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Weekend Special 

 

Deel 1: Historische context en 

filosofische fundamenten 

Even vooraf 

Dit eerste deel is ‘droge kost” 

Oorsprong van de Stoa (300 v.Chr.)   

Het stoïcisme begon rond 300 v.Chr. in Athene, waar Zeno van Citium zijn filosofische school stichtte. 

De naam stoïcisme verwijst naar de Stoa Poikilè (geschilderde zuilengalerij) waarin Zeno lesgaf. Zeno 

was aanvankelijk beïnvloed door Socrates en de cynici. Hij was een gretig lezer van Socratische 

dialogen en leerling van de cynicus Crates. Net als de cynici legde Zeno de nadruk op een leven in 

overeenstemming met de natuur en het beheersen van verlangens. De nieuwe Stoïsche school stond 

in Athene in concurrentie met andere stromingen zoals die van Epicurus, wat leidde tot levendige 

filosofische debatten. 

 

De drie pijlers: logica, fysica en ethiek   

Vanaf Zeno ontwikkelden de Stoïcijnen een samenhangend systeem dat bestond uit drie onderdelen. 

Ten eerste logica, waaronder niet alleen formele redeneerkunde viel maar ook epistemologie (leer 

van kennis) en retorica.  

Ten tweede fysica, wat bij de Stoïcijnen zowel natuurkunde als metafysica omvatte – ze beschouwden 

de kosmos als één levend geheel bezield door goddelijke rede (logos).  

Ten derde en meest centraal stond de ethiek, de leer van hoe men deugdzaam en in 

overeenstemming met de natuur moet leven. De ethiek was voor de Stoïcijnen het belangrijkst: 

filosofie was bedoeld als praktische gids voor het leven, geen louter theoretische bezigheid.  

Deze drie pijlers ondersteunden elkaar; inzicht in de natuur en in geldige redeneervormen moest 

uiteindelijk bijdragen aan het juiste ethische leven. 

 

Socrates als voorbeeld 

Hoewel Socrates (5e eeuw v.Chr.) zelf geen Stoïcijn was, beschouwden de Stoïcijnen hem als een 

grote inspiratiebron en een model van de wijze. Volgens overleveringen zagen Stoïcijnen Socrates als 
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een bijna volmaakte wijze die navolging verdiende. Veel van zijn ideeën namen ze over. Zo 

onderschreven de Stoïcijnen volledig het Socratisch paradox dat deugd gelijkstaat aan kennis. 

In navolging van Socrates stelden ze dat alle deugden uiteindelijk vormen van kennis zijn – 

bijvoorbeeld dat moed het weten is wat echt gevreesd moet worden en wat niet. Wie werkelijk weet 

wat goed is, zal het goede doen; kwaad gedrag vloeit voort uit onwetendheid.  

Socrates’ overtuiging dat niemand opzettelijk kwaad doet, maar uit onwetendheid handelt, werd 

door de Stoïcijnen bevestigd. Daarnaast namen ze Socrates’ idee over dat filosofie zorg voor de ziel is: 

een oefening in zelfonderzoek en karaktervorming. Socrates’ kalmte tegenover tegenspoed (zoals zijn 

berusting in zijn doodsvonnis) toonde de Stoïcijnen hoe een wijs mens onverstoorbaarheid kan 

bereiken – een ideaal dat zij apatheia noemden (vrijheid van hartstocht).  

Kortom, Socrates belichaamde voor hen de innerlijke vrijheid en standvastige deugd waar de Stoïcijn 

naar streeft. 

 

De oude Stoa en haar opvolgers   

Zeno’s onmiddellijke opvolgers in Athene waren Cleanthes van Assos en daarna Chrysippus van Soli. 

Chrysippus (ca. 280–206 v.Chr.) was de grote systematisator van het stoïcisme en schreef honderden 

werken waarin hij de leer uitdiepte.  

Dankzij hem kreeg de Stoa een stevige logische en natuurfilosofische basis naast de ethiek. Na 

Chrysippus volgden nog scholarchen (schoolleiders) als Diogenes van Babylon in de 2e eeuw v.Chr.. In 

deze periode (soms de Middelste Stoa genoemd) gingen Stoïcijnen zoals Panaetius en Posidonius in 

dialoog met de Academie (Plato’s school) en Aristotelische ideeën. Panaetius en Posidonius speelden 

een sleutelrol in het overbrengen van Stoïcijnse gedachten naar het Romeinse Rijk. 

 

Stoïcisme in Rome  

In de eerste eeuw v.Chr. raakte de Stoïcijnse filosofie in Rome bekend, mede via de geschriften van 

Cicero. Hoewel Cicero zichzelf geen Stoïcijn noemde, populariseerde hij Stoïcijnse ideeën bij het 

Romeinse publiek. Hij baseerde bijvoorbeeld zijn werk De Officiis (Over plichten) op een Stoïcische 

tekst van Panaetius.  

Tijdens het Romeinse Keizerrijk waren verschillende prominente figuren beïnvloed door of 

aangesloten bij het stoïcisme. Keizer Marcus Aurelius (121–180 n.Chr.) is het bekendste voorbeeld: 

zijn Persoonlijke notities (Meditaties), geschreven in het Grieks, vormen een dagboek van een heerser 

die Stoïcijnse principes tracht toe te passen in zijn dagelijks leven. Maar vóór Marcus waren er al 

Seneca en Epictetus. 

Seneca (±4 v.Chr.–65 n.Chr.) was een Romeins staatsman, schrijver en Stoïcijns filosoof. Als mentor en 

adviseur van keizer Nero bevond hij zich in het machtscentrum, al bracht die positie hem uiteindelijk 

ten val – Nero dwong Seneca tot zelfmoord.  
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Seneca’s nagelaten brieven en essays (zoals Brieven aan Lucilius en Over de kortheid van het leven) 

geven een schat aan praktische wijsheid en morele raadgevingen. Hij benadrukte de waarde van 

deugd boven rijkdom en waarschuwde dat tegenslagen juist de kans bieden onze kracht te tonen.  

Epictetus (±50–130 n.Chr.) daarentegen begon zijn leven als slaaf. Nadat hij vrij was gelaten, gaf hij 

filosofieonderricht, eerst in Rome en later in Nicopolis. Epictetus schreef zelf niets op, maar zijn 

leerling Arrian noteerde zijn lessen in de Discourses en het handboek Encheiridion.  

Epictetus’ eenvoudige maar diepe adviezen – gericht op het onderscheiden van wat in onze macht ligt 

en wat niet – zouden grote invloed hebben op Marcus Aurelius. Inderdaad, Marcus verwijst 

regelmatig impliciet naar Epictetus’ gedachten in zijn eigen notities. 

 

Evolutie en nalatenschap   

Gedurende de ongeveer vijf eeuwen van haar bloei evolueerde het stoïcisme inhoudelijk. Vroege 

Griekse Stoïcijnen waren meer bezig met het uitwerken van de metafysica en logica, terwijl latere 

Romeinse Stoïcijnen zich meer richtten op de praktische ethiek en hoe een individu in het dagelijkse 

leven standvastig deugdzaam kan zijn.  

Toch bleef de kernboodschap steeds dezelfde: deugdzaam leven in harmonie met de natuur en de 

rede. Na Marcus Aurelius nam de invloed van het stoïcisme af; de opkomst van het christendom bood 

een concurrerend levensbeschouwelijk systeem. Toch is Stoïcijnse invloed zichtbaar bij vroege 

christelijke denkers (sommige Stoïsche ideeën over de natuur van God en plicht resoneerden met 

christelijke moraal). Eeuwen later, tijdens de Renaissance, bliezen denkers als Justus Lipsius het 

stoïcisme nieuw leven in (de zogenaamde Neostoïcijnen). 

In de 21e eeuw is er sprake van een opmerkelijke heropleving van het stoïcisme. Hedendaagse 

auteurs en zelfhulpdenkers – onder wie Ryan Holiday, Donald Robertson en Massimo Pigliucci – 

hebben Stoïcijnse inzichten vertaald naar moderne context en praktische tips. Interessant genoeg is 

er een verband met de moderne psychologie: de Stoïcijnse techniek om gedachten te onderzoeken 

en negatieve interpretaties te herzien lag mede aan de basis van cognitieve gedragstherapie (CBT).  

Ook in een tijd van stress en snelle veranderingen blijkt de oude wijsheid populair. Stoïcisme is 

immers altijd bedoeld geweest als toegepaste filosofie: een manier van leven die direct in het 

dagelijks handelen kan worden omgezet.  

