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Liebe Freunde der Stoa!

Was schatzen Sie am Stoizismus am meisten? Fiir mich sind es seine vielen praktisch umsetzbaren psychologischen Ein-
sichten. Die antiken Stoiker waren versierte Beobachter menschlicher Verhaltensweisen und deren psychischer (Hinter-)
Griinde. Infolgedessen haben sie — neben theoretischen Erkenntnissen — auch eine Anzahl von Praktiken entwickelt, die
Menschen konkret helfen sollen, ein besseres Leben zu fiihren. (In der damaligen Zeit waren Psychologie und Philoso-
phie noch keine klar getrennten Wissenschaften.) In diesem
Punkt manifestiert sich auch der Hauptunterschied zwischen
dem Stoizismus und allen Religionen bzw. Ideologien, denn
Stoiker hinterfragen sich selbst: ,Funktioniert Stoizismus
Uberhaupt?" Es geht ihnen nicht um Glauben, Bekenntnis oder
Uberzeugung! Das Wesen und der Erfolg des Stoizismus liegt in
seinen praktischen Anweisungen zur ,Selbstoptimierung®, die
deshalb von uns immer wieder auf den Priifstand gestellt
werden (mussen): ,Funktioniert das wirklich fiir mich?"

Hier liegt die Verbindung zur Wissenschaft der modernen
Psychotherapie, die verschiedene kognitive Techniken anwen-
det, die den Patienten dabei helfen sollen, die eigenen psychi-
schen Probleme selbst unter Kontrolle zu bringen. Mit der sog.
kognitiven Therapie soll der Betroffene zunachst lernen, sich
selbst zu beobachten, seine Gefiihle rational zu analysieren, Probleme bzw. Blockaden zu identifizieren und dann
Alternativen zu entwickeln. Das Ziel ist, dass der Patient in der Lage ist, seine Denk- und Verhaltensmuster neu zu
bewerten — etwa indem er sich bewusst distanziert, etwas positiv umdeutet oder ein Problem als (zu bewaltigende)
Herausforderung sieht. Insofern ist die kognitive Verhaltenstherapie der philosophischen Praxis der Stoa durchaus nahe.

Beispielsweise wenden Stoiker die Strategie der ,kognitiven Distanzierung" an. Donald Robertson, Psychotherapeut und
Stoa-Experte, empfiehlt angehenden Stoikern zur Schaffung einer ,kognitiven Distanz", immer wieder ,ganz bewusst zu
tiben, Dinge objektiv und unemotional zu beschreiben. Sich strikt an Fakten zu halten, kann allein schon Angste besanf-
tigen." Vermeiden Sie vor allem das ,Schwelgen in Worst Case-Szenarien®. ,Verzichten Sie auf starke Werturteile oder
eine emotionale Sprache und beschreiben Sie die Lage neutral und faktenbasiert".

Die Stoiker haben noch weitere (psychologische) Ubungstechniken entwickelt, wie z.B. die Praemeditatio Malorum (,Male
Dir das Schlimmste aus"). Aus der modernen psychologischen Forschung wissen wir, dass es eine gute Art ist, Angste zu
Uberwinden, indem man sich ihnen wiederholt in der Realitat flir gewisse Zeitraume aussetzt (zur Stressimmunisierung
und Starkung der Resilienz). Stoiker (iben im Geiste, sich die befiirchteten Katastrophen vorzustellen, als ob sie sich
tatsachlich ereignet hatten. Dies konnte man als eine Art emotionales Krafttraining bzw. eine Methode zur Vorbereitung
auf Worst-Case-Szenarien sehen. Andere stoische Ubungstechniken richten sich auf die Verbesserung der Selbstbeherr-
schung (Enkrateia). Es ist eine Frage der Ubung, sich dauerhaft beherrscht (d.h. vernunftgeméB, nicht triebgesteuert) zu
verhalten und zu erreichen, was man in der Psychologie ,Impulskontrolle® nennt. Entscheidend ist, dass man sich selbst
beobachtet und persénliche Warnzeichen und Impulsausléser (Trigger) kennenlernt, mit denen wir uns reizen lassen,
und gegenilber denen man das Widerstehen (iben kann.

Ubrigens: Die Form der modernen Psychotherapie, die dem Stoizismus am néchsten A

kommt, ist die ,Rational-Emotive-Verhaltenstherapie®, kurz REVT. Sie gilt als die DENKE
~philosophische" der Kognitiven Verhaltenstherapien. Ihr Begriinder, Albert Ellis, hat WIE EIN
viele Grundmaximen der Stoa in seine therapeutische Arbeit und Lehre einflieBen
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lassen. Ziel ist es, ,eine Lebenskunst" zu vermitteln, die uns befahigt, auch mit R N MI '\_(‘l [ lq R

widrigen Umsténden so umzugehen, dass wir ein sinnvolles und erfiilltes Leben fiihren HERR'SCHER

koénnen. DIE STOISCHE PHILOSOPHIE DES
MARK AUREL

Fiir Donald Robertson ist der Stoizismus ,die Schule der antiken westlichen Philosophie, DONALD ROBERTSON
die die am starksten ausgepragte therapeutische Orientierung aufweist und das groBte P
Instrumentarium an psychologischen Techniken bietet." ABER: Stoizismus ist eine
Philosophie, keine Therapieform. Das auseinanderzuhalten ist wichtig, denn Therapien
sollen (eher kurzfristig) bei der Uberwindung psychischer Probleme helfen, wahrend
die Philosophie Lebensentwiirfe anbietet und (eher langfristig) dabei hilft, eine Haltung
zum Leben, einen Lebensstil, zu entwickeln. Dennoch sind Riickgriffe auf die Psycho- 4 \

therapie auch fiir Stoiker sinnvoll und wichtig! Spannenden Lesestoff bietet hierbei das Buch von Donald Robertson
Denke wie ein romischer Herrscher — Die stoische Philosophie des Mark Aurel (300 S.). Der Autor greift auf seine eigene
Expertise als Psychotherapeut zuriick, um zu zeigen, wie sich die Lehren der Stoa auf die praktische Lebensgestaltung
anwenden lassen. Das Besondere: Anhand der Lebensgeschichte von Mark Aurel lassen sich die stoischen Prinzipien —
am lebenden Beispiel des romischen Kaisers — gut verstandlich darstellen.

Bleiben Sie gesund! Und bleiben Sie entspannt!

Ubrigens: Wenn Sie sich vom Newsletter abmelden méchten, kénnen Sie dies einfach iiber die Newsletter-Website tun.
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https://www.stoa-heute.de/2020/05/06/wie-die-antike-stoa-eingang-in-die-moderne-psychotherapie-fand/
https://www.stoa-heute.de/uebungs-raum/uebungen-fuer-den-alltag/
https://www.ret-revt.de/revt-kvt/
https://www.buecher.de/shop/marc-aurel/denke-wie-ein-roemischer-herrscher/robertson-donald/products_products/detail/prod_id/56611571/
https://www.buecher.de/shop/marc-aurel/denke-wie-ein-roemischer-herrscher/robertson-donald/products_products/detail/prod_id/56611571/
https://www.stoa-heute.de/newsletter/

