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Modul 18  ·  Der innere Anker

Lektion 5
Stoizismus 2.0: Epiktet und Marc Aurel als KI-Begleiter

Die groesste philosophische Bewegung der Antike wurde von einem Sklaven,

einem Kaiser und einem Staatsmann gepragt. Ihre Kernfrage ist dieselbe, die uns

die KI-Aera stellt: Was liegt wirklich in meiner Macht – und was nicht? Ihre Antwort

ist heute praeziser denn je.

1. Warum eine 2.000 Jahre alte Philosophie jetzt relevant ist

Philosophische Schulen kommen und gehen. Der Stoizismus hat ueber zwei Jahrtausende

ueberlebt – nicht weil er akademisch elegant ist, sondern weil er in Krisenzeiten funktioniert. Er

entstand im 3. Jahrhundert v. Chr. in Athen unter Zenon von Kition und wurde spaeter durch

roemische Denker zur praezisesten Philosophie der Handlungsfahigkeit entwickelt, die das

Abendland kennt.

In der Gegenwart erlebt der Stoizismus eine Renaissance – nicht in akademischen Instituten,

sondern in der Praxis. Silicon-Valley-Gruender, Spitzensportler, Militaeroffiziere und

Psychologen greifen auf stoische Werkzeuge zurueck. Der Grund: Keine andere

philosophische Tradition hat das Problem der Handlungsfahigkeit unter Unsicherheit so prazise

analysiert und so konkret beantwortet.

Die KI-Aera ist eine Unsicherheitssituation historischen Ausmasses. Jobprofile verschwinden.

Kompetenzlandschaften verschieben sich. Prognosen widersprechen sich. In diesem Kontext

ist die stoische Kernfrage keine abstrakte Uebung mehr – sie ist ein praktisches

Ueberlebenswerkzeug.

2. Die drei grossen Stoiker – und was sie uns hinterlassen haben

Der roemische Stoizismus kennt drei zentrale Figuren, die unterschiedlicher nicht sein koennen

– und deren Gegensaetzlichkeit selbst eine Botschaft traegt: Stoizismus funktioniert

unabhaengig von aeusseren Umstaenden.



Epiktet
(ca. 50
– 135

n.
Chr.)

Sklave, spaeter freigelassen. Gruendete eine Philosophenschule in Nikopolis.

Seine Gedanken wurden nicht von ihm selbst aufgeschrieben, sondern von

seinem Schueler Arrian als Encheiridion (Handbuch) und Diatribes ueberliefert.

Epiktet hatte buchstaeblich nichts. Als Sklave war er Eigentum. Sein Koerper

konnte gefoltert, seine Zeit beansprucht, seine Freiheit entzogen werden.

Und doch entwickelte er die praeziseste Theorie innerer Freiheit, die wir

kennen. Sein zentraler Satz: Einige Dinge liegen in unserer Macht, andere

nicht. Dieser Satz ist der Kern des Stoizismus.

Marc
Aurel
(121 –
180 n.
Chr.)

Roemischer Kaiser. Herrschte ueber das groesste Reich der damaligen Welt,

fuehrte Kriege, verwaltete Millionen. Seine privaten Notizbuecher, nie fuer die

Oeffentlichkeit bestimmt, wurden als Selbstbetrachtungen ueberliefert.

Marc Aurel war der maechtigste Mann der Welt – und schrieb Seite um Seite

Erinnerungen an sich selbst: demuetig zu bleiben, Aeusseres nicht zu

ueberschaetzen, Pflicht ohne Lohn zu erfuellen. Er hatte alles und rang

dennoch taglich um innere Klarheit. Das macht seine Texte zu einem der

ehrlichsten philosophischen Dokumente der Geschichte.

Senec
a

(ca. 4
v. Chr.
– 65 n.
Chr.)

Staatsmann, Autor, Erzieher Kaiser Neros. Lebte in extremem Reichtum, wurde

ins Exil geschickt, kehrte zurueck, wurde schliesslich zum Selbstmord

gezwungen. Seine Briefe an Lucilius gehoeren zu den zugaenglichsten Texten

der antiken Philosophie.

Seneca ist der praegmatischste der drei – und der ehrlichste gegenueber

seinen eigenen Widerspruechen. Er schrieb ueber Zeit, Reichtum, Tod und

Freundschaft mit einer Direktheit, die modern wirkt. Sein Kernsatz: Dum

differtur vita transcurrit. – Waehrend wir zoegern, vergeht das Leben.