Het hedendaagse “neo-stoïcisme” wordt wel gekscherend de vijfde Stoa genoemd – een nieuwe golf 

van Stoïcijnse levenskunst, gestoeld op oude fundamenten maar aangepast aan moderne inzichten. 

Daarmee bewijst het stoïcisme zijn blijvende waarde: het biedt een helder moreel kompas en 

mentale gereedschappen om zowel voorspoed als tegenslag het hoofd te bieden, ongeacht de tijd 

waarin men leeft. 

(In de volgende delen gaan we dieper in op Stoïcijnse kernprincipes en hoe deze vandaag de dag zijn 

toe te passen in persoonlijk leven, werk, relaties en samenleving. Elk deel belicht één of meerdere 

Stoïcijnse inzichten – zoals het onderscheid tussen wat je wel en niet kunt beheersen, memento mori, 
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amor fati, de waarde van de deugd, innerlijke vrijheid en het gebruik van de rede – en legt uit hoe we 

met Stoïcijnse technieken aan ons karakter en gemoedsrust kunnen werken.) 
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Deel 2: Zelfbeheersing en het 

onderscheid tussen wat je wel en niet 

kunt beheersen 

De dichotomie van controle   

Een van de meest invloedrijke Stoïcijnse lessen is het scherpe onderscheid tussen wat binnen onze 

controle ligt en wat daarbuiten valt. Epictetus opent zijn Encheiridion (Handboek) met de beroemde 

zin: “Sommige dingen zijn van ons afhankelijk, terwijl andere dat niet zijn. Van ons afhankelijk zijn 

onze meningen, keuzes, verlangens, aversies – kortom alle dingen die uit ons eigen doen voortkomen. 

Niet van ons afhankelijk zijn ons lichaam, ons bezit, reputatie, positie – kortom alles wat niet uit 

onszelf komt”.  

Dit inzicht – vaak de dichotomie van controle genoemd – vormt de basis van de Stoïcijnse houding. 

Simpel gezegd: richt je op wat je wél kunt beheersen (je eigen gedachten, besluiten, handelingen) 

en laat los wat je niet kunt beheersen (het resultaat, de reacties van anderen, 

toevalsomstandigheden).  

Door dit onderscheid voortdurend voor ogen te houden, bevrijd je jezelf van nodeloze zorgen. 

Epictetus vergelijkt iemand die zich druk maakt over externe oncontroleerbare zaken met een slaaf: 

wie zijn gemoedsrust laat afhangen van bijvoorbeeld de opinie van anderen of het lot, geeft in feite 

de macht over zijn ziel uit handen. Ware vrijheid bereik je door je te beperken tot datgene wat 

werkelijk van jou is – je eigen deugdzame intenties en daden. 

 

Invloed op emoties en stress   

De Stoïcijnen merkten op dat gebeurtenissen op zichzelf niet onze gevoelens bepalen, maar dat 

vooral onze oordelen over die gebeurtenissen voor emotionele ontregeling zorgen. Epictetus 

formuleerde het zo: “Mensen worden niet verontrust door de dingen die gebeuren, maar door de 

opvattingen die ze erover hebben”.  

Deze uitspraak – die millennia later de kern zou vormen van cognitieve gedragstherapie – leert ons 

dat we ons mentaal kunnen wapenen door onze interpretaties aan te passen. Een modern voorbeeld: 

stel dat je in de file staat. Het feit an sich is neutraal; jij kunt beslissen er een rustige pauze van te 

maken of jezelf op te winden met gedachten als “dit mag niet gebeuren, wat een ramp dat ik te laat 

kom”. In het laatste geval maak je jezelf boos om iets dat buiten jouw macht ligt (het verkeer).  

Stoïcijnen zouden zeggen: oefen jezelf om zulke automatische negatieve oordelen te herkennen en te 

vervangen door rationelere gedachten. Zoals Marcus Aurelius observeerde: we hebben vaak de keuze 
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om innerlijk kalm te blijven, omdat de meeste frustratie voortkomt uit onze eigen waardeoordelen. 

Door te beseffen dat “het zijn slechts files – niets persoonlijks” kun je de boosheid laten varen en je 

gemoedsrust behouden. 

 

Apatheia: innerlijke rust door ratio   

Het uiteindelijke doel van deze zelfbeheersing is wat de Stoïcijnen apatheia noemden: vrijheid van 

negatieve hartstochten of stoornissen in de ziel. Let wel, apatheia betekent niet gevoelloosheid; het 

betekent gelijkmoedigheid of innerlijke rust te midden van de stormen van het leven. Door de rede 

toe te passen op onze indrukken en emoties, bereiken we een kalme standvastigheid.  

Apatheia is het vermogen om onwankelbaar te blijven wanneer de wereld om ons heen tegenzit. Dit 

bereik je niet door emoties te onderdrukken op ongezonde wijze, maar door ze te begrijpen en te 

herleiden tot juiste oordelen. Bijvoorbeeld: de Stoïcijn zal verdriet of woede onderzoeken en zich 

afvragen – komt dit doordat ik iets buiten mijn controle anders wil dan het is? Zo ja, dan is het 

rationeel onzinnig om mezelf hierdoor te laten meeslepen. Zo ontwikkelt men equanimiteit: een 

kalm gemoed ongeacht tegenspoed. 

De Stoïcijnen streefden apatheia na, maar beschouwden het niet als einddoel op zich. Het was 

eerder een bijproduct van deugdzaam leven. Iemand die zijn waarden op orde heeft en niet gehecht 

is aan externe dingen, ervaart vanzelf minder heftige negatieve emoties. Vergelijk het met een 

stuurman op zee: je kunt de wind niet veranderen, alleen de zeilen bijstellen. Door je innerlijk roer 

stevig in handen te houden (je reacties en houding), raak je niet uit koers door elke windvlaag. 

 

Toepassing in het dagelijks leven   

Hoe kunnen we deze Stoïcijnse zelfbeheersing vandaag cultiveren? Enkele praktijken en inzichten die 

helpen om het onderscheid tussen controleerbaar en oncontroleerbaar te internaliseren: 

• Maak twee kolommen van je zorgen: Schrijf links zaken op waar je invloed op hebt (bijv. je 

eigen inzet, je woorden, je keuzes) en rechts alles wat buiten je macht ligt (het weer, 

meningen van anderen, economische recessies). Focus vervolgens uitsluitend op de linker 

kolom. Dit concreet uitschrijven kan duidelijk maken hoeveel energie we soms verspillen aan 

“rechterkolomzaken”. 

• Herinner jezelf aan je eigen macht: Begin ’s ochtends met de gedachte: “Vandaag kom ik 

mogelijk onbeschofte mensen, pech of files tegen; ik kan dat niet bepalen, maar wél hoe ik 

erop reageer.” Marcus Aurelius begon zijn dag vaak met zo’n mentale voorbereiding in zijn 

dagboek: hij bedacht welke irritante of moeilijke situaties konden komen en hoe hij 

desondanks zijn kalmte en goedwillendheid zou bewaren. Deze oefening bereidt de geest 

voor op onvoorziene omstandigheden zonder de innerlijke balans te verliezen. 

• Gebruik de “ervaringsregel”: Wanneer iets je dreigt te irriteren of angst aanjaagt, vraag jezelf 

af: Heeft iedereen hier last van? Zo nee, dan ligt de oorzaak in hoe je er zelf tegenaan kijkt, 
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niet in de situatie op zich. Epictetus leerde zijn studenten al: als één persoon kalm kan blijven 

waar een ander boos wordt, dan komt het verschil door de gedachte over het voorval. Dit 

inzicht relativeert de emotie en geeft ruimte om je gedachten bij te sturen. 

• Leer van tegenslagen: Zie moeilijke situaties als oefenkansen voor je karakter. Een Stoïcijnse 

leidraad is om tegenspoed te beschouwen als een uitdaging waarin je je deugd (bijvoorbeeld 

geduld, moed of zelfbeheersing) kunt trainen. In plaats van “Waarom ik?”, zegt de Stoïcijn 

“Laat ik kijken hoe ik hier het beste mee omga.” Deze shift in mindset – van verzet naar 

acceptatie en actie – neemt de mentale lading weg en voorkomt gevoelens van 

machteloosheid. 

Door deze principes toe te passen, kunnen we stress op het werk, conflicten in relaties en 

onzekerheid over de toekomst beter hanteren. Stel: je werkt aan een project en de uitkomst is 

onzeker. In plaats van je continu zorgen te maken over het eindresultaat (dat uiteindelijk niet volledig 

in jouw handen ligt), richt je je op de inspanning die je nú kunt leveren. Je kunt controle uitoefenen 

op je eigen toewijding, creativiteit en planning.  

