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»INicht die Dinge selbst beunrubigen die Menschen,
sondern ihre Meinungen und Urteile iiber die Dinge.

— Epiktet, Handbiichlein der Moral, Kap. 5



KAPITEL 1

Was in unserer Macht steht

Vielleicht ist das Leben gar nicht so kompliziert, wie es sich manchmal anfiihlt. Vielleicht
versucht man nur, zu viele Dinge zu 16sen, die niemals die eigene Aufgabe waren: was an-
dere von einem denken, ob jemand einen versteht, ob die eigene Arbeit erfolgreich wird,
ob ein Mensch bleibt, ob eine Entscheidung sich am Ende als richtig erweist, was morgen
geschieht, ob andere sich so verhalten, wie man es fiir richtig hilt. Wir verbringen erstaun-
lich viel Energie damit, Ergebnisse kontrollieren zu wollen, iiber die wir niemals vollstin-
dige Kontrolle hatten. Wir denken Gespriche wieder und wieder durch, versuchen vor-
herzusehen, was passieren kénnte, drgern uns tiber Menschen, die anders handeln, als wir
es erwartet haben, und kimpfen innerlich gegen Tatsachen, die lingst eingetreten sind.
Die daraus entstehende Anspannung nennen wir irgendwann einfach: Leben.

Vor fast zweitausend Jahren formulierte Epiktet einen Gedanken, der beinahe licher-
lich einfach klingt: Manche Dinge stehen in unserer Macht, andere nicht. Das ist alles.
Und doch steckt darin eine der vielleicht intelligentesten Arten zu leben. Denn ein gro-
B3er Teil unseres Leidens entsteht nicht dadurch, dass wir zu wenig Kontrolle besitzen,
sondern dadurch, dass wir immer wieder versuchen, dort Kontrolle auszuiiben, wo wir
keine haben — und gleichzeitig vernachlissigen, was tatsichlich bei uns liegt.

Epiktet wusste etwas tiber fehlende Kontrolle, das viele moderne Lebensratgeber be-
quem {ibersehen. Er verbrachte einen Teil seines Lebens als Sklave und kannte damit eine
Form duflerer Unfreiheit, die fiir die meisten Menschen heute kaum vorstellbar ist. Und
ausgerechnet dieser Mann entwickelte eine Philosophie, deren Kern nicht lautete, mehr
Kontrolle tiber die Welt zu gewinnen, sondern zu erkennen, wo Kontrolle endet.

Vielleicht beginnt ein einfacheres Leben deshalb nicht damit, weniger zu besitzen,
weniger zu arbeiten oder aufs Land zu ziehen. Vielleicht beginnt es mit einer einzigen
Frage: Ist das tiberhaupt meine Sache? Wo endet mein Einfluss?



KAPITEL 2

Die Grenze des Einflusses

Diese berithmte Unterscheidung steht gleich am Anfang seines Handbiichleins der Mo-
ral. Zu den Dingen, die bei uns liegen, zihlt Epiktet unsere Urteile, unsere Entscheidun-
gen, unser Begehren und unsere Abneigung. Nicht vollstindig bei uns liegen dagegen
unser Korper, Besitz, Ansehen, gesellschaftliche Stellung und vieles von dem, was auf3er-
halb unseres eigenen Willens geschicht.

Einige Dinge stehen in unserer Macht, andere bingegen nicht. In unserer
Macht sind Urteil, Bestrebung, Begier und Abneigung.

— Epiktet, Handbiichlein der Moral, Kap. 1 (Ubers. Carl Hilty)

Aus heutiger Perspektive muss man diese Trennung allerdings sorgfiltig lesen. Na-
tirlich kénnen wir unseren Kérper beeinflussen: Wir kénnen trainieren, schlafen, zum
Arzt gehen, uns ernihren. Wir kénnen unser Vermdégen verwalten, an unserer Karriere
arbeiten und beeinflussen, welchen Eindruck wir auf andere machen. Epiktets Punkt st
radikaler: Einfluss ist nicht dasselbe wie Kontrolle.

