  Mitbürger  führten  Krieg 
gegeneinander, und die “egierung war im Umbruch. 
Zls  Soldat  war  Sokrates  immer  und  immer  wieder 
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den Gefahren des Kampfes ausgesetzt gewesen und als 
Philosoph  war  er  für  seine  6berzeugungen  verfolgt 
worden,  da  sie  ihn  bei  vielen  Menschen  unbeliebt 
machten.  Er  wurde  schließlich für  diese  vor  Gericht 
gestellt und zum Tode verurteilt. Zlles in allem das Leben 
eines Mannes, das deVnitiv Schwierigkeiten kannte, aber 
eben auch dafür sorgte, dass wir noch tausende ‘ahre nach 
Sokrates Tod von ihm sprechen.

Denn  die  Philosophie  des  Sokrates  lässt  sich  auch 
heute auf Cede Lebenssituation anwenden. Wenn wir mit 
einer Schwierigkeit konfrontiert sind, ist es wichtig, einen 
Schritt zurückzutreten und zu untersuchen, warum sie 
auftritt  und was wir dagegen tun können. Erst dann 
können wir damit beginnen, einen Plan zu entwickeln, 
wie wir die Schwierigkeit überwinden können. Das gilt 
sowohl für den Einzelnen als auch für die Gesellschaft 
als  Ganzes.  Wenn wir lernen, unsere 6berzeugungen 
und Motivationen zu hinterfragen, können wir bessere 
Entscheidungen treyen, die zu einer friedlicheren und 
wohlhabenderen Welt führen.

Dieses Qitat erinnert uns daran, dass Schwierigkeiten 
unvermeidlich sind. Zber sie sind auch eine –hance für 
uns, zu wachsen und zu lernen. ‘edes Mal, wenn wir 
eine Schwierigkeit überwinden, werden wir ein kleines 
bisschen stärker und ein kleines bisschen weiser. Wenn 
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du  dich  also  das  nächste  Mal  wegen  einer  Situation 
niedergeschlagen fühlst, erinnere dich an dieses Qitat und 
nutze es als Motivation, um weiterzumachen. Du wirst 
froh sein, dass du es getan hast.

BaicemöiekNvsIemiceoicC?iFIö4i

Oft stellen wir  fest,  wie sich unsere Meinungen und 
Geschmäcker im Laufe der ‘ahre verändern. Es ist ganz 
natürlich, dass sich unsere Znsichten wandeln, wenn 
wir wachsen und neue Erfahrungen machen, aber es ist 
interessant, darüber nachzudenken, wie sehr sich unsere 
Znsichten in so kurzer Qeit ändern können. Dieses Qitat 
von Lukrez zeigt, wie sehr sich die Bewunderung der 
Menschen verändert.

»Es gibt nichts, was so großartig oder 
wunderbar  ist,  dass  die  Menschheit 
es  nicht mit der Zeit  immer weniger 
bewundert.«

Titus Lucretius –arus

Titus Lucretius –arus war ein römischer Philosoph und 
Dichter, der im ersten ‘ahrhundert vor –hristus lebte. 
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Er war ein Znhänger der Philosophie des Epikureismus, 
die  besagt,  dass  Aergnügen  das  höchste  Gut  ist  und 
Schmerz vermieden werden sollte. Lukrez ist vor allem 
für sein Lehrgedicht RBczBzägcSdfäzd bekannt, in dem 
er die epikureische Philosophie darlegt. …n diesem Werk 
argumentiert Lukrez, dass alles aus Ztomen besteht, die zu 
klein sind, um von Menschen gesehen oder verstanden zu 
werden. Er behauptete auch, dass der Tod nicht gefürchtet 
werden muss, weil er nichts anderes ist als die Zu„ösung 
der Znordnung dieser Ztome.