Het uiteindelijke succes (of falen) wordt mede door externe factoren bepaald – de markt, de mening 

van een klant, etc. – en die zal de Stoïcijn dan ook zonder dramatiseren accepteren. Doe wat je kunt, 

en accepteer wat je niet kunt veranderen. Dit is geen fatalisme, maar praktisch wijs inzicht: door je 

energie te richten op je eigen handelen vergroot je de kans op een goed resultaat, terwijl piekeren 

over oncontroleerbare factoren je enkel verlamt. 

 

Omgaan met anderen   

De controle-dichotomie is ook zeer bruikbaar in menselijke relaties. We kunnen de ander niet 

dwingen om te zijn zoals wij willen. Mensen hebben hun eigen wil, humeur en ontwikkeling. Wat 

binnen onze controle ligt is hoe wij op hen reageren. Als iemand onredelijk of boos is, kan ik besluiten 

kalm te blijven en niet olie op het vuur te gooien. “Ons meester is ieder die macht heeft om ons te 

dwingen of te verhinderen dat te verkrijgen wat we wensen of te vermijden wat we tegenstaan,” 

schreef Epictetus treffend. “Wie vrij wil zijn, moet daarom niets wensen of mijden dat afhangt van 

anderen; anders is hij noodzakelijkerwijs een slaaf”.  

Met andere woorden: als mijn gemoedsrust afhankelijk is van het gedrag van mijn partner, collega of 

baas, geef ik hen de sleutel tot mijn innerlijk. Stoïcijnse vrijheid betekent dat we zélf de sleutel 

houden.  

We kunnen bijvoorbeeld verwachtingen temperen: erken dat mensen nu eenmaal fouten maken of 

tekortschieten – dat is de realiteit. Marcus Aurelius herinnerde zichzelf hier vaak aan, bijvoorbeeld: 

“Vandaag zal ik lastige, ondankbare, zelfzuchtige mensen tegenkomen; maar ik kan niet gekrenkt 

worden, want geen van hen kan me werkelijk degraderen – ik laat me slechts raken als ik toesta dat 

hun gedrag mij tot slechte gedachten verleidt.”  

Dit soort reflecties (vaak ’s ochtends of ’s avonds opgeschreven in zijn dagboek) hielp Marcus om 

tolerant en welwillend te blijven, zelfs als hij met moeilijke personen of situaties te maken kreeg. 
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Moderne duiding en oefeningen  

De hedendaagse Stoïcijnse schrijvers benadrukken deze oude lessen vaak met eigentijdse 

voorbeelden. Zo vertelt Ryan Holiday dat hij altijd een fysieke herinnering bij zich draagt aan de 

Stoïcijnse focus: een munt in zijn zak met de inscriptie “Memento Mori” aan de ene kant en “Amor 

Fati” aan de andere. Telkens wanneer hij in een stressvolle situatie komt, herinnert die munt hem 

eraan dat hij twee keuzes heeft: zich druk maken over oncontroleerbare uitkomsten, of accepteren 

wat komt en het beste ervan maken. Holiday schrijft: “Ik geloof vast dat de gedachte aan onze 

sterfelijkheid als een schaduw alles moet begeleiden wat we doen – niet deprimerend, maar 

bevrijdend. Het laat je alle onzin wegknippen en bepaalt hoe je anderen behandelt”.  

Dit illustreert mooi hoe het besef van ons beperkte levensverloop (waar we geen controle over 

hebben) juist aanzet om te focussen op ons karakter en handelen nu (waar we wél controle over 

hebben). Donald Robertson – zelf cognitief therapeut – leert zijn cliënten en lezers om dagelijks een 

Stoïcijnse reflectie te doen: ’s ochtends vooraf bedenken wat er mis kan gaan en je intentie zetten om 

deugdzaam te handelen, en ’s avonds de dag evalueren op waar je goed reageerde of waar je je liet 

meeslepen. Deze gewoonte van journaling of dagboekschrijven komt direct voort uit de Stoïcijnse 

traditie van morele zelfonderzoek. Het zorgt ervoor dat de dichotomie van controle en andere 

Stoïcijnse principes geleidelijk in je denken worden verankerd. 

Door oefening wordt deze houding een tweede natuur: tegenslagen zullen nog steeds pijn doen of 

teleurstellen – de Stoïcijn is immers mens en geen robot – maar er is een sneller herstel van de geest.  

In plaats van uren of dagen verstrikt te blijven in frustratie of angst, herinnert de geoefende Stoïcijn 

zichzelf: “Oké, dit is buiten mijn controle gebeurd. Wat nu binnen mijn mogelijkheden ligt, is hoe ik 

hier zinvol op reageer.” Die mentale wending markeert het pad van lijden naar handelen.  

Zo helpt stoïcijnse zelfbeheersing om uitdagingen op het werk, conflicten in relaties of onverwachte 

verliezen in het leven met veerkracht te doorstaan. Het is dan ook niet verwonderlijk dat Stoïcijnse 

uitspraken zoals “het is niet de gebeurtenis die je van streek maakt, maar je oordeel erover” 

tegenwoordig op kantoor-prikborden en psychologiepraktijken opduiken – de eeuwenoude wijsheid 

blijkt direct toepasbaar voor modern mentaal welzijn 
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Deel 3: Memento mori en amor fati – 

Aanvaarding van sterfelijkheid en lot 

Herinner jezelf eraan dat je zult sterven (memento mori)  

Een kerninzicht van het stoïcisme is het voortdurend bewustzijn van onze sterfelijkheid. Memento 

mori betekent letterlijk “gedenk te sterven” of “bedenk dat je zult sterven”. In eerste instantie lijkt dit 

een sombere of macabere oefening, maar voor de Stoïcijnen was het tegendeel waar. Het besef van 

de onvermijdelijkheid van de dood moest niet tot angst leiden, maar tot een intensere appreciatie 

van het leven.  

Door regelmatig stil te staan bij het feit dat we eindig zijn, willen de Stoïcijnen ons aansporen 

bewuster en deugdzamer te leven. “Je zou nu meteen het leven kunnen verlaten. Laat dat bepalen 

wat je doet en zegt en denkt,” schreef Marcus Aurelius in zijn dagboek. Deze gedachte – dat elke dag 

wellicht onze laatste kan zijn – is geen morbide fantasie maar een praktische aansporing: verspil je 

tijd niet aan futiele dingen, stel het goede niet uit, en draag geen wrok mee naar morgen. 

Stoïcijnen zagen de angst voor de dood als een van de grootste belemmeringen voor een vrij en 

gelukkig leven. Als we de dood vrezen, worden we slaafs en kunnen we gechanteerd worden door dit 

angstbeeld. Daarom riepen ze op tot meditatio mortis: contemplatie op de eindigheid.  

Epictetus adviseerde zijn studenten bijvoorbeeld: “Houd elke dag de gedachte aan dood en 

verbanning voor ogen, en alle andere schijnbaar vreselijke dingen – dan zul je nooit een laaghartige 

gedachte hebben, noch iets te hevig verlangen”.  

Door je elke dag even voor te stellen dat dit je laatste kon zijn, of dat je geliefden er morgen 

misschien niet meer zijn, breek je de illusie dat het leven eindeloos is en stel je vanzelf andere 

prioriteiten. Je realiseert je bijvoorbeeld dat ruzies of triviale ergernissen onbelangrijk zijn vergeleken 

met de kostbaarheid van tijd samen; je ervaart meer dankbaarheid voor wat er nú is. 

Seneca, die hier uitvoerig over schreef in De Brevitate Vitae (Over de kortheid van het leven), stelt dat 

het leven lang genoeg is als we het maar goed gebruiken – het probleem is dat veel mensen tijd 

verkwisten alsof die oneindig is. Door geregeld aan de dood te denken, voorkomen we die verspilling. 

Het zet aan tot het nemen van verantwoordelijkheid voor je leven, het verzoenen van conflicten, en 

het nastreven van wat echt van waarde is. De tijd tikt onherroepelijk door, en die realiteit motiveert 

de Stoïcijn om in het heden aandachtig en deugdzaam te handelen. 

In de Romeinse cultuur was memento mori een bekend motief. Zo liet men bij triomftochten een 

slaaf achter de zegevierende generaal staan om in zijn oor te fluisteren: “Kijk om je heen. Bedenk dat 

je slechts een mens bent. Bedenk dat je zult sterven.” Deze rite moest hoogmoed temperen en 
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perspectief bieden. Marcus Aurelius schrijft vergelijkbaar dat men bij alle roem en macht moet 

bedenken hoe vluchtig het is: uiteindelijk verwordt alles tot “rook, stof, legende – of niet eens meer 

een legende”. 

