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Buchbeschreibung:
Tragödien, Rückschläge, Misserfolge, Stress und Über-
forderung – jeder Mensch wird im Laufe seines Lebens 
immer wieder mit negativen Situationen konfrontiert. 
Dennoch gibt es Menschen, die jedes noch so tragische 
Ereignis meistern und auch in den dunkelsten Stunden 
innere Ruhe und Lebensmut bewahren.
Sie verfügen über mentale und emotionale Widerstands-
kraft: Resilienz.
Die jahrtausendealte Philosophie der Stoa gilt als Mut-
ter aller Therapien und Resilienztrainings. Persönlich, 
umfassend, tiefgründig und doch zugänglich vermittelt 
dieses Buch die Kernelemente dieser über Generationen 
erprobten Lehre. Deren Wirkung geht bei praktischer 
Anwendung weit über das hinaus, was die meisten Rat-
geber und Workshops vollmundig versprechen: Seelen-
frieden, Gelassenheit und nichts weniger als robustes 
Lebensglück.
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„Nicht weil es schwer ist, wagen wir es nicht, 
sondern weil wir es nicht wagen, ist es 

schwer.“

Lucius Annaeus Seneca
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Vorwort

Wir leben in einer Zeit der Unsicherheit. Katas-
trophen und Krisen scheinen sich momentan zu 
stapeln und immer mehr Menschen können mit 
dieser sogenannten neuen Wirklichkeit nicht 
mehr umgehen. Spätestens seit dem Einsetzen der 
Corona pandemie scheinen das Lebensglück und 
das Gefühl, ein gutes Leben zu führen, für viele 
Menschen in weite Ferne gerückt zu sein.

Ob diese Realität denn so neu ist, sei dahin ge-
stellt. Fakt ist, dass es sehr vielen Menschen nicht 
gut geht und sie sich daher nach mehr mentaler 
und emotionaler Widerstandskraft sehnen. Der 
Begriff Resilienz ist mittlerweile in aller Munde.

In unzähligen Ratgebern und Selbsthilfebüchern, 
Lifestyle-Magazinen und TV-Sendungen erhält 
man zahlreiche Tipps, die diese menschliche Fä-
higkeit, Widrigkeiten psychisch gut zu überstehen, 
innerhalb kürzester Zeit vermitteln sollen. Online-
seminare und Wochenendworkshops versprechen 
einen Instant Boost an Selbstvertrauen, Eigenwirk-
samkeit und Belastbarkeit. Viele von ihnen haben 
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leider eines gemeinsam: Sie geben auf komplexe 
Fragen einfache Antworten und sind im gleichen 
Maße reißerisch wie unwirksam. Affirmationen, 
positives Denken und ein großer Freundeskreis 
reichen eben oft nicht aus, um jede Krise und je-
den Schicksalsschlag unbeschadet zu überstehen.

Nicht nur in meinem unmittelbaren Umfeld 
erlebe ich immer mehr Menschen, die sich von-
einander entfernen, sich mit Gefühlen der Nie-
dergeschlagenheit, der Leere, Traurigkeit und 
Verzweiflung quälen und offenbar ihren Lebens-
kompass verloren haben. 

Es ist diese von vielen empfundene Düsternis, die 
mich dazu bewegt hat, das teilen zu wollen, was ich 
bisher über die Grundstoffe nachhaltigen Lebens-
glücks herausgefunden habe. Gesucht habe ich nach 
diesen Elementen in den verschiedensten Ecken. 

Über 30 Jahre Tätigkeit als Pädagoge und Füh-
rungskraft ließen mir trotz all der beruflichen 
Herausforderungen immer genug Muße, um un-
zähligen Interessen und Steckenpferden nachzu-
gehen. Einige davon mündeten in unvollendeten 
Hochschulstudien wie dem der Rechtswissen-
schaften, Grafikdesign und Fotografie, andere 
ließen mich einige Zeit in einer angesagten Wer-
beagentur arbeiten oder in einem altehrwürdigen 
Kloster leben. 

 Die große gemeinsame Klammer, der Kit dieses 
Interessenkonglomerats war für mich seit meiner 
Jugend die Beschäftigung mit der antiken Philo-
sophie, insbesondere mit den Lehren der Stoa. 
Diese über Jahrtausende erprobte Geisteshaltung 
war mir stets Richtschnur und Wegweiser in allen 
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Lebens lagen, bei allen Widrigkeiten und Schick-
salsschlägen, die unsere Existenz mit sich bringt.