Zber  zurück  zum  Qitat.  Ober„ächlich  betrachtet, 
ist es sehr leicht verständlich. Es besagt schlicht, dass 
es  nichts  gibt,  das  so  großartig  oder  wunderbar  ist, 
dass  die  Menschheit  es  nicht  mit  der  Qeit  weniger 
bewundern wird. Zber wenn man darüber nachdenkt, 
gibt es hier noch viel mehr zu entdecken. Dieses Qitat 
spricht die unbeständige Natur des Menschen und unser 
angeborenes Aerlangen nach Neuem an. Es ist leicht, 
von etwas beeindruckt zu sein, wenn es neu ist,  aber 
mit der Qeit verblasst dieses Gefühl des Staunens. Wir 
gewöhnen uns an das, was einst so großartig schien, und 
es wird Teil unserer alltäglichen “ealität. Dieses Qitat 
verdeutlicht daher die Aergänglichkeit der menschlichen 
Bewunderung.  Genauso  schnell,  wie  wir  von  etwas 
beeindruckt sein können, kann unsere Bewunderung in 
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Zbneigung oder sogar Aerachtung umschlagen. Unsere 
Wahrnehmung ändert sich ständig, und was wir einmal 
für unglaublich hielten, kann schnell alltäglich werden. 
Es ist wichtig, sich das vor Zugen zu halten, wenn wir 
Entscheidungen treyen I im Großen wie im Kleinen. 
Qum Beispielx Nur weil etwas im Moment eine gute …dee 
zu sein scheint, heißt das noch lange nicht, dass es auch 
in Qukunft eine gute …dee sein wird. Wir sollten immer 
oyen für neue Erfahrungen und Perspektiven sein, denn 
sie könnten unsere Meinung über das, was wir zu wissen 
glaubten, ändern.

Was können wir noch von diesem Qitat von Lukrez 
lernen' Wir denken, es gibt noch zwei weitere wichtige 
Lektionen.  Erstensx  Wir  sollten  versuchen,  uns  das 
Staunen und die jaszination für die Welt um uns herum 
zu bewahren. Es ist leicht, zYnische Qüge zu entwickeln 
und abzustumpfen, wenn wir älter werden, aber wenn wir 
uns unseren kindlichen Sinn für das Staunen bewahren 
können, sind wir für gewöhnlich deutlich glücklicher 
2dieses Thema besprechen wir in Simons RdocbäpncmBoc
WfdäSBSo ausführlich3. Qweitensx Wir sollten die Dinge, 
die wir lieben, schätzen, solange wir sie haben. Nichts 
währt ewig, also sollten wir die Dinge, die uns glücklich 
machen, genießen, solange sie noch da sind.
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M it der voranschreitenden Zeit haben Philosophen 
wie  Platon,  Sokrates  und  Heraklit  in  den 

antiken westlichen Geglden ihre eiLenen mehräeinunLen 
etabliert,  unabhjnLiL  von  der  Stoa,  Aeder  äit 
unterschiedlichen  ünsichten  und  mehren  Uber  das 
.niversuä, das meben und das SelbstD fiese Philosophien 
sind oRtäals weniLer darauR ausLerichtet, innere zuhe 
und SelbstbeherrschunL Wu gnden, als vieläehr auR das 
Streben nach Tissen, VuLend, und der 2erwirklichunL 
des äenschlichen PotentialsD
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Platon  und  Sokrates  etwa  waren  Pioniere  in 
der  BrLrUndunL  äoralischer  und  episteäoloLischer 
Tahrheiten,  indeä  sie  tieRLreiRende  fialoLe  und 
febatten  RUhrtenD  Sie  erRorschten  die  VieRen  des 
äenschlichen Iewusstseins und strebten danach, die 
unverjnderlichen Fdeen und Terte Wu entdecken, die die 
Telt ordnenD Sie schuRen ein 2erstjndnis RUr die ethischen 
GrundsjtWe, die das äenschliche Handeln leiten sollenD

Heraklit hinLeLen sah die Telt als stjndiLen Tandel, 
wo alles  iä Nluss  istD  Seine  mehre  Rorderte  daWu auR, 
diesen  Tandel  Wu  erkennen  und  anWunehäen,  da  er 
die LrundleLende öatur der zealitjt darstelltD Bpikur 
wiederuä  strebte  nach  must  und  2eräeidunL  von 
SchäerW als den hCchsten Zielen des mebens und RUhrte 
dies auR die Suche nach deä inneren GleichLewicht und 
eineä ausLeRUllten, WuRriedenen meben WurUckD

Üicero  und  fioLenes  von  Sinope  leLten  den 
Schwerpunkt auR ein meben in JbereinstiääunL äit der 
öatur und der 2ernunRt, und WeiLten auR unterschiedliche 
Teise, wie die ünwendunL philosophischer PrinWipien Wu 
eineä erRUllten und sinnvollen meben RUhren kannD

4eder dieser Philosophen brachte sein eiLenes micht 
in  die  funkelheit  des  .nverstjndlichen  und  halR, 
unterschiedliche  PRade  Wur  Brkenntnis  und  Wuä 
2erstjndnis des mebens Wu WeichnenD Sie lehrten uns, 
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dass die Suche nach Tissen und Tahrheit verschiedene 
Noräen annehäen kann und dass es vielRjltiLe TeLe Libt, 
ein sinnvolles und erRUlltes meben Wu RUhrenD