 

De bevrijdende kracht van sterfelijkheid beseffen  

Op het moment dat we ten volle beseffen “Ik ga zeker sterven, ik weet alleen niet wanneer”, 

verandert er iets fundamenteels in onze houding. Wat eerst een abstract gegeven was, wordt 

concreet. Dit besef kan twee reacties oproepen: verlamming van angst of juist een verlossende 

helderheid.  

De Stoïcijn kiest voor het laatste. Het is zoals een moderne Stoïcijnse bron zegt: memento mori is niet 

bedoeld om angst aan te jagen, maar om ons aan te moedigen met reflectie, dankbaarheid en 

doelgerichtheid te leven. Wanneer je diep doordringt dat elke dag telt, zul je geneigd zijn 

kwalitatiever te leven: meer in het moment, milder voor anderen, en meer gericht op wat echt 

betekenis geeft. 

We zien dit effect bijvoorbeeld als mensen geconfronteerd worden met ernstig ziek-zijn of een bijna-

doodervaring: vaak horen we dat ze nadien intenser leven, zich minder druk maken om materiële 

zorgen en meer tijd besteden aan geliefden of passies.  

De Stoïcijn probeert deze wijsheid zonder de traumatische ervaring al te cultiveren, door memento 

mori als dagelijkse oefening toe te passen. Een eenvoudige praktijk is elke avond even stil te staan en 

te zeggen: “Als ik morgen niet wakker word, heb ik vandaag dan goed geleefd?” Niet om paranoia te 

voeden, maar om scherp te houden wat je belangrijk vindt.  

Marcus Aurelius formuleerde het zo: “Handel niet alsof je nog tienduizend jaar te leven hebt. De 

dood hangt over je. Zolang je leeft, zolang het in jouw macht is: wees goed”. Dat laatste – “wees 

goed” – is cruciaal: besef van sterfelijkheid moet ons aansporen tot deugdzaamheid en 

welwillendheid. Als de tijd beperkt is, waarom zouden we dan kwaad bloed zetten, uitstellen om het 

goede te doen, of onze dagen vullen met nutteloze of kwaadaardige daden? 

 

Omgaan met verlies en vergankelijkheid   

Memento mori helpt ook bij het verwerken van verlies. Het herinnert ons eraan dat vergankelijkheid 

de aard der dingen is. Alles en iedereen die we liefhebben is tijdelijk. In plaats van hier bitter of 

wanhopig om te worden, nodigt de Stoïcijnse filosofie ons uit dit als natuurlijk te aanvaarden.  

Wanneer een Stoïcijn zijn kind, partner of vriend omhelst, houdt hij zachtjes in gedachten: “Misschien 

is dit de laatste keer, niets is gegarandeerd.” Dit betekent niet dat hij minder liefheeft – integendeel, 

hij zal des te intenser van het moment genieten en het op waarde schatten.  

Epictetus zegt ergens: “Wat schaadt het, wanneer je je kind kust, zacht te fluisteren: ‘Morgen kun je 

dood zijn.’” Dit klinkt hard, maar de bedoeling is liefdevoller in het heden te zijn, niet je te onthechten 
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uit cynisme. Als de dood dan daadwerkelijk komt – hoe verdrietig ook – kan de Stoïcijn ten minste 

zeggen dat hij de tijd niet achteloos voorbij liet gaan en dat hij wist dat dit deel is van het leven. Het 

voorkomt een deel van de shock, omdat hij zichzelf er mentaal op voorbereidde. 

Natuurlijk blijft rouw menselijk en mag verdriet gevoeld worden. Stoïcijnen zijn geen ongevoelige 

standbeelden; Seneca schreef troostbrieven aan vrienden waarin hij erkent dat wenen om een 

geliefde natuurlijk is. Het verschil is dat de Stoïcijn dit verdriet niet laat omslaan in wanhoop of 

rebellie tegen de werkelijkheid. Uiteindelijk zal hij zeggen: “Ik wist dat ik dit kon verliezen, en ik ben 

dankbaar voor de tijd die mij gegeven is.” Zo’n houding is moeilijk, maar Stoïcijnen trainen zich erin 

via memento mori en verwante praktijken als premeditatio malorum (het vooraf overdenken van 

mogelijke tegenslagen). 

 

Amor fati – omarm je lot  

Sterfelijkheid accepteren is één aspect; een eraan verwant Stoïcijns idee is amor fati, ofwel “houd 

van je lot”. Hoewel de Latijnse term amor fati pas expliciet is geformuleerd door de 19e-eeuwse 

filosoof Nietzsche, drukt het een houding uit die Stoïcijnen al eeuwen eerder beoefenden.  

Het betekent dat je niet alleen berust in wat het leven op je pad brengt, maar het positief omarmt 

alsof jij er zelf voor gekozen had. Epictetus verwoordde dit als volgt: “Eis niet dat gebeurtenissen 

gebeuren zoals jij het wenst, maar wens dat ze gebeuren zoals ze gebeuren, en je leven verloopt 

vlot”.  

Met andere woorden, stop met innerlijk verzet tegen wat je niet kunt veranderen, en zeg volmondig 

“ja” tegen de werkelijkheid zoals die is. Hierin schuilt een enorme kracht: je verspilt geen energie 

meer aan klagen of irreële verlangens dat dingen anders hadden moeten zijn. In plaats daarvan 

gebruik je die energie om creatief en moedig om te gaan met de feiten. 

 

Niet alleen verdragen, maar liefhebben  

Het verschil tussen gewone acceptatie en amor fati is subtiel maar belangrijk. Acceptatie zegt: “Oké, 

ik zal het moeten verdragen.” Amor fati zegt: “Ik kies ervoor dit te zien als iets goeds (of op z’n minst 

als een nuttige uitdaging).” Friedrich Nietzsche beschreef amor fati als “niets anders willen dan wat is, 

niet in de toekomst, niet in het verleden, niet in alle eeuwigheid.  

Niet alleen het noodzakelijke verdragen, nog minder verbergen... maar het liefhebben”. Deze vurige 

uitspraak sluit verrassend goed aan bij de Stoïcijnse geest. De Stoïcijnse filosoof Chrysippus geloofde 

dat alles in de natuur – inclusief wat wij als “slecht” ervaren – uiteindelijk bijdraagt aan het kosmische 

geheel en dus in zekere zin goed en zinvol is.  

Hoewel we op ons beperkte menselijke niveau niet alle tegenslagen kunnen doorgronden, kunnen we 

er toch voor kiezen aan te nemen dat ze een plaats hebben in het groter geheel (de Logos of 

goddelijke redelijkheid van het universum). Amor fati is in die zin ook een vorm van vertrouwen: 
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vertrouwen dat wat er gebeurt, hoe hard ook, een kans in zich draagt om moreel te groeien of iets te 

leren. 

 

Voorbeeld: tegenslag als kans  

Een krachtige illustratie van amor fati is het bekende verhaal van de uitvinder Thomas Edison. In 1914 

brandde zijn fabriek af, met jaren aan werk en prototypes die in vlammen opgingen. In plaats van te 

jammeren, zou Edison kalm tegen zijn zoon hebben gezegd: “Ga je moeder halen. Ze zal nooit meer 

zo’n prachtig vuur zien.” Later verklaarde hij: “Al onze fouten zijn nu verbrand. We kunnen opnieuw 

beginnen.”  

Dit verhaal – geliefd bij moderne Stoïcijnen zoals Ryan Holiday – toont de essentie: Edison ontkende 

de ramp niet, maar zocht meteen naar het leermoment en het nieuwe begin dat de situatie bood. 

Hij verzette zich niet tegen de werkelijkheid (“het is nu eenmaal gebeurd”) en kon daardoor zijn geest 

vrijmaken om vooruit te kijken in plaats van achterom.  

Zo’n houding vereist oefening: het is niet onze eerste instinctieve reactie om iets ergs meteen te 

omarmen. Maar hoe meer we kleine dagelijkse ergernissen al proberen te zien in het licht van amor 

fati, des te veerkrachtiger worden we voor grote tegenslagen. 

 

Hoe amor fati oefenen?  

