

„Du hast Macht über deinen Geist – nicht über äußere Ereignisse. Erkenne dies, und du wirst Stärke finden."

Marc Aurel




Vorwort

Dieses Buch ist aus einer Überzeugung entstanden, die wir beide teilen: Die wirklich entscheidenden Veränderungen kommen im Leben nicht von außen, sondern von innen. Und die Philosophie der Stoa, über zweitausend Jahre alt und doch zeitgemäß, bietet einen der klarsten Wege zu dieser inneren Veränderung.

Wir kommen aus unterschiedlichen Welten. Der eine aus der Transformationsberatung, wo es darum geht, Organisationen durch Umbrüche zu führen. Der andere aus dem Executive Coaching, wo es darum geht, Menschen in Führung zu begleiten, besonders dann, wenn Fachwissen allein nicht mehr reicht. Aber in beiden Welten sind wir immer wieder auf dieselbe Erfahrung gestoßen: Die Menschen, die in schwierigen Situationen am wirkungsvollsten handeln, sind nicht die Lautesten. Es sind die Gelassensten. Nicht diejenigen, die alles unter Kontrolle haben, sondern diejenigen, die wissen, was sie nicht kontrollieren können – und die ihre Energie auf das richten, was in ihrer Macht liegt.

Diese Haltung hat einen Namen. Die Stoiker haben sie vor über zwei Jahrtausenden beschrieben, durchdacht und gelebt, als Sklaven und als Kaiser, in Zeiten des Überflusses und in Zeiten des Verlusts. Was sie dabei entwickelt haben, ist keine trockene Theorie. Es ist ein Werkzeugkasten für das Leben.

Dieses Buch soll diesen Werkzeugkasten öffnen und zugänglich machen. Für jeden, der mitten im Leben steht und sich manchmal fragt: Wie bleibe ich aufrecht, wenn es stürmt? Wie finde ich Klarheit, wenn alles unübersichtlich wird? Wie lebe ich so, dass ich am Ende sagen kann: „Es war gut“?

Wir haben bewusst ein Workbook geschrieben, kein Lesebuch. Die stoische Philosophie entfaltet ihre Kraft nicht beim Lesen, sondern beim Tun. Deshalb findest du in jedem Kapitel praktische Übungen, Reflexionsfragen und Herausforderungen. Nimm dir die Zeit dafür. Schreibe mit der Hand. Denke nach. Probiere aus. Und sei geduldig mit dir, denn Gelassenheit ist nichts, was man von heute auf morgen lernen kann. Sie ist etwas, das man täglich übt.

Wahrscheinlich wird dich diese innere Reise überraschen. Nicht weil sie dein Leben auf den Kopf stellt, sondern weil sie dir zeigt, was schon immer in dir gewesen ist.

Georg Kraus und Klaus Suchan

Bruchsal und Freiburg, im Frühjahr 2026
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Einleitung - Warum Stoizismus? Warum gerade jetzt?

Stell dir vor, du stehst im Stau. Es ist Montagmorgen, der Kaffee wird kalt, und du bist schon spät dran. Der Typ vor dir hat gerade zum dritten Mal gebremst, ohne dass es einen erkennbaren Grund dafür gibt. Dein Puls steigt. Deine Finger umklammern das Lenkrad. In deinem Kopf läuft ein Film ab: die verpasste Besprechung, der genervte Chef, der Tag, der schon gelaufen ist, bevor er überhaupt begonnen hat.

Stell dir vor: Genau in diesem Moment sagt dir eine ruhige Stimme: Du kannst den Stau nicht auflösen. Aber du kannst entscheiden, was er mit dir macht.

Das ist eine stoische Einstellung.

Keine verstaubte Philosophie aus Marmorsäulen und alten Büchern. Kein Aufruf, Gefühle zu unterdrücken oder hart wie Stein zu werden. Die Lehre der Stoa ist eine der praktischsten Lebensphilosophien, die je formuliert wurden, und sie ist über zweitausend Jahre alt. Dass sie heute relevanter wirkt als je zuvor, sagt weniger über die alten Griechen und Römer aus als über unsere Zeit.

Wir leben in einer Welt, die uns ständig das Gefühl gibt, nicht genug zu sein. Nicht produktiv genug, nicht erfolgreich genug, nicht glücklich genug. Social Media zeigt uns das perfekte Leben der anderen. Die Nachrichten füttern uns mit Krisen, auf die wir keinen Einfluss haben. Unsere Postfächer quellen über, unsere To-do-Listen wachsen schneller, als wir sie abarbeiten können, und irgendwo zwischen dem dritten Meeting und dem Feierabend fragen wir uns: Wofür eigentlich das alles?

Die Stoiker hätten diese Frage geliebt. Nicht weil sie eine einfache Antwort darauf gehabt hätten, sondern weil sie wussten: Die Frage selbst ist der Anfang von allem.

Marc Aurel, römischer Kaiser und einer der bedeutendsten stoischen Denker, schrieb mitten in Feldzügen und Epidemien seine berühmten Selbstbetrachtungen, nicht für die Nachwelt, sondern für sich selbst. Er erinnerte sich daran, dass sein Ärger über andere ihm mehr schadet als das Verhalten der anderen selbst. Epiktet, einst ein Sklave, lehrte, dass nicht die Dinge uns beunruhigen, sondern unser Urteil über die Dinge. Und Seneca, einer der reichsten Männer Roms, schrieb Briefe über die Kürze des Lebens, in denen er mahnte, keine einzige Stunde zu verschwenden.