 Nachdem ich die seelische Not vieler meiner 
Zeitgenossen um mich herum erkannte, wurde mir 
gleichzeitig bewusst, dass ich mich schon seit vie-
len Jahren eines robusten Lebensglücks erfreuen 
durfte. Selbst schicksalhafte Tiefschläge taten die-
ser unbändigen Freude am Dasein keinen Abbruch. 
Mir wurde bewusst, dass ich über jene charakter-
liche Eigenschaft verfüge, die neuerdings als Resi-
lienz bezeichnet wird. Für mich besteht kein Zwei-
fel, dass die intensive Beschäftigung mit der Lehre 
des Stoizismus und deren praktische Anwendung 
mir diesen beharrlichen Lebensmut vermittelt ha-
ben. Als ich immer öfter nach der Ursache meiner 
unerschütterlichen Lebensfreude gefragt wurde, 
wuchs in mir der Entschluss, das weiterzugeben, 
was ich von der Stoa lernen durfte.

Für viele war meine Antwort verblüffend, dass 
eine über 2.000 Jahre alte Philosophie dabei helfen 
soll, mit den Schwierigkeiten und Krisen unserer 
modernen Welt umzugehen. Diese Überraschung 
machte mir klar, dass ich über die Jahrzehnte hin-
weg ein derartiges Naheverhältnis zu dieser an-
tiken Philosophie entwickelt hatte und dabei oft 
übersah, wie fern oder völlig unbekannt der Stoi-
zismus für die meisten ist. 

Diejenigen, die mit den Begriffen stoisch und 
Stoizismus etwas anfangen konnten, verbanden 
sie meistens mit ungerechtfertigten Vorurtei-
len, die dieser Philosophie landläufig entgegen­
gebracht werden. 

„Stoisch? Das ist doch diese Weltanschauung, 
nach der man seine Gefühle unterdrücken muss!“
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„War denn Mr. Spock aus ‚Star Trek‘ nicht auch 
sowas wie ein Stoiker?“

Mir wurde klar, dass ich einiges zu erklären  hatte, 
wenn ich das Geheimnis meiner Resilienz und 
Lebens freude weiterreichen wollte. In dieser Zeit 
fand ich meine persönliche Mission: Hatte ich bis-
her im Verborgenen gelebt, so wie es der antike 
Philosoph Epikur (übrigens kein Stoiker) empfahl, 
so wollte ich nun sichtbar werden, um meine Er-
fahrungen und das praktische Wissen bezüglich 
der stoischen Lehre weiterzugeben. War gelebter 
Stoizismus zuvor ein persönliches Geheimprojekt, 
so empfand ich etwas wie eine moralische Ver-
pflichtung, meinen Schlüssel zu robustem Lebens-
glück weiterzureichen.

Mittlerweile schreibe ich Blogartikel zu die-
sem Thema, halte Vorträge und biete erfolgreich 
 psychologische Beratung, Coaching und stoisches 
Training an. 

Jenen Erfolg mache ich nicht an materiellen Ge-
sichtspunkten fest, sondern an den positiven Ver-
änderungen, die ich nach einiger Zeit an meinen 
Klienten beobachten kann und die ich von ihnen 
rückgemeldet bekomme. Mit meinem stoischen 
Background gelingt es mir meistens, Menschen 
ihre eigene Kraft und Selbstwirksamkeit vor Au-
gen zu führen. Jene von ihnen, die sich nicht nur 
Rat holen wollen, sondern sich dazu entschließen, 
die stoische Lebensweise in ihr Leben zu integrie-
ren, bestätigen mir bald die enorme Wirkkraft die-
ser Philosophie.
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Sein Leben nach stoischen Prinzipien auszu richten, 
ist sicher kein leichtes Unterfangen. Manches da-
ran fühlt sich vermutlich deswegen so schwer an, 
weil wir uns mittlerweile als Gesellschaft weit 
von dem entfernt haben, was wirklich zählt. Wer 
es gewohnt ist, sich mit einfachen Antworten auf 
komplexe Fragen zufriedenzugeben, wird mit Stoi-
zismus vermutlich nichts anfangen können, sollte 
aber dennoch auf der Hut vor Rattenfängern sein. 
Denn auf der Popularitätswelle der Resilienz reiten 
mittlerweile viele vermeintliche Experten. Als ich 
von dem nassforschen Entschluss einer Bekann-
ten erfuhr, nach der Lektüre eines einzigen Rat-
gebers zum Thema Resilienz eine gleichlautende 
Workshop-Reihe anzubieten, bestätigte dies meine 
Befürchtungen: In der Coachingbranche herrscht 
Resilienz- Goldgräberstimmung.

Mit diesem Buch verspreche ich keine einfachen 
Antworten und keine Abkürzungen zu psychischer 
Widerstandskraft und Lebensglück. Ich bemühe 
mich in den folgenden Kapiteln redlich darum, 
die Lehre der Stoa und ihre praktische Anwend-
barkeit möglichst niederschwellig zu vermitteln. 
Dennoch mögen einige Aspekte des Stoizismus auf 
den ersten oder sogar zweiten Blick nicht so leicht 
zugänglich sein, wie man es von Ratgeberlitera-
tur gewöhnt ist. Trotzdem verspreche ich, dass die 
beharrliche Auseinandersetzung mit der stoischen 
Philosophie mehr als lohnend ist.