Enkele strategieën om een liefde voor het lot op te bouwen in het dagelijks leven: 

• Oefen met kleine ongemakken: Begin met triviale dingen. Regen op je vrije dag? In plaats 

van te balen, zeg tegen jezelf: “Goed, nu kan ik eindelijk dat boek lezen binnen, of oefen ik 

mijn geduld. Blijkbaar had de natuur vandaag water nodig en ik zal meedoen.” File of 

treinvertraging? “Prima, ik heb nu tijd om rustig muziek te luisteren of te mediteren.” Door in 

alledaagse frustraties bewust iets nuttigs of goeds te zoeken, train je de geest om 

automatisch mogelijkheden te zien in plaats van hindernissen. 

• Stel “wat als het zo moest zijn?”-vragen: Bij een grotere tegenslag, bijvoorbeeld een gemiste 

promotie of een verbroken relatie, kun je jezelf vragen: “Wat zou hier de reden of les in 

kunnen zijn? Als dit nu zo moest lopen, hoe kan ik er dan het beste van maken?” Dit is geen 

pseudo spiritueel ontkennen van pijn, maar een manier om je focus te verleggen van verlies 

naar groei. Misschien opent de gemiste promotie de deur naar een andere carrière pad dat 

beter past. Misschien leert de moeilijke relatie je duidelijker wat je waardeert. Deze 

herinterpretatie is de kern van amor fati: geloven dat er iets waardevols schuilt in elk voorval, 

hoe verborgen ook. 

• Herinner je aan voorbeelden van goed uit kwaad: We kennen allemaal verhalen (of eigen 

ervaringen) waarbij een aanvankelijke ramp uiteindelijk iets goeds opleverde. Een ontslag dat 

leidde tot een betere baan, een mislukking die een belangrijke les bleek, een afwijzing die je 

dwong een nieuwe richting te zoeken. Houd dergelijke voorbeelden paraat in je geheugen. Ze 
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voeden de overtuiging dat “het lot” soms kronkelige wegen neemt, maar dat we achteraf 

vaak dankbaar zijn voor de wending. Dit versterkt je amor fati-houding bij nieuwe 

moeilijkheden. 

• Zeg “ja” hardop (of inwendig): Een praktische mini-oefening: op het moment dat iets 

onwelkom gebeurt en je voelt weerstand opkomen, probeer eens heel bewust “Ja…” te 

zeggen, gevolgd door een beschrijving van de situatie. Bijvoorbeeld: “Ja, mijn vlucht is 

geannuleerd. Oké, dat geeft me een onverwachte avond rust.” Of: “Ja, ik ben ziek thuis. Dan 

kan mijn lichaam nu uitzieken en dwingt het me tot rust.” Het woord “ja” markeert 

acceptatie; wat erna komt zoekt de positieve draai. Dit voorkomt het vastlopen in “het had 

niet mogen gebeuren”-denken. 

 

Stoïcijnse gelijkmoedigheid vs. fatalisme  

Belangrijk is te benadrukken dat amor fati geen passieve berusting betekent in de zin van fatalistisch 

niets meer ondernemen. Het is juist een zeer actieve levenshouding: je zegt ja tegen wat je niet kunt 

veranderen, en vervolgens handel je zo goed mogelijk binnen die gegeven omstandigheden.  

Stoïcijnen combineerden acceptatie van het onvermijdelijke met voortdurende inzet voor het 

vermijdbare. Zo waarschuwde Seneca dat men niet moet klagen over wat al gebeurd is, maar direct 

zijn aandacht moet richten op hoe verder te gaan. “Wat niet kan worden verholpen, moet worden 

verdragen,” citeerden ze Horatius.  

Maar verdragen is slechts stap één; stap twee is er iets deugdzaams mee doen. Een Stoïcijn zal bij 

tegenspoed denken: “Dit is kennelijk mijn uitdaging. Hoe kan ik hier eervol doorheen komen? Wat 

vraagt de deugd (moed, rechtvaardigheid, wijsheid, zelfbeheersing) nu van mij?” Door zo te reageren, 

behoud je je innerlijke vrijheid en waardigheid, ongeacht wat het lot je toespeelt. 

 

Hedendaagse confirmatie  

Moderne psychologie bevestigt de wijsheid van amor fati-achtig denken. In resilience-onderzoek 

(veerkracht) blijkt dat mensen die geneigd zijn zin of leerervaringen te zien in moeilijke 

gebeurtenissen, mentaal gezonder en sterker uit crises komen. Dit noemt men ook wel 

“posttraumatic growth” (post-traumatische groei).  

Stoïcijnen hadden hier al een intuïtief begrip van: wat je niet breekt, maakt je sterker – mits je ervoor 

kiest het zo te zien. Ryan Holiday populariseerde de Stoïcijnse spreuk “The obstacle is the way” 

(tegenslag is de weg zelf). Hiermee bedoelt hij precies dat elke hindernis een kans is om jezelf te 

overtreffen of te verbeteren.  

In zijn boeken vertelt hij bijvoorbeeld het verhaal van de roman-schrijver die elke afwijzingsbrief van 

uitgevers aan de muur prikte en gebruikte als motivatie om beter te schrijven, of over sporters die 

een blessure aangrijpen om andere vaardigheden te trainen. Het lot geeft hun citroenen, zij maken er 

limonade van. 
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Massimo Pigliucci, hedendaags filosoof, merkt op dat de antieke Stoïcijnen in feite een vorm van 

determinisme aanhingen: ze geloofden dat alles verloopt volgens een goddelijke of natuurlijke 

wetmatigheid. Maar in plaats van daar pessimistisch van te worden, putten ze er juist rust uit. 

Pigliucci zegt dat we vandaag de dag niet per se in een voorbestemde wereld hoeven te geloven om 

toch voordeel te hebben van de amor fati-houding: “Je voelt door je lot te omarmen een immense 

kracht – je hebt het idee dat alles met een reden gebeurt en dat het aan jou is die reden positief 

invulling te geven”. Dat is de essentie: we geven zelf betekenis aan wat er gebeurt. Amor fati betekent 

dat je kiest voor een betekenis die je empowerment geeft in plaats van slachtofferschap. 

Concreet in een maatschappelijk perspectief: stel er komt een economische crisis. De fatalist jammert 

en voelt zich lamgeslagen. De Stoïcijn met amor fati zegt: “Blijkbaar horen economische cycli bij het 

leven. Hoe kan ik deze situatie gebruiken? Misschien leer ik nu zuiniger en creatiever te zijn, of 

ontwikkel ik nieuwe vaardigheden uit noodzaak.”  

Op persoonlijk vlak: stel je krijgt een zware diagnose. Natuurlijk is er eerst verdriet en schok. Maar de 

Stoïcijn zal proberen te zeggen: “Dit is mijn pad nu. Hoe kan ik deze periode betekenisvol maken? Kan 

ik anderen inspireren door hoe ik hiermee omga? Kan ik zelf wijzer worden, geduldiger, moediger?” 

Zulke vragen houden de regie deels bij jezelf, zelfs als het leven ogenschijnlijk de controle overneemt. 

 

Memento mori en amor fati hand in hand   

Vaak worden deze twee principes samen ingezet. Ze vullen elkaar aan als twee kanten van acceptatie. 

Memento mori herinnert je eraan dat het einde onvermijdelijk is en relativeert al het tijdelijke. Amor 

fati moedigt je aan alles wat onderweg gebeurt te omhelzen als deel van het verhaal.  

Samen bevorderen ze een diepe innerlijke vrijheid: je bent niet langer slaaf van angst voor verlies of 

dood, en je verzet je niet langer tegen het lot. Wat overblijft is een persoon die elke dag die hem rest 

ten volle leeft en elke gebeurtenis gebruikt als bouwstof voor zijn karakter. Deze houding zagen we bij 

de grote Stoïcijnen zelf: Socrates die rustig de gifbeker dronk, Seneca die kalm zijn dood aanvaardde 

in de wetenschap dat hij eerlijk had geleefd, Epictetus die als slaaf zijn ellende omzette in wijsheid 

voor miljoenen, Marcus Aurelius die te midden van oorlog en pestilentie toch dankbaar kon 

opschrijven “Leef in het nu zoals een sterveling, doe goed zolang het kan.” 