Man kann sich hervorragend auf ein Vorstellungsgesprich vorbereiten und trotzdem
die Stelle nicht bekommen. Man kann liebevoll mit einem Menschen umgehen und trotz-
dem verlassen werden. Man kann jahrelang gesund leben und trotzdem krank werden.
Man kann sorgfiltig arbeiten und trotzdem scheitern. Man kann sich verstindlich aus-
driicken und trotzdem missverstanden werden. Zwischen der eigenen Handlung und
dem Ergebnis liegt immer ein Teil der Welt, der einem nicht gehor.

Genau diesen Teil versuchen wir erstaunlich oft trotzdem zu beherrschen. Wir wollen
nicht nur unsere Meinung duflern, sondern dass der andere sie versteht. Wir wollen nicht
nur gute Arbeit leisten, sondern garantieren, dass sie anerkannt wird. Wir wollen nicht
nur lieben, sondern sicherstellen, dass wir zurtickgeliebt werden. Wir wollen nicht nur
eine Entscheidung nach bestem Wissen treffen, sondern vorher schon wissen, dass sie
sich in fiinf Jahren als richtig herausstellen wird.

Damit entsteht eine unmégliche Aufgabe: Wir machen uns verantwortlich fiir das
Ergebnis von Prozessen, deren Ausgang nur teilweise von uns abhingt. Das Leben wird
dadurch kompliziert, weil unser Zustindigkeitsbereich plotzlich grenzenlos wird. Das
Verhalten anderer Menschen wird zu unserem Problem. Thre Meinung wird zu unserem
Problem. Die Vergangenheit wird zu unserem Problem. Die Zukunft wird zu unserem
Problem. Der Zufall wird zu unserem Problem. Und irgendwann tragen wir innerlich
die Verantwortung fiir eine ganze Welt, die niemals auf unsere Anweisungen gehért hat.



WASIN UNSERER MACHT STEHT DIE GRENZE DES EINFLUSSES

Epiktets Losung besteht nicht darin, gleichgiiltig zu werden — das wird am Stoizis-
mus hiufig missverstanden. Wer nur kontrolliert, was er kontrollieren kann, muss nicht
aufhoren, sich fiir andere Menschen, seine Arbeit oder die Gesellschaft zu interessieren.
Im Gegenteil: Man kann sich intensiv um etwas kiimmern und gleichzeitig anerkennen,
dass einem sein Ausgang nicht gehrt. Man kann jemanden lieben, ohne dessen Gefiihle
kontrollieren zu kénnen. Man kann sich fiir eine Sache einsetzen, ohne ihren Erfolg ga-
rantiert zu bekommen. Man kann eine Entscheidung mit grof8er Sorgfalt treffen, ohne
zu verlangen, dass die Zukunft einem bestitigt, dass sie richtig war.

Diese Trennung verindert etwas Entscheidendes. Die Frage lautet nicht mehr: Wie
sorge ich daftir, dass alles gut ausgeht? Sondern: Wie mdchte ich handeln, wihrend ich
noch nicht weif}, wie es ausgeht? Die erste Frage verlangt Kontrolle tiber die Welt. Die
zweite verlangt etwas von einem selbst.



KAPITEL 3

Vorstellung und Wirklichkeit

Doch Epiktet geht noch einen Schritt weiter. Denn selbst wenn wir akzeptieren, dass
vieles auflerhalb unserer Kontrolle liegt, bleibt die Welt voller Dinge, die uns treffen kon-
nen. Menschen kénnen uns beleidigen, Pline kénnen scheitern, Geld kann verloren ge-
hen, Beziehungen kénnen enden, andere kénnen erfolgreicher sein als wir. Und hier for-
muliert Epiktet pointiert einen seiner bekanntesten Gedanken: ,,Nicht die Dinge selbst
beunruhigen den Menschen, sondern seine Vorstellungen und Urteile iber die Dinge.*

Das bedeutet nicht, dass Schmerz eingebildet ist oder jedes Ungliick nur eine Frage
der Einstellung wire. Eine solche Interpretation wiirde aus einer anspruchsvollen Phi-
losophie einen billigen Kalenderspruch machen. Epiktets Punkt ist vielmehr, dass zwi-
schen einem Ereignis und unserer Reaktion darauf hiufig noch etwas liegt: die Bedeu-
tung, die wir dem Ereignis geben.

