
Die Stoa wendet man im Alltag an, indem man sich auf das konzentriert, was man

kontrollieren kann, und den Rest gelassen hinnimmt. Dazu gehören Selbstdisziplin, kluge

Reaktionen auf Probleme und regelmäßige Reflexion.

Stoisch handeln heißt nicht, keine Gefühle zu haben, sondern Gefühle nicht das eigene

Handeln bestimmen zu lassen. Wichtig ist die Unterscheidung zwischen dem, was in der

eigenen Macht liegt, und dem, was von außen kommt.

Kontrollfrage: Frage dich bei Stress: „Liegt das in meiner Hand oder nicht?“

Negative Visualisierung : Stelle dir mögliche kleine Schwierigkeiten vor, um ruhiger darauf

zu reagieren.

Perspektivwechsel: Betrachte Probleme aus größerer Distanz, um sie kleiner und lösbarer

zu sehen.

Freiwilliger Verzicht: Übe gelegentlich Unbequemlichkeit, etwa weniger Komfort oder

Verzicht auf Gewohnheiten.

Tagebuch führen: Reflektiere abends, wo du stoisch reagiert hast und wo nicht.

Bei Ärger über Stau, Kritik oder schlechte Nachrichten hilft die stoische Haltung : erst

innehalten, dann prüfen, was du beeinflussen kannst, und schließlich ruhig handeln.

Auch Freundlichkeit, Pflichtbewusstsein und ein sinnvoller Umgang mit der eigenen Zeit

gehören dazu.

Die Stoa im Alltag heißt: innerlich frei bleiben, äußerlich vernünftig handeln.

Wenn du möchtest, mache ich dir daraus eine kurze 5-Satz-Antwort für die Schule oder einen

Vergleich Stoa vs. Epikur.
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