Ook voor ons moderne mensen, hoe ver wij ook verwijderd zijn van het oude Rome, blijken deze 

ideeën transformerend. Wie dagelijks even denkt aan de dood, zal minder stress maken over een 

misgelopen deadline. Wie besluit te houden van wat er ook gebeurt, zal in plaats van te vloeken bij 

tegenslag op zoek gaan naar het zilveren randje. Het resultaat is geen magisch probleemloos leven – 

maar wel een leven waar men ongeacht de omstandigheden innerlijke stevigheid en waardigheid 

behoudt. En dat is precies waar stoïcisme om draait. 
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Deel 4: Deugd, rede en innerlijke 

vrijheid in de praktijk 

Deugd als hoogste goed   

In de Stoïcijnse ethiek staat één idee centraal: deugdzaamheid is het enige echte goed. Alle externe 

zaken – rijkdom, gezondheid, status, zelfs leven of dood – zijn in hun visie indifferent (niet bepalend 

voor werkelijk geluk). Dat wil niet zeggen dat gezondheid of voorspoed Stoïcijnen niets uitmaakt; ze 

beschouwen die wel als “verkieslijke indifferenten” die het leven vergemakkelijken, maar niet als 

intrinsieke voorwaarden voor een geslaagd leven. Het enige dat werkelijk telt voor geluk 

(eudaimonia) is een deugdzaam karakter. Diogenes Laërtius vat de Stoïcijnse leer zo samen: “Deugd is 

een zielstoestand die bevordert dat het hele leven in overeenstemming (homologia) is met zichzelf”. 

Een deugdzaam mens leeft coherent en rationeel, ongeacht wisselende omstandigheden. 

De klassieke vier hoofddeugden van het stoïcisme (overgenomen van Plato) zijn: Wijsheid (praktische 

inzicht en goed oordeelsvermogen), Rechtvaardigheid (morele rechtlijnigheid en eerlijkheid jegens 

anderen), Moed (standvastigheid bij moeilijkheden, zowel fysiek als moreel) en Matigheid 

(zelfbeheersing en gematigdheid).  

De Stoïcijnen zagen deze deugden als onderling verbonden: je kunt niet écht één deugd hebben 

zonder de andere, want ze vormen één samenhangend inzicht in het goede. Bijvoorbeeld, om 

rechtvaardig te handelen heb je ook wijsheid nodig, en moed om het juiste te doen, en 

zelfbeheersing om niet toe te geven aan verlokkingen. Uiteindelijk komen alle deugden neer op 

kennis van wat goed is (het juiste inzicht) en de consequente toepassing daarvan. Vandaar hun 

stelling: deugd = kennis en ondeugd = onwetendheid. 

Omdat deugd berust op kennis en juiste rede, is deugd in principe voor iedereen bereikbaar (het is 

niet afhankelijk van toevallige talenten of bezit, maar van oefening en leren). En – cruciaal – omdat 

onze redelijke keuzes binnen onze macht liggen, is ook geluk binnen onze macht. “Aangezien 

deugdzaam handelen een kwestie is van onze eigen instemming en alle handelingen van instemming 

in onze macht liggen, volgt hieruit dat het geluk geheel van ons afhangt en volledig in onze eigen 

macht ligt”.  

Dit is wellicht de meest optimistische belofte van het stoïcisme: ongeacht armoede of ziekte of 

tegenslag, jij kunt gelukkig en vrij zijn, mits je deugdzaam leeft. Er is dan namelijk niets dat je echt kan 

schaden, want je acht toch alleen deugd als werkelijk goed. Alles wat je overkomt, kun je omzetten in 

een gelegenheid om deugd te tonen – en dus verlies je nooit je hoogste waarde. 
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Innerlijke vrijheid door deugd  

Hieruit vloeit het concept van innerlijke vrijheid voort. De Stoïcijnse wijze wordt geprezen als de 

enige echte vrije mens, zelfs als hij fysiek geketend zou zijn. Epictetus, zelf ooit slaaf, benadrukte dat 

vrijheid een toestand van de geest is: “Je toestand van geest maakt je tot slaaf; niet je fysieke 

situatie”.  

Zolang iemand gehecht is aan dingen buiten zichzelf (zoals rijkdom, de gunst van anderen of zelfs zijn 

eigen lichaam), is hij kwetsbaar en in feite afhankelijk – “slaaf” – van het toeval of de grillen van 

mensen. Maar degene die alleen deugd als goed ziet en ondeugd als slecht, is volledig autonoom: hij 

heeft zijn geluk in eigen handen, want hij hoeft alleen zichzelf te sturen om goed te leven.  

Zeno, de stichter van de Stoa, stelde zelfs radicaal dat alleen de wijzen vrij zijn en alle dwazen slaven. 

Dit klinkt elitair, maar het is vooral een provocatieve manier om te zeggen: wie zijn eigen passies en 

angsten niet meester is, is niet werkelijk vrij. Vrijheid in stoïcisme is dus nauw verbonden met 

zelfbeheersing en morele integriteit. 

Epictetus gebruikt een beeld: “Onze meester is ieder die de macht heeft ons te geven of te ontnemen 

wat we willen of niet willen. Wie vrij wil zijn, moet daarom niets wensen of vrezen dat van anderen 

afhankelijk is. Lukt hem dat niet, dan is hij onvermijdelijk een slaaf”. Vrij ben je dus wanneer je 

uitsluitend verlangt wat je zelf kunt bewerkstelligen – en dat komt neer op deugdzaam handelen, 

want dáár heb je controle over.  

Als ik alleen eerbaar en wijs wil leven, kan niemand mij daarvan weerhouden, behalve ikzelf. Geen 

tiran, geen ongeluk kan mij mijn integriteit afnemen tenzij ik het toesta. Hier zien we waarom 

Stoïcijnen zelfs in onvrije omstandigheden (gevangenis, ballingschap, slavernij) toch innerlijk vrij 

konden zijn: zij verlegden de definitie van vrijheid van uiterlijke omstandigheden naar innerlijke 

gesteldheid.  

Een klassiek voorbeeld is de Romeinse Stoïcijn Helvidius Priscus, die onder keizer Vespasianus werd 

verboden naar de senaat te gaan (en uiteindelijk ter dood werd gebracht). Helvidius antwoordde de 

boodschapper van de keizer: “Je kunt me mijn leven afnemen, maar niet verhinderen naar beste eer 

en geweten mijn plicht te doen.” Voor de Stoïcijn is dat de ultieme vrijheid: trouw blijven aan je 

principes, ongeacht externe dwang. 

 

De juiste gebruik van de rede  

Wat maakt de mens in staat tot deugd en innerlijke vrijheid? Volgens de Stoïcijnen is dat onze rede 

(logos) – het rationele vermogen. Zij zagen de rede als een goddelijk element in ons, een fragment 

van de alomvattende kosmische Logos. Om in overeenstemming met de natuur te leven (hun morele 

ideaal) moesten we daarom leven volgens de rede, want de natuur zelf was in hun ogen rationeel 

geordend.  

Praktisch betekende dit: gebruik je verstand om te onderzoeken wat werkelijk goed is, laat je niet 

leiden door blinde emoties of sociale conventies, en neem weloverwogen beslissingen. De rede leert 
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ons bijvoorbeeld het onderscheid tussen schijnbare goederen (geld, plezier, populariteit) en echte 

goederen (deugden). Via rede ontdekken we ook onze natuurlijke plichten: Stoïcijnen geloofden dat 

de mens van nature geneigd is tot sociaal gedrag en rationaliteit, een concept dat ze oikeiôsis 

noemden (aaneigening of vertrouwdwording).  

Vanaf de geboorte voelen we eigenbelang, maar gaandeweg leert onze rede ons dat we deel 

uitmaken van een groter geheel – gezin, gemeenschap, mensheid – en dat we daar 

verantwoordelijkheid voor dragen. Hieruit volgt het idee van de kosmopolis: alle mensen zijn burgers 

van één wereldstad, broeders en zusters begiftigd met rede. Marcus Aurelius schrijft: “Wat niet goed 

is voor de bijenkorf, is niet goed voor de bij” – wil zeggen, het individuele belang is onlosmakelijk 

verbonden met het gemeenschappelijke belang. De rede dicteert dus ook rechtvaardigheid en 

altruïsme: werkelijk rationeel is alleen datgene wat ook goed is voor het geheel. 

 

Deugd in werk en relaties  

Hoe ziet het leven eruit wanneer men de deugd centraal stelt? Ten eerste ontwikkelt men een sterk 

moreel kompas. In werk betekent het dat integriteit boven carrièrewinst gaat: een Stoïcijn zal geen 

onrecht plegen om promotie te maken, want dat zou in strijd zijn met de deugd rechtvaardigheid.  

Eerlijkheid, betrouwbaarheid en plichtsbesef worden de leidende principes. Zo lezen we bij Marcus 

Aurelius dat hij zichzelf voorhield niet mee te gaan in gekonkel of ijdelheid aan het hof, maar 

eenvoudig en oprecht te blijven (een gevolg van zijn deugdbesef).  