Man stelle sich vor, jemand antwortet nicht auf eine Nachricht. Das Ereignis selbst
ist erstaunlich schmal: Eine Nachricht wurde bislang nicht beantwortet. Doch inner-
halb weniger Minuten kann daraus eine ganze Geschichte entstehen. Er respektiert mich
nicht. Ich habe etwas Falsches gesagt. Sie verliert das Interesse. Menschen behandeln
mich immer so. Vielleicht hitte ich diese Nachricht nicht schicken sollen. Aus einem
fehlenden Signal entsteht eine Interpretation, aus der Interpretation ein Gefiihl, und aus
dem Gefiihl méglicherweise eine Handlung.

Oder jemand kritisiert die eigene Arbeit. Die Kritik kann bedeuten: Hier gibt es et-
was, das sich verbessern konnte. Sie kann aber auch bedeuten: Ich bin nicht gut genug.
Derselbe duflere Vorgang kann innerlich vollkommen unterschiedliche Welten erzeugen.
Epiktet fordert deshalb nicht, nichts mehr zu fihlen. Er fordert, die ersten Eindriicke
nicht automatisch mit der Wahrheit zu verwechseln. Etwas geschieht, und der Geist lie-
fert sofort eine Geschichte dazu. Das ist menschlich. Aber nicht jede Geschichte verdient
es, geglaubt zu werden.



KAPITEL 4

Die Flut der Eindriicke

Vielleicht ist dieser Gedanke heute sogar wichtiger als zu Epiktets Zeiten. Wir leben in ei-
ner Welt, die uns ununterbrochen Eindriicke liefert: Nachrichten, Kommentare, Bilder,
Meinungen, Zahlen, Vergleiche. Jede Information scheint sofort eine Reaktion zu ver-
langen — Empd&rung, Angst, Zustimmung, Ablehnung. Wir reagieren auf Dinge, die vor
fiinf Minuten noch nicht Teil unserer Welt waren und die wir morgen vielleicht schon
vergessen haben.

Ein intelligentes Leben kénnte deshalb weniger damit zu tun haben, auf alles die rich-
tige Antwort zu besitzen, als damit, nicht auf alles antworten zu miissen. Man sieht etwas,
man bemerkt die eigene Reaktion, und bevor daraus eine ganze innere Wirklichkeit wird,
stellt man eine zweite Frage: Was weifl ich hier eigentlich wirklich?

Vielleicht weiff man, dass jemand eine Idee abgelehnt hat — man weif8 nicht automa-
tisch, dass man unfihig ist. Vielleicht weiff man, dass ein Plan gescheitert ist — man weif§
nicht, dass der gesamte Weg falsch war. Vielleicht weif$ man, dass jemand einen nicht mag
— man weif$ nicht, dass mit einem selbst etwas nicht stimmt.

Die Fihigkeit, Tatsache und Interpretation voneinander zu trennen, klingt unschein-
bar. Aber sie nimmt der Welt einen erheblichen Teil ihrer Macht iiber uns.



KAPITEL 5

Die Sache der anderen

Ein grofier Teil unseres geistigen Lirms entsteht aus Dingen, die andere Menschen tun.
Wir beobachten, beurteilen, vergleichen, kommentieren. Warum verhilt er sich so? War-
um verstehtsie das nicht? Warum bekommt dieser Mensch Anerkennung? Warum macht
der Kollege seine Arbeit nicht richtig? Warum denke die Familie so? Warum kénnen Men-
schen nicht einfach verniinftig sein?

Hinter vielen dieser Fragen steckt eine versteckte Annahme: Andere Menschen soll-
ten sich so verhalten, dass die Welt fiir einen selbst leichter zu ertragen ist. Das wire ausge-
sprochen angenehm — nur ist es kein besonders realistischer Plan. Epiktet erinnert immer
wieder daran, dass andere Menschen nach ihren eigenen Vorstellungen handeln. Sie tun,
was ihnen in diesem Moment richtig, niitzlich oder notwendig erscheint, selbst wenn wir
ihr Verhalten fiir toricht halten.