3. Die Dichotomie der Kontrolle – das wichtigste Werkzeug des
Stoizismus

Das Herzstuck des stoischen Denkens ist eine einfache, aber tiefe Unterscheidung. Epiktet

formuliert sie im ersten Satz des Encheiridion:

„Einige Dinge liegen in unserer Macht, andere nicht. In unserer Macht sind

unsere Meinungen, Impulse, Begehren und Abneigungen – kurz: alles, was

unser eigenes Handeln ist. Nicht in unserer Macht sind Koerper, Ruf, aemter,



kurz: alles, was nicht unser eigenes Handeln ist.“

– Epiktet, Encheiridion, Kap. 1

Diese Unterscheidung klingt simpel. In der Anwendung ist sie radikal. Sie verlangt, jede

Situation in zwei Kategorien aufzuteilen – und die eigene Aufmerksamkeit und Energie

ausschliesslich auf die erste Kategorie zu richten. Nicht als Gleichgueltigkeit gegenueber der

Welt, sondern als Praezision der Handlung.

IN meiner Macht NICHT in meiner Macht

Meine Haltung gegenueber der KI-Entwicklung Die Geschwindigkeit des KI-Fortschritts

Welche Faehigkeiten ich jetzt lerne Ob meine bisherige Faehigkeit veraltet

Wie ich auf einen Jobverlust reagiere Ob Automatisierung meinen Sektor trifft

Meine taeglichen Gewohnheiten und

Entscheidungen
Die Entscheidungen meines Arbeitgebers

Meine Investitionsstrategie und Disziplin Die Kursentwicklung an den Maerkten

Wie ich meine Zeit und Energie einteile Wie schnell andere sich anpassen

Die stoische Kernstrategie

Nicht: „Wie vermeide ich, was ich nicht kontrollieren kann?“ Sondern: „Wie richte ich

meine gesamte Handlungsenergie auf das aus, was ich tatsaechlich beeinflussen

kann?“ Das ist kein Rueckzug aus der Welt. Es ist die praeziseste Form von

Engagement.

4. Drei stoische Uebungen – modernisiert fuer die KI-Aera

Der Stoizismus war nie eine rein theoretische Philosophie. Seine Praktiker entwickelten

konkrete Uebungen (askesis), die taeglich angewendet werden sollten. Drei davon sind fuer die

KI-Aera besonders relevant – nicht als historische Kuriositaeten, sondern als psychologisch

wirksame Resilienzwerkzeuge.

Uebung 1: Premeditatio Malorum – die Negative Visualisierung

Die Stoiker empfahlen, sich regelmaessig das Schlimmste vorzustellen – nicht aus

Pessimismus, sondern aus psychologischer Klugheit. Wer sich vorstellt, was er verlieren

koennte, schaetzt das Vorhandene staerker und reagiert auf Verluste gefasster.



Das Prinzip: Seneca schrieb: Omnia aliena sunt, tempus tantum nostrum. – Alles andere

gehoert anderen, nur die Zeit gehoert uns. Wer sich vorstellt, dass er die Zeit, die Faehigkeiten,

die Beziehungen, die finanzielle Sicherheit verlieren koennte – der wird im Jetzt aufmerksamer,

dankbarer und handlungsbereiter.

KI-spezifische Anwendung: Viele Menschen vermeiden es, sich konkret vorzustellen, was

passiert, wenn ihr Berufsfeld durch KI disruptiert wird. Die Vermeidung erzeugt diffuse Angst.

Die konkrete Vorstellung – Was genau wuerde ich tun? Was haette ich noch? Was koennte ich

tun? – verwandelt die Angst in einen Handlungsplan.

Premeditatio Malorum – KI-Version (10 Minuten)

Stell dir schriftlich vor:

•  Mein Berufsfeld wird in drei Jahren zu 60 % durch KI-Agenten abgedeckt. Was genau

veraendert sich in meinem Alltag?

•  Mein Depot verliert in den naechsten zwolf Monaten 40 % seines Wertes. Was sind

meine drei ersten Schritte?

•  Eine Faehigkeit, auf die ich stolz bin, ist in zwei Jahren kommoditisiert. Was bleibt von

mir, das nicht kommoditisiert werden kann?

Wichtig: Die Uebung endet nicht mit dem Schrecken, sondern mit dem Handlungsplan.

Das Ziel ist nicht Depression, sondern Vorbereitung.

Uebung 2: Examen der Tag – das abendliche Tagesrueckblick-Ritual

Seneca beschreibt in seinen Briefen eine taegliche Abenduebung, die er von seinem Lehrer

Quintus Sextius uebernahm: das Durchgehen des vergangenen Tages als eigener Richter.