Was diese drei Männer trotz völlig unterschiedlicher Lebensumstände verbindet, ist eine gemeinsame Überzeugung: Wir haben mehr Macht über unser inneres Erleben als wir glauben. Und diese Macht zu nutzen ist keine Schwäche. Es ist die größte Stärke, die ein Mensch entwickeln kann.

★★ ★

Dieses Buch ist kein Philosophie-Lehrbuch. Es ist ein Workbook. Ein Arbeitsbuch. Ein Buch, das du nicht nur lesen, sondern benutzen sollst. Jedes Kapitel folgt einem klaren Aufbau. Zuerst erfährst du die Idee: das stoische Prinzip, um das es geht, verständlich und lebendig erklärt. Dann kommen Geschichten und Beispiele, die zeigen, wie dieses Prinzip im Alltag wirkt. Und schließlich findest du praktische Übungen, Reflexionsfragen und Herausforderungen, die du sofort umsetzen kannst.

Du brauchst dafür keine Vorkenntnisse. Du musst kein einziges philosophisches Werk gelesen haben. Du musst nicht meditieren können, kein Tagebuch führen und kein besserer Mensch werden wollen, auch wenn Letzteres durchaus passieren kann.

Alles, was du brauchst, ist die Bereitschaft, dich auf eine einfache Idee einzulassen: Dass du die Art, wie du auf die Welt reagierst, verändern kannst. Und dass sich dadurch die Welt für dich verändert.

★★ ★

Warum ausgerechnet jetzt? Warum Stoizismus im Jahr 2026?

Weil wir in einer Zeit leben, in der äußere Umstände sich schneller ändern als wir uns anpassen können. Technologie beschleunigt sich. Arbeitswelten zerbrechen und formen sich neu. Beziehungen werden komplexer. Und die großen Fragen: Wer bin ich? Was zählt wirklich? Wie will ich leben? werden von der Gesellschaft nicht beantwortet, sondern überlagert von Lärm und Ablenkung.

Die Stoiker lebten in ähnlich turbulenten Zeiten. Ob Krisen, Kriege, politische Umstürze, Pandemien, persönliche Verluste; nichts davon war ihnen fremd. Und doch fanden sie einen Weg, nicht nur zu überleben, sondern mit Würde, Klarheit und innerer Ruhe zu leben. Ihr Weg war keine Flucht aus der Realität. Es war ein konsequentes Sich-Einlassen auf die Realität, mit einem geschulten Geist.

Das möchte dieses Buch für dich tun. Deinen Geist schulen. Mit Werkzeugen, die du morgen früh schon anwenden kannst. Beim Aufwachen. Im Stau. Im schwierigen Gespräch mit einem Kollegen. Am Abend, wenn der Tag vorbei ist und die Gedanken kreisen.

Ein Hinweis, bevor wir beginnen: Die Stoa-Lehre ist keine Religion und kein Dogma. Du musst nicht alles glauben, was in diesem Buch steht. Du musst nicht jede Übung machen. Nimm dir, was zu dir passt. Probiere aus. Verwirf. Komm zurück.

Die Stoiker selbst hätten es genau so gewollt. Seneca schrieb einmal sinngemäß: Ich bin niemandem verpflichtet. Ich folge keinem einzelnen Lehrer. Bei allen klopfe ich an, bei allen suche ich nach dem, was wahr und nützlich ist.

Betrachte dieses Buch als eine offene Tür. Du entscheidest, ob du hindurchgehst und wie weit du gehst.

★★ ★

Übung zum Einstieg: Der Stau-Moment

Bevor du weiterliest, nimm dir einen Moment Zeit und denke an eine Situation in den letzten Tagen, die dich genervt, geärgert oder gestresst hat. Es muss nichts Großes sein, ein verpasster Bus, eine unhöfliche E-Mail, ein Streit über eine Kleinigkeit.

Schreibe sie auf, am besten mit der Hand in ein Notizbuch oder auf ein Blatt Papier. Nicht tippen. Schreiben. Denn Schreiben mit der Hand ist Denken auf Papier. Aus Gedanken werden Worte, Sätze, Bilder. Aus Notizen entsteht Durchblick. Wir schreiben und verstehen, vertiefen, sehen, denken mit der Hand. Diese Art des Schreibens hat eine Tiefenwirkung, die kein Bildschirm ersetzen kann. Und sie wird dich durch dieses gesamte Buch begleiten.

Jetzt stelle dir drei Fragen zu dieser Situation:


	Was davon lag in meiner Kontrolle?

	Was davon lag nicht in meiner Kontrolle?

	Wie hätte ich reagiert, wenn ich vollkommen gelassen geblieben wäre?


Es geht nicht darum, die perfekte Antwort zu finden. Es geht darum, diese drei Fragen zu stellen. Damit beginnt stoisches Denken: mit der Pause zwischen dem, was passiert, und dem, wie du darauf reagierst.

In dieser Pause liegt deine Freiheit.

Dort beginnt dieses Buch.
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