In relaties betekent het dat je streeft een goed echtgenoot, ouder of vriend te zijn door trouw, 

vergevingsgezindheid en oprechte aandacht. Stoïcijnen waren ervan overtuigd dat we als rationele 

wezens sociale wezens zijn: we floreren door bij te dragen aan anderen. Marcus Aurelius benadrukte 

vaak dat mensen er “zijn voor elkaar”, dat we geschapen zijn om samen te werken zoals de handen of 

de tanden in een mond. De deugd van rechtvaardigheid omvat daarom ook vriendelijkheid, 

vergevingsgezindheid en weldoen. 

Concreet in de maatschappij zette dit zich om in een houding van dienstbaarheid. Stoïcijnen raadden 

aan actief te zijn in de gemeenschap, tenzij corruptie dat onmogelijk maakte (Cicero, beïnvloed door 

Stoïcijnen, schreef over plichten jegens de samenleving). We zien het voorbeeld bij Seneca, die 

ondanks de corruptie aan Nero’s hof toch probeerde met zijn invloed matiging en clementie te 

bevorderen.  

En bij Marcus Aurelius zelf: als keizer zag hij zijn rol als een plicht om het algemene welzijn te 

bevorderen, niet als een privé-voorrecht. Dit is een interessant punt: stoïcisme wordt weleens gezien 

als gereserveerd of op het individu gericht (“trek je niets aan van externe dingen”), maar de ethiek 

van deugd dwingt juist tot sociale verantwoordelijkheid.  

Deugdzaam ben je nooit in isolatie. Je moed blijkt pas in gevaar, je rechtvaardigheid in hoe je 

anderen behandelt, je wijsheid in het nemen van beslissingen die vaak ook anderen raken, en je 

matigheid in het evenwicht tussen zelfzorg en zorg voor de ander. Stoïcijnen praktiseerden dus actief 

medemenselijkheid en gerechtigheid in hun omgeving. 
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Journaling en zelfreflectie als deugdtraining   

Een kenmerkende praktijk van Stoïcijnen om de deugd te onderhouden is dagelijkse zelfreflectie, 

bijvoorbeeld in de vorm van journaling (dagboekschrijven). We zagen eerder al dat Marcus Aurelius 

elke ochtend en avond pen en papier nam om zijn gedachten te ordenen. ’s Ochtends noteerde hij 

waarschijnlijke beproevingen van de komende dag en herinnerde hij zichzelf aan zijn voornemen 

deugdzaam te blijven.  

’s Avonds maakte hij een soort morele balans op: waar handelde ik goed, waar kan ik verbeteren? 

Seneca adviseerde in een brief aan Lucilius eenzelfde gewoonte: elke avond je dag evalueren en je 

geweten ondervragen over wat je goed of fout deed. Deze oefening werkt als een spiegel voor de ziel.  

Donald Robertson noemt journaling “een vorm van spirituele oefening die al bij de oude Grieken 

bekend was en die door Stoïcijnen is overgenomen”. Vandaag de dag wordt journaling gezien als een 

krachtig instrument voor persoonlijke groei; talloze succesvolle mensen houden een dagboek bij om 

inzicht te krijgen in hun denken en gedrag. Stoïcijns journaling richt zich specifiek op deugdzame 

karaktervorming: het is een plek om jezelf aan je idealen te herinneren en oneerlijkheid of zelfbedrog 

aan te pakken. 

Bijvoorbeeld, stel je had een conflict op het werk. ’s Avonds schrijf je in je journal: “Ik verloor mijn 

geduld en verhief mijn stem tegen collega X. Was dat rechtvaardig of nodig? Had ik me kunnen 

inleven in zijn standpunt? Morgen zal ik mijn excuses aanbieden en proberen geduldiger te luisteren.”  

Zo’n reflectie is goud waard: het voorkomt dat je fouten ongezien blijven en zich opstapelen. Het is 

alsof je je eigen mentor wordt, elke dag een beetje meer. Ryan Holiday raadt aan om journaling 

eenvoudig te houden: een paar regels per dag is genoeg, als het maar eerlijk is. Het gaat niet om 

literaire schoonheid, het gaat om zelfconfrontatie en groei. Marcus Aurelius had nooit de intentie dat 

wij zijn dagboek zouden lezen; het was puur een middel voor zichzelf om scherp te blijven op zijn 

waarden. Dat maakt Meditaties juist zo authentiek en krachtig als we het nu lezen: we zien een man 

worstelen om goed te zijn in moeilijke omstandigheden, en dat kan enorm inspireren. 

 

Praktische wijsheid toepassen  

De Stoïcijnse focus op deugd en rede vertaalt zich dus in talloze keuzes elke dag. Praktische wijsheid 

(phronesis) is het vermogen om in concrete situaties de juiste actie te kiezen die in lijn is met deugd. 

Dit vergt oefening en soms creativiteit: de abstracte regel “wees eerlijk” moet je bijvoorbeeld 

toepassen in een specifieke context – wanneer zwijg je diplomatiek en wanneer moet je toch de 

harde waarheid zeggen uit eerlijkheid?  

Stoïcijnen hamerden erop dat je elk sociaal rol en moment moet invullen volgens deugd, maar niet 

dogmatisch star. Hier komt circumstantia bij kijken: context. Een Stoïcijn zal altijd proberen wijsheid te 

gebruiken om te bepalen wat deugdzame actie is in de situatie. Soms is moed luid spreken tegen 

onrecht; soms is moed stil principieel weigeren mee te doen. De rede helpt onderscheid te maken. 
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Innerlijke gemoedsrust door juiste keuzes 

Wanneer je consequent naar deugd streeft, treedt er ook een psychologisch effect op: innerlijke 

gemoedsrust. Je hoeft niet meer te tobben of je wel het juiste hebt gedaan – je hébt immers je best 

gedaan volgens je principes. Stoïcijnen claimden dat een goed geweten de zachtste kussen biedt. Wie 

zichzelf recht in de ogen kan kijken, heeft een diepe rust die ongevoelig is voor wat de massa van hem 

denkt. Dit is terug te zien in Socrates’ houding op zijn proces: hij bleef trouw aan de waarheid en 

deugd, weigerde oneerlijkheid (zoals vluchten of liegen om vrijspraak te krijgen) en was daarom 

sereen, want hij wist: ik heb het goede gedaan. 

De Stoïcijnse wijze is dus ook onafhankelijk van externe bevestiging. Hij zoekt geen applaus voor zijn 

deugd, want deugd is zijn eigen beloning. Dit betekent niet dat hij arrogant is; integendeel, echte 

deugd vereist bescheidenheid (ook een Stoïcijnse waarde). Maar het betekent dat hij mentaal vrij is 

van de behoefte aan goedkeuring. Hij is als een danser die danst omdat het goed is, niet om gezien te 

worden. Zoals Marcus Aurelius zei: “Zoek je een beloning voor goede daden? Kijk dan in jezelf: deugd 

is al je beloning.” 

 

Deugd en geluk  

Stoïcijnen stelden dus dat geluk een bijproduct is van deugd. Wie deugdzaam leeft, leeft volgens de 

natuur en de rede, en dat brengt automatisch tevredenheid voort. Omgekeerd, wie onmatig of 

onrechtvaardig leeft, zal innerlijk conflicten en onvrede kennen, ook al heeft hij uiterlijke successen.  

Modern gezegd resoneert dit met het idee dat zingeving en ethisch leven zorgen voor dieper geluk 

dan consumptie of oppervlakkig genot. Inderdaad, hedendaags onderzoek in de positieve psychologie 

vindt dat altruïsme, betekenis nastreven en trouw zijn aan eigen waarden meer bijdraagt aan een 

vervuld gevoel dan materiële rijkdom of hedonisme. In zekere zin herontdekt men wetenschappelijk 

wat de Stoa al zei. 

 

Cosmopolitisme en plicht  

Een aspect van Stoïcijnse deugd dat in moderne discussies relevant is, is hun cosmopolitisme: het 

idee dat we wereldburgers zijn en solidariteit moeten tonen over stammen en grenzen heen. 

Stoïcijnen als Hierocles spraken over cirkels van betrokkenheid: we staan zelf in het middelpunt, dan 

familie, dan gemeenschap, land, en uiteindelijk de hele mensheid.  