Bs ist unerljsslich, diese verschiedenen philosophischen 
StrCäunLen  Wu  erkennen  und  Wu  verstehen,  uä  ein 
LanWheitliches Iild der antiken westlichen Philosophie 
Wu LewinnenD fie nichtxstoischen Philosophien erweitern 
unseren HoriWont und bereichern unser 2erstjndnis RUr 
die 2ielRjltiLkeit äenschlichen fenkens und StrebensD

Tir ho5en, wir konnten dir eine tieRere Binsicht in die 
vielRjltiLen und reichen philosophischen Vraditionen der 
üntike Leben, und dir WeiLen, dass die antiken westlichen 
Philosophien viel äehr Wu bieten haben als nur die mehren 
der StoaD Sie laden uns ein, die unendlichen MCLlichkeiten 
des fenkens und der Selbstre;e<ion Wu erkunden, und 
uns äit der NUlle an Tissen und Teisheit Wu njhren, die 
uns Wur 2erRULunL stehtD
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I n den Tiefen dieses Buches haben wir eine Reise durch 
die Welt der mediterranen Philosophie unternommen, 

sowohl  durch  die  Lehren  der  Stoa  als  auch  durch 
die  Gedanken  und  Prinzipien  der  anderen  großen 
Philosophen dieser Zeit. Wir sind Zenon, Cicero, Marcus 
Aurelius, Seneca und Epiktet begegnet und haben ihre 
stoischen Prinzipien kennengelernt,  die dazu dienen, 
inneren Frieden und Harmonie zu vnden und das Selbst 
zu meistern.

Ebenso  haben  wir  in  den  Weisheiten  üon  Plato, 
Sokrates,  Heraklit  und  anderen  das  Streben  nach 
Wahrheit,  Moral  und  Wissen  erlebt,  das  uns  dazu 
anregt, xber unsere E2istenz und das Wesen der Welt 
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nachzudenken. äurch die üerschiedenen Perspektiüen 
dieser  Philosophen  haben  wir  gelernt,  die  Welt  mit 
üielfJltigen Augen zu betrachten und unterschiedliche 
AnsJtze zur Lebensfxhrung und zur Erkenntnis der Welt 
und des Selbst zu erkunden.

Veder dieser Philosophen, sei er Stoiker oder nicht, 
hat  einen  einzigartigen  Beitrag  zur  Entwicklung  des 
menschlichen äenkens und öerstJndnisses geleistet und 
bietet unterschiedliche Wege an, um ein sinnüolles und 
erfxlltes Leben zu fxhren. äiese Lehren sind nicht nur 
historische Artefakte, sondern zeitlose Weisheiten, die 
auch  in  unserer  modernen  Welt  Anwendung  vnden 
kÜnnen oder sollten.

Wir ho;en, dass diese Reise durch die antike westliche 
Philosophie  dir  nicht  nur  Wissen  und  öerstJndnis 
üermittelt hat, sondern auch dazu dient, deine eigenen 
Gedanken und 7berzeugungen zu reKektieren und zu 
formen. MÜge die öielfalt der philosophischen Lehren 
und die Tiefe der antiken Weisheiten dir dazu üerhelfen, 
ein erfxllteres und bewussteres Leben zu fxhren, indem 
du das Beste aus den unterschiedlichen Philosophien 
ziehst und sie in deinem Alltag integrierst.

äie  Lehren  der  Stoiker  und  der  anderen  antiken 
Philosophen sind mehr als nur Worte in einem Buch„ 
sie sind lebendige Prinzipien, die, wenn sie angewendet 
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werden, die 8raft haben, unser Leben zu transformieren 
und uns zu helfen, die Herausforderungen des Lebens mit 
Weisheit, Mut und innerer StJrke zu meistern. 

<Wir kÜnnen die Winde nicht Jndern, aber wir kÜnnen 
die Segel anders setzen.= Wie in dieser Metapher solltest du 
deine Segel weise setzen und deinen 8urs mit 8larheit und 
Zuüersicht steuern, egal wohin die Winde des Lebens dich 
tragen mÜgen.
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D er Stoizismus ist eine praktische Philosophie, die 
in unserem modernen Leben angewendet werden 