Nicht als Selbstkritik, sondern als Praezisionsuebung.

Das Prinzip: Marc Aurel schrieb in den Selbstbetrachtungen: Untersuche dich jetzt abends, wo

du in deinem Denken, Fuehlen und Handeln von deinen Prinzipien abgewichen bist. Diese

Uebung schafft eine kognitive Schleife: Was war gut? Was haette ich besser machen

koennen? Was nehme ich fuer morgen mit? – ohne Selbstverurteilung, aber mit Ehrlichkeit.

KI-spezifische Anwendung: In der KI-Aera geraet die Qualitaet des eigenen Denkens unter

Druck: Delegiere ich zu viel an KI? Treffe ich eigene Entscheidungen oder uebernehme ich

KI-Vorschlaege unreflektiert? Habe ich heute eine Situation durch meine eigene Haltung

beeinflusst – oder habe ich mich von Nachrichten, Kursverlaeufen oder KI-Outputs treiben

lassen?

Das Abend-Examen – KI-Version (5 Minuten)

Drei Fragen, jeden Abend, schriftlich oder im Kopf:



•  Was lag heute in meiner Macht – und habe ich es genutzt?

•  Wo habe ich meine Energie auf Dinge verwendet, die ausserhalb meiner

Kontrolle lagen?

•  Was nehme ich als Haltung fuer morgen mit?

Variante fuer Anleger: Habe ich heute eine Reaktion auf Marktbewegungen getroffen,

die meiner Strategie widerspricht? Was war der Ausloeser – eine Nachricht, eine Angst,

ein Impuls? Wie reagiere ich morgen gelassener?

Uebung 3: Memento Mori – die Endlichkeit als Klarheitswerkzeug

Memento Mori – Bedenke, dass du sterben wirst – klingt duester. Im stoischen Kontext ist es

das Gegenteil: Es ist eine Klarheitsuebung. Wer die eigene Endlichkeit nicht verdraengt, trifft

bessere Entscheidungen darueber, was ihm wirklich wichtig ist.

Das Prinzip: Marc Aurel schrieb: Verliere keine Zeit mehr, um ueber einen guten Menschen zu

reden. Sei einer. Der Hintergedanke: Zeit ist die knappste Ressource. Wer weiss, dass er

endlich ist, delegiert keine Prioritaeten, verschiebt kein Handeln, lebt keine fremden Ziele.

KI-spezifische Anwendung: Die KI-Aera erzeugt eine eigene Form von Zeitvergessenheit:

Informationsueberflutung, permanente Stimulation, Reaktionsdruck. Memento Mori bricht

diesen Mechanismus auf. Wenn du in zehn Jahren auf heute zurueckblickst: Welche der

heutigen KI-Angste werden sich als substanziell erwiesen haben – und welche als Laerm? Was

haettest du stattdessen getan?

Memento Mori – KI-Version (einmal pro Woche, 10 Minuten)

Stell dir vor, du bist 85 Jahre alt und blickst auf heute zurueck:

•  Welche der Entscheidungen, die du gerade aufgeschoben hast, haettest du getroffen?

•  Was wuerde der 85-jaehrige du ueber deine heutige Angst vor KI sagen?

•  Welche Faehigkeit haettest du gerne vor zehn Jahren begonnen zu entwickeln – und

fangest du jetzt damit an?

•  Was waere es dir wert gewesen, jetzt zu leben – trotz Unsicherheit, trotz Disruption,

trotz Kontrollverlust?

5. Stoizismus und KI-Angst – fuenf konkrete Anwendungen

Die haeufigsten KI-Aengste lassen sich direkt durch stoische Denkrahmen entscharf en. Die

folgende Tabelle zeigt, wie stoische Prinzipien auf spezifische KI-Sorgen angewendet werden

koennen:



KI-Angst Stoische Diagnose Stoische Antwort

Mein Job wird durch KI

ersetzt

Externe Umstaende werden mit

Identitaet gleichgesetzt

Trenne deine Person von deiner

Rolle. Trainiere, was du in der

neuen Landschaft einbringen

kannst.

KI ist schon jetzt

besser als ich in

meinem Kernbereich

Comparative Diminishment

(Lektion 2): Fremdvergleich als

Identitaetsbedrohung

Frage: Wofuer nutze ich KI als

Werkzeug? Die Haltung zur KI liegt

in deiner Macht.