De oefening is die cirkels moreel steeds verder naar binnen te trekken, zodat we ook mensen ver van 

ons verwijderd als fundamenteel gelijk en waardevol zien. In tijden van globalisatie en mondiale 

uitdagingen (klimaat, pandemieën) biedt dit Stoïcijnse perspectief een inspirerend kader: we maken 

deel uit van een groter geheel en hebben verantwoordelijkheid voor het welzijn van anderen, zelfs al 

zijn ze vreemden. “Wat niet goed is voor de zwerm, is niet goed voor de bij” – toepasbaar op kwesties 

van gemeenschapszin tot internationale solidariteit. 
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Het leven als rollenspel   

Epictetus gebruikte de metafoor dat het leven een toneelspel is en God (of het Lot) de rollen 

verdeelt. Jouw taak is niet de rol te kiezen, maar de jou toegewezen rol zo goed mogelijk te spelen. Of 

je nu een koning bent of een bedelaar, een ouder of een kind, gezond of ziek – speel je rol met 

virtuositeit, d.w.z. deugdzaam.  

Dit geeft aan de ene kant berusting (je treurt niet over de rol die je niet kreeg), maar aan de andere 

kant actief engagement: binnen jouw rol heb je maximale kans om goed te handelen. Ieder mens 

heeft meerdere rollen (bv. ik ben tegelijkertijd vader, professional, vriend, burger…). 

 De Stoïcijn doet moeite om in elke rol zijn plicht te doen en niet te verzaken. Donald Robertson 

noemt dit Epictetus’ concept van rol-ethiek: weten welke deugden passen bij welke rol (bv. als ouder 

liefderijk en zorgzaam zijn, als burger wetgetrouw en moedig opkomen voor gerechtigheid, als 

professional eerlijk en toegewijd werken, enz.). Door je rol goed te spelen, draag je bij aan de 

harmonie van het geheel én vind je persoonlijke voldoening. 

 

Het voorbeeld van Marcus Aurelius  

De harmonisatie van al deze ideeën – deugd, rede, plicht, cosmopolitisme – zien we prachtig tot leven 

komen in Marcus Aurelius. Als keizer had hij ongekende macht, maar hij zag zichzelf vooral als dienaar 

van de goddelijke orde en beschermer van zijn volk. In zijn Meditaties spreekt hij zichzelf vermanend 

toe om niet te bezwijken voor wellust, trots of tirannie, maar eenvoudig en rechtvaardig te blijven.  

Hij prijst de waarde van socratische eenvoud en Antoninus’ mildheid (zijn adoptie vader). Tijdens 

oorlogscampagnes in barre omstandigheden bleef Marcus ’s avonds schrijven over compassie met de 

vijand, over het tijdelijke van overwinning en nederlaag, en over het belang om in elk moment het 

juiste te doen, “alsof het je laatste daad is”.  

Ondanks ziekte, verdriet (hij verloor meerdere kinderen) en immense verantwoordelijkheden, 

behield hij een opvallende nederigheid en empathie – eigenschappen die voortkwamen uit zijn 

Stoïcijnse overtuiging dat alleen deugd telt. Zelfs de slaven en verraders adviseerde hij met 

menselijkheid te behandelen, want “ieder mens maakt fouten; vergeef hen, leer hun onwetendheid 

te verdragen”, schreef hij aan zichzelf. Dit is praktisch Stoïcisme: niet kil en afstandelijk, maar juist 

doordrongen van plicht tot goedheid. 

 

Levenslang leren en oefenen  

Tenslotte benadrukten Stoïcijnen dat niemand (behalve de hypothetische wijsheidsperfectie die ze 

“de wijze” noemden) ooit uitgeleerd is. Seneca zei: “Zolang je ademt, blijf je leren hoe te leven.” Het 

pad van deugd is een continu proces van vallen en opstaan. Stoïcisme biedt hiervoor gereedschap: 

dagelijkse reflectie, filosofische lectuur (zoals zij destijds de gesprekken van Socrates lazen of brieven 
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uitwisselden, zo kunnen wij nu bijvoorbeeld De Dagelijkse Stoïcijn van Ryan Holiday lezen voor een 

dagelijkse gedachte), gesprekken met gelijkgezinden, en vooral: in de praktijk brengen. Stoïcisme is 

ervaringsfilosofie: je wordt deugdzaam door het te dóen, niet slechts door erover te praten. 

Hedendaagse Stoïcijnen organiseren daarom ook “Stoic weeks” en online groepen om elkaar te 

ondersteunen bij het toepassen van de leer in echte uitdagingen. Massimo Pigliucci ontwikkelde 

bijvoorbeeld samen met anderen cursussen waarbij elke week een Stoïcijns principe wordt geoefend 

(bijv. een week lang bij elke irritatie de dichotomie van controle toepassen, een week lang memento 

mori integreren in je routine, etc.).  

De resultaten zijn vaak dat mensen zich mentaal sterker en rustiger voelen, en dat ze duidelijker hun 

waarden naleven. Pigliucci stelt dat stoïcisme geen museumstuk is, maar een levende filosofie die we 

kunnen updaten en afstemmen op moderne kennis. Zo is er dialoog tussen Stoïcisme en moderne 

ethiek, wetenschap en psychologie. Maar de kern blijft onaangetast relevant: we hebben geen 

controle over externe gebeurtenissen, wel over onze houding; we zullen allemaal sterven, dus leef 

betekenisvol; en het goede leven is er een van deugd en redelijkheid. 
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Conclusie 
 

In deze vierdelige verkenning hebben we gezien hoe het stoïcisme vanuit de Oudheid tot op heden 

een inspirerende leidraad biedt. Historisch geworteld in de inzichten van Socrates en de 

praktijkvoorbeelden van figuren als Seneca, Epictetus en Marcus Aurelius, reikt het stoïcisme ons 

tijdloze principes aan: focus op wat je kunt beheersen, koester gelijkmoedigheid (apatheia), herinner 

je sterfelijkheid (memento mori), omarm je lot (amor fati), en plaats de deugd boven alle externe 

waarden.  

Door de rede te volgen en innerlijke deugd te cultiveren, bereiken we een vorm van vrijheid en 

gemoedsrust die onwankelbaar is. En deze filosofie is niet louter theoretisch – ze is bedoeld om élke 

dag in praktijk te brengen, op het werk, thuis, in liefdesrelaties en burgerschap. 

Hedendaagse auteurs als Ryan Holiday, Donald Robertson en Massimo Pigliucci hebben laten zien dat 

Stoïcijnse technieken zoals dagelijks journaling, negatieve visualisatie en bewuste herijking van onze 

oordelen uiterst bruikbaar zijn tegen de stress en onzekerheid van de moderne maatschappij.  

Wanneer we ’s ochtends opstaan met Marcus’ woorden in gedachten – “Je zou nu uit het leven 

kunnen stappen; laat dat je daden bepalen” – is de kans groot dat we vriendelijker zijn tegen onze 

medemens en onze tijd nuttiger besteden. Wanneer we geconfronteerd worden met tegenslag en we 

horen Epictetus’ stem die zegt – “Wens dat het gebeurt zoals het gebeurt, dan zul je welvaren” – 

kunnen we misschien glimlachend het roer omgooien en het beste maken van de situatie. En 

wanneer we twijfelen wat nu echt van waarde is, kunnen we terugvallen op het Stoïcijnse axioma – 

alleen deugd is goed, alleen ondeugd is slecht – om de juiste keuze te maken, in de wetenschap dat 

dát in onze macht ligt en ons nooit berouw zal geven. 

Stoïcisme leert ons daarmee een vorm van levenskunst: de kunst om te leven ongeacht de 

omstandigheden met wijsheid, rechtvaardigheid, moed en zelfbeheersing. Deze levenshouding 

brengt niet alleen persoonlijke stabiliteit en tevredenheid, maar straalt ook uit naar de omgeving – 

een Stoïcijn is immers betrokken, hulpvaardig en betrouwbaar voor anderen. In een wereld vol 

onvoorspelbaarheid en prikkels biedt het stoïcisme dus een nuchter kompas. Het herinnert ons eraan 

dat we uiteindelijk geen controle hebben over de lengte van ons leven, maar wel over de kwaliteit 

ervan; niet over wat ons overkomt, maar wel over hoe we erop reageren.  

En in die zin is de Stoïcijnse wijsheid na meer dan twee millennia misschien wel actueler dan ooit. 

Leef met de wetenschap dat het einde ongewis is, leef in overeenstemming met de rede en de 

deugd, en je zult – ongeacht lot of tegenspoed – vrij en vervuld leven. 

Zoals Marcus Aurelius het verwoordde en waar menig Stoïcijn zich dagelijks door laat leiden: “Leef 

alsof je nu moet sterven. Doe het goede waar je toe in staat bent, nu het kan.” En laten we daar aan 

toevoegen: en glimlach om wat je niet in de hand hebt. Dat is de essentie van het stoïcisme – een 

tijdloze filosofie van innerlijke vrijheid. 
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