kann. Sie hilft uns, uns auf das zu konzentrieren, was 
wir  unter  Kontrolle  haben,  und das  loszulassen,  was 
nicht unter Kontrolle ist. Er lehrt uns, mit schwierigen 
Situationen  und  Emotionen  auf  konstruktive  Weise 
umzugehen.  Der  Stoizismus  ermutigt  uns  auch,  im 
Einklang mit der Natur zu leben und zu akzeptieren, 
was sich unserer Kontrolle entzieht. Wenn du dich mehr 
mit dem Stoizismus beschäftigen möchtest, gibt es viele 
Quellen, die du lesen kannst. stellt schnell fest, dass es trotz 
dem Verlust unzähliger Schriftstücke noch immer einen 
Haufen gibt. Von all den Büchern, die in jüngster Zeit zum 
Thema geschrieben wurden - so wie dieses.
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Wir geben dir später ausführlich Informationen über 
die besten Büchern für Stoizismus-Anfänger sowie eine 
Liste mit stoischer Lektüre, falls du dich tiefer mit dieser 
philosophischen Schule beschäftigen möchtest.

Aber wir möchten hier zusätzlich, noch ein paar andere 
nützliche Stoizismus-Ressourcen für dich au:ührenM

  A Handbook for New Stoics: How to Thrive in 
a World Out of Your Control-52 Week-by-Week 
Lessons  von  Gassimo  Pigliucci  und  yregor0 
Lopez

  How to Be a Stoic: Using Ancient Philosophy to Live 
a Modern Life von Gassimo Pigliucci

  Summary of  The Art  of  Living The Classical 
Manual on Virtue, Happiness, and Effectiveness 
– A New Interpretation von Sharon Lebell von 
Epiktet

  Lives of the Stoics: The Art of Living from Zeno to 
Marcus Aurelius von R0an Holida0

  Die Selbstbetrachtungen von Garcus Aurelius
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Du siehstM Der Stoizismus ist auch heute noch sehr 
aktuell  und kann für jeden von Nutzen sein,  der ein 
glücklicheres und friedlicheres Leben führen möchte. 
WENN du weiÜt, was er wirklich bedeutet und wie er 
tatsächlich praktiziert wird. Was du spätestens jetzt tust.

Ein weiteres Werk für einen generellen "berblick über 
die antike ;westliche; Philosophie wäre das folgendeM

  A History of Western Philosophy von Bertrand 
Russell 
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B ücher

  A Handbook for New Stoics: How to Thrive in 
a World Out of Your Control-52 Week-by-Week 
Lessons - Massimo Pigliucci und Gregory Lopez

  How to Be a Stoic: Using Ancient Philosophy to 
Live a Modern Life - Massimo Pigliucci

  Summary of The Art of Living The Classical 
Manual on Virtue, Happiness, and E–ectiveness 
I  A  New  Znterpretation  by  Sharon  Lebell  - 
Epiktet

  Lives of the Stoics: The Art of Living from Reno 
to Marcus Aurelius I Dyan Holiday
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  Lucius  Annaeus  Seneca  Briefe  an  Lucilius  I 
Marion Giebel

  öer Staat: Aus dem Griechischen von Otto Apelt 
- Platon

  Cicero, Vom hßchsten Gut und vom grßÜten 
äbel I Marcus Tullius Cicero

  Nikomachische  Ethik:  äbersetzt  und  mit 
erklJrenden Anmerkungen von Eugen Dolfes I 
Aristoteles

  Maps of Meaning - .ordan BK Peterson

  Selbstbetrachtungen - Mark Aurel 

  Von der 'ürze des Lebenes - Lucius Annaeus 
Seneca

  Sorge dich nicht Lebe - öale Carnegie

  ManFs Search for Meaning - Victor jrankl

  Auszeichnungen aus dem 'ellerloch - j4odor 
öosto4ewski

  Power: öie 83 Gesetze der Macht - Dobert Greene
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  öaode4ing - Laozi

  öas Rhuangzi - Rhuangzi

  Z-Ching

  Ren Mind, Beginner Mind - Shunryu Suzuki

  öie 'unst des 'rieges - Sunzi

  x2 Dules for Life - .ordan BK Peterson

  öer jremde - Albert Camus

  öer Mythos des Sisyphos - Albert Camus

  Archetypen - Carl GK .ung

Wissenschaftliche Te[te
  ]x( Lutgendorf, SK 'K, et alK 9x)))6K E–ects of 

social support, anger e[pression, and personality 
on  physiological  reactivity  in  healthy  adultsK 
.ournal  of  Psychosomatic  Desearch,  87926, 
x55-x7&K

  ]2( 'assinove, HK, 0 Tafrate, DK CK 92MM26K The 
misunderstood role of anger in psychotherapyK 
American Psychologist, 5&9)6, &M5-&x8K
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