„Lesen ist Denken mit fremdem Gehirn“ lautet 
der Titel eines Buches des argentinischen Schrift-
stellers Jorge Luis Borges. Wenn wir diese Be-
hauptung als zutreffend erachten, darf ich dich 
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seit einigen Seiten als zeitweiligen Gast in mei-
nem Denkorgan willkommen heißen. Aufgrund 
dieser intimen Nähe erscheint mir das Du-Wort, 
mit dem ich dich durch die Welt der Stoa geleiten 
möchte, angebracht. Ich freue mich auf unsere ge-
meinsame Reise und über deinen Vertrauensvor-
schuss, den du mir entgegenbringst, indem du die-
ses Buch in Händen hältst. Dich für die stoische 
Lebensweise begeistern zu können, wäre mein in-
nigster Wunsch und der Lohn für das Schreiben 
der folgenden Seiten.

Hinweis: In diesem Buch wird nicht gegendert. 
Die Verwendung der sogenannten genderge-
rechten Sprache hätte den Text meiner Meinung 
nach schwer lesbar gemacht. Ich war während 
des Schreibens stets um eine menschengerech-
te Sprache bemüht. Sollte das für dich ein derart 
schwerwiegendes Problem sein, dass der Inhalt 
des Geschriebenen und die allumfassende Men­
schenliebe des Stoizismus nicht zu dir durchdrin­
gen können, tut mir das leid ... für uns beide!



SCHIFFBRUCH
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Gestrandet

„Das ist doch nun eine glückliche Fahrt ge­
wesen, als ich Schiffbruch litt.“

Zenon von Kition

Wer Schiffbruch erleidet, muss sich neu erfinden. 
Dies galt nicht nur für Robinson Crusoe, Sindbad 
und Kapitän Grant, sondern auch für den ersten 
Helden unserer Geschichte: Zenon von Kition. 
Würde sich Netflix oder HBO jemals dazu ent-
schließen, aus Zenons Leben einen Film oder eine 
Serie zu machen, bestünde die erste Szene vor 
dem Vorspann aus einem Schicksal verheißenden 
Omen. Lasst uns das in Technicolor und Cinema-
scope ausmalen! 

Vorsichtig dringt der junge Zenon, wir wollen ihn 
uns als naseweisen Zwölfjährigen vorstellen, im-
mer tiefer in die düsteren, nur von Fackeln und 
Feuerschalen erhellten Gemäuer des Orakels von 
Delphi vor. Seine zwei jungen Begleiter blieben 
nach einigen Schritten in die Düsternis immer 
weiter ängstlich zurück und flüchteten schließ-
lich laut schreiend aus dem Tempel, nachdem 
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sie vermutlich einer am Steinboden kriechenden 
 Schlange oder einem Skorpion begegnet waren.

Unser Zenon schreitet aber weiterhin mutig vo-
ran, während sonore Männerstimmen einen be-
drohlich klingenden Kanon anschwellen lassen. 
Sein konzentriertes, vom Fackelschein beleuchte-
tes Gesicht füllt die gesamte Bildfläche aus, nimmt 
plötzlich einen Ausdruck der ehrfurchtsvollen Ver-
blüffung an und verdeutlicht uns so, dass er am 
Ziel seiner Expedition angekommen ist. Zu den 
tiefen männlichen Stimmen mischt sich das un-
heimliche und doch laszive Stöhnen einer Frau 
und ein Kameraschwenk gibt den Blick auf die Py-
thia, die Hohepriesterin von Delphi, frei. Schwa-
den gelbgrünen vulkanischen Gases – Gas ist in 
Filmen grundsätzlich sichtbar – wabern um ihren 
schlanken, je nach Altersfreigabe der Serie spär-
lich bekleideten bis nackten Körper. Vor einem 
steinernen Altar wiegt sie sich in den Hüften und 
lässt ihre Hände geheimnisvoll schlängelnde Be-
wegungen vollführen, leckt sich dabei immer wie-
der ihre vollen Lippen, sodass unsere filmisch ge-
schultes Auge sofort erkennt: Diese Frau ist ja so 
was von high! 

Als ein Meckern den Gruselkanon der Priester 
unter bricht und ein Zicklein von einer gesichts-
losen Assistentin an einem groben Seil zum Altar 
gezerrt wird, ist uns klar, dass es jetzt gleich blu-
tig wird. Und wirklich: Als die Pythia sich neben 
das Tier kniet, es mit kaltem Wasser besprengt und 
dieses erschrocken meckernd zusammenzuckt, 
holt sie einen krummen Dolch hinter ihrem Rücken 
hervor. Für die Frage, wie eine derart dürftig be-
kleidete bis nackte Frau ein Messer bei sich tragen 