Seines Ungliicks wegen andere anklagen, ist die Art der Ungebildeten.
— Epiktet, Handbiichlein der Moral, Kap. 5 (i Ubers. Carl Hilty)

Das bedeutet nicht, dass jedes Verhalten akzeptabel ist. Grenzen bleiben Grenzen,
Unrecht bleibt Unrecht. Manchmal ist die verniinftigste Handlung, zu widersprechen,
Konsequenzen zu zichen oder einen Menschen aus dem eigenen Leben zu entfernen.
Aber auch dann liegt ein entscheidender Unterschied darin, worauf wir unsere Energie
richten. Die eigene Grenze gehort einem selbst — die Reaktion des anderen auf diese
Grenze nicht. Man kann Nein sagen; man kann nicht kontrollieren, ob jemand dieses
Nein sympathisch findet. Man kann sich erkliren; man kann nicht erzwingen, verstan-
den zu werden. Man kann gehen; man kann nicht bestimmen, welche Geschichte der
andere anschlieflend {iber einen erzihlt.

Wie viel einfacher wiirden manche Konflikte, wenn wir diese Grenze wirklich akzep-
tierten? Nicht unbedingt angenehmer — aber klarer.



KAPITEL 6

Die Freiheit des eigenen Geistes

Viele Menschen erkliren sich fiinfmal, weil sie hoffen, beim sechsten Mal endlich die
Reaktion zu bekommen, die sie brauchen. Sie fithren Gespriche in Gedanken weiter,
lange nachdem das reale Gesprich beendet ist. Sie formulieren perfekte Antworten auf
Bemerkungen, die gestern gefallen sind. Sie versuchen innerlich einen Prozess zu gewin-
nen, bei dem die andere Person gar nicht anwesend ist. Und wihrenddessen geschieht
etwas Ironisches: Ein Mensch, dessen Verhalten wir nicht kontrollieren kénnen, kon-
trolliert plétzlich stundenlang unsere Aufmerksamkeit.

Vielleicht ist innere Freiheit deshalb viel unspektakulirer, als sie klingt. Sie bedeutet
nicht, dass einen niemand mehr verletzen kann. Sie bedeutet auch nicht, dass einem alles
egal wird. Sie bedeutet genauer zu entscheiden, wem und was man Zugang zum eigenen
Geist gibt. Nicht jede Provokation braucht eine Antwort. Nicht jedes Missverstindnis
eine Korrektur. Nicht jede Meinung iiber einen selbst muss widerlegt werden. Manch-
mal besteht die kliigste Reaktion nicht darin, das bessere Argument zu finden, sondern
darin zu erkennen: Das ist nicht meine Angelegenheit.



KAPITEL 7

Wiinsche als Vertrige mit der Wirklichkeit

Noch schwieriger wird Epiktets Philosophie dort, wo es um unsere Wiinsche geht. Denn

natiirlich wollen wir Dinge. Wir wollen Erfolg, Gesundheit, Liebe, Sicherheit. Wir méch-

ten, dass unsere Kinder gliicklich sind, dass unsere Arbeit gelingt, dass die Menschen, die

wir lieben, bleiben. Ein Leben ohne Wiinsche wire kaum ein menschliches Leben.
Epiktet formuliert diese Zumutung an anderer Stelle unverbliimt:

Du bist ein Narr, wenn du willst, daf§ deine Kinder, dein Weib, deine Freun-
de ewig leben.

— Epiktet, Handbiichlein der Moral, Kap. 14 (Ubers. Carl Hilty)

Doch Epiktet erkennt eine gefihrliche Verwechslung. Wir behandeln Wiinsche hiu-
tig so, als wiren sie Vertrige mit der Wirklichkeit. Weil wir etwas sehr wollen, beginnt ein
Teil von uns zu glauben, dass es deshalb eintreten sollte. Und wenn die Welt sich weigert,
entsteht nicht nur Enttiduschung — es entsteht Widerstand gegen die Tatsache selbst.