Ich weiss nicht, wohin

die Entwicklung fuehrt

Angst vor dem

Unkontrollierbaren wird mit

Handlungsohnmacht

gleichgesetzt

Richte Energie auf den naechsten

konkreten Schritt, nicht auf die

Gesamtentwicklung. Premeditatio

hilft.

Mein Depot faellt bei

jedem

KI-Hype-Einbruch

Reaktion auf Marktbewegungen

wird nicht als Wahl, sondern als

Zwang erlebt

Der Kurs liegt nicht in deiner Macht.

Deine Strategie und Reaktion

schon. Abend-Examen: Habe ich

nach Prinzipien gehandelt?

KI macht mein Wissen

in wenigen Jahren

wertlos

Kuenstliche Permanenz: Wissen

als statisches Kapital statt als

lebendiger Prozess

Seneca: Die Zeit ist dein. Investiere

sie in Lernen, das deinen Charakter

formt, nicht nur deinen Lebenslauf.

6. Marc Aurels geheime Botschaft an die KI-Aera

Marc Aurel schrieb seine Selbstbetrachtungen nicht als Weisheitslehre fuer die Nachwelt,

sondern als Erinnerungen an sich selbst. Das ist ihr tiefster Wert: Es ist kein Lehrer, der

unterweist – es ist ein Mensch, der ringt. Seite um Seite erinnert er sich an dasselbe:

„Du hast Macht ueber deinen Geist, nicht ueber aeussere Ereignisse. Erkenne

dies, und du wirst Staerke finden.“

– Marc Aurel, Selbstbetrachtungen, Buch IV

„Verschwende keine Zeit mehr damit, dich zu fragen, wie ein guter Mensch

sein soll. Sei einer.“

– Marc Aurel, Selbstbetrachtungen, Buch X

„Die Hindernisse beim Handeln foerdern das Handeln. Was im Weg steht, wird

zum Weg.“

– Marc Aurel, Selbstbetrachtungen, Buch V



Das letzte Zitat ist besonders bemerkenswert fuer die KI-Aera: Das Hindernis wird zum Weg.

Ryan Holiday hat diesen Gedanken 2014 popularisiert. Die KI-Disruption als Hindernis zu

sehen, das zugleich den Weg zeigt – das ist keine Beschoenigung, sondern eine Praxis. Es

fragt: Was lernt mir dieser Widerstand ueber mich? Was ermoegliche ich jetzt, was vorher nicht

moeglich war?



ARBEITSBLATT

Stoizismus 2.0 – Deine persoenliche Dichotomie-Karte

Fulle dieses Arbeitsblatt handschriftlich aus. Nimm dir 20 Minuten, einen ruhigen Ort – und sei

ehrlich.

Schritt 1: Deine aktuelle KI-Situation

Beschreibe in zwei bis drei Saetzen, welche Unsicherheit oder Angst dich im Zusammenhang mit KI

aktuell am staerksten beschaeftigt:

Schritt 2: Die Dichotomie anwenden

Teile deine Situation in zwei Spalten auf:

Was liegt in MEINER Macht? Was liegt NICHT in meiner Macht?

Schritt 3: Premeditatio Malorum

Was ist das konkret Schlimmste, das in deiner Situation eintreten koennte? Schreibe es auf – dann:

Was waere dein erster Schritt danach?

Mein erster Schritt nach dem Worst Case waere:



Schritt 4: Dein stoischer Leitsatz

Formuliere einen einzigen Satz, der deine persoenliche stoische Haltung gegenueber der KI-Aera

ausdrueckt. Er beginnt mit: Ich kann nicht kontrollieren... – aber ich entscheide...

Schritt 5: Das Abend-Examen einrichten

Wann wirst du das Abend-Examen taeglich durchfuehren? Trage Uhrzeit und Ort ein – Konkretheit

erhoht die Wahrscheinlichkeit der Umsetzung um ein Vielfaches:

Uhrzeit: Ort:

Kernbotschaft dieser Lektion

Epiktet war ein Sklave. Marc Aurel war ein Kaiser. Seneca war ein Staatsmann im

Strudel der Macht. Alle drei kamen zu derselben Erkenntnis: Die einzige Freiheit, die

kein aeusserer Umstand nehmen kann, ist die Freiheit der Haltung.

Die KI-Aera nimmt dir vielleicht Aufgaben, vielleicht Rollen, vielleicht Sicherheiten. Sie

kann dir nicht nehmen, wie du damit umgehst. Diese Haltung zu kultivieren – taglich,

konkret, ehrlich – ist das, was Stoizismus 2.0 von dir verlangt.

Das Hindernis wird zum Weg. Wenn du weisst, wie man geht.
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