Man erkennt diesen Widerstand an Sitzen wie: Das hitte nicht passieren diirfen. Er
hitte mich nicht verlassen diirfen. Ich hitte weiter sein miissen. Nach all meiner Arbeit
hitte es funktionieren miissen. Das Leben miisste jetzt anders aussehen. All diese Ge-
danken konnen vollkommen verstindlich sein. Aber sie enthalten etwas, das Epiktet fiir
gefihrlich hilt: die Forderung, dass die Wirklichkeit sich riickwirkend unseren Vorstel-
lungen unterwerfen soll.

Doch die Vergangenheit besitzt eine besonders unangenehme Eigenschaft: Sie ver-
handelt nicht. Was geschehen ist, hat bereits aufgehért, eine Méglichkeit zu sein — es
ist eine Tatsache geworden. Das bedeutet nicht, dass wir alles gutheifien sollen, was ge-
schieht. Akzeptanzist nicht Zustimmung. Wenn etwas ungerecht ist, kann man dagegen
handeln. Wenn man einen Fehler gemacht hat, kann man daraus lernen. Wenn eine Si-
tuation verindert werden kann, kann man versuchen, sie zu verindern.

Begebre nicht, dafs die Sachen in der Welt geben, wie du es willst, sondern
wiinsche vielmebr, dafs alles, was geschiebt, so geschebe, wie es geschiebt, dann
wirst du gliicklich sein.

— Epiktet, Handbiichlein der Moral, Kap. 8 (i Ubers. Carl Hilty)



KAPITEL 8

Was jetzt bei mir liegt

Aber der intelligente Umgang mit der Wirklichkeit beginnt fiir Epiktet dort, wo wir auf-
héren, Energie darauf zu verwenden, dass sie bereits eine andere sein sollte. Die Frage
nach einem Fehler lautet dann nicht mehr: Warum habe ich das getan — wieder und wie-
der, als konnte gentigend Griibeln die Vergangenheit verindern. Sondern: Was liegt jetzt
bei mir?

Vielleicht ist das eine der praktischsten Fragen der gesamten stoischen Philosophie.
Nicht: Wer ist schuld? Nicht: Wie hitte es sein sollen? Nicht: Was, wenn alles anders ge-
kommen wire? Sondern: Was liegt jetzt bei mir? Manchmal ist die Antwort groff — ein
schwieriges Gesprich, eine Entscheidung, ein Abschied, ein Neuanfang. Und manch-
mal ist sie beinahe licherlich klein: Aufstehen. Einen Anruf machen. Die nichste Seite
schreiben. Schlafen gehen. Nichts tun, bevor man klarer denken kann.

Das Leben verlangt erstaunlich selten, dass wir die nichsten zehn Jahre auf einmal
bewiltigen. Meist verlangt es nur die nichste Handlung. Wir selbst sind es, die zusitzlich
versuchen, die nichsten zehn Jahre gedanklich mitzulGsen.



KAPITEL 9

Einfachheit als innere Ordnung

Wenn heute von einem einfachen Leben gesprochen wird, entstehen schnell bestimmte
Bilder: weniger Besitz, ein kleines Haus, Natur, weniger Termine, vielleicht kein Smart-
phone. Doch Epiktets Einfachheit ist eine andere. Ein Mensch kdnnte all das besitzen
und trotzdem innerlich vollkommen chaotisch sein. Und ein anderer kénnte mitten in
einer lauten Stadt arbeiten, Verantwortung tragen, ehrgeizige Ziele verfolgen und den-
noch eine erstaunliche innere Klarheit besitzen. Denn Einfachheit bedeutet hier nicht,
dass dufSerlich wenig geschieht — sie bedeutet, nicht jedes Aufiere zu einer inneren Ver-
pflichtung zu machen.

Man kann ambitioniert sein und trotzdem verstehen, dass der Erfolg nicht vollstin-
dig in der eigenen Hand liegt. Man kann Menschen lieben, ohne zu verlangen, dass sie
einem gehdren. Man kann einen guten Ruf geniefen, ohne ihn zum Fundament des
eigenen Selbstwerts zu machen. Man kann Geld verdienen, ohne die innere Sicherheit
vollstindig an den Kontostand zu hingen. Man kann planen, ohne so zu tun, als hitte
die Zukunft den Plan unterschrieben.

Das ist keine Passivitit — eigentlich verlangt es das Gegenteil. Denn sobald man auf-
hoért, die eigene Energie auf das Unkontrollierbare zu verteilen, bleibt mehr davon fir
das tibrig, was man tatsichlich tun kann. Vielleicht ist genau das die unerwartete Intelli-
genz in Epiktets Denken. Wir glauben hiufig, ein kluger Mensch miisse méglichst viel
berticksichtigen, alle Szenarien durchdenken, jede Entwicklung vorhersehen, immer ei-
nen Plan B und am besten noch C und D haben. Doch manchmal zeigt sich Intelligenz
gerade darin, Dinge nicht weiterzudenken, wenn weiteres Denken keinen Einfluss mehr
aufsie hat.

Man hat eine Entscheidung sorgfiltig getroffen — irgendwann muss man sie treffen.
Man hat sich vorbereitet — irgendwann beginnt die Priifung. Man hat gesagt, was man
sagen wollte — irgendwann liegt die Antwort beim anderen. Mehr Denken erzeugt dann
keine zusitzliche Kontrolle. Es erzeugt nur zusitzliche mentale Bewegung.
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KAPITEL 10

Die Freiheit, die bleibt

Das einfache Leben nach Epiktet ist deshalb kein Leben ohne Probleme. Es ist ein Leben
mit weniger selbst erzeugten Problemen. Die Welt bleibt unberechenbar. Menschen blei-
ben kompliziert. Dinge gehen verloren. Pline scheitern. Der Korper altert. Gliick wech-
selt mit Ungliick. Epiktet verspricht nicht, diese Realitit zu beseitigen. Seine Philosophie
versucht etwas Schwierigeres: einen Menschen hervorzubringen, der nicht bei jeder Ver-
inderung der dufleren Welt seine innere Ordnung verliert.

Und vielleichtist das am Ende die Freiheit, von der Epiktet spricht. Nicht die Freiheit,
immer tun zu kénnen, was man méochte, nicht die Freiheit, alles zu bekommen, was man
will - sondern die Freiheit, nicht mehr von jedem dufSeren Ereignis abhingig zu machen,
ob man innerlich in Ordnung sein darf.

Vielleicht muss man das eigene Leben deshalb gar nicht komplett vereinfachen. Viel-
leicht muss man nur klarer unterscheiden: Was liegt bei mir? Was liegt nicht bei mir?
Was weifS ich tatsichlich? Und welche Geschichte erzihle ich mir zusitzlich dariiber?
Wo kann ich handeln? Und wo versuche ich nur, die Wirklichkeit dazu zu bringen, mir
eine Sicherheit zu geben, die sie niemals versprochen hat?

Diese Fragen l6sen nicht jedes Problem, aber sie sortieren Probleme. Und manchmal
ist genau das der Unterschied zwischen einem Leben, das sich permanent tiberwiltigend
anfiihlt, und einem Leben, das wieder iiberschaubar wird. Man kiimmert sich um die
eigenen Entscheidungen, die eigene Haltung, die eigenen Worte und Handlungen. Man
korrigiert, was sich korrigieren lisst. Man entschuldigt sich, wenn man etwas falsch ge-
macht hat. Man geht, wenn man gehen muss. Man bleibt, wenn man sich fiirs Bleiben
entscheidet. Man gibt sein Bestes, ohne so zu tun, als geh6rte einem deshalb das Ergebnis.
Und den Rest lisst man dort, wo er ohnehin immer war: auflerhalb der eigenen Kontrol-
le.

Vielleicht ist das nicht die spektakulirste Lebensphilosophie. Sie verspricht weder,
dass man alles erreichen kann, noch dass das Universum den eigenen Plinen folgen wird.
Epiktet verspricht eigentlich erstaunlich wenig — aber vielleicht liegt genau darin seine
Stirke. Denn ein einfaches und intelligentes Leben beginnt womdglich nicht damit, end-
lich herauszufinden, wie man die Welt unter Kontrolle bekommt, sondern mit der Er-
leichterung, dass das niemals die eigene Aufgabe war.
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