STOIZIK

THE STOIC O

DEIN 7-TAGE-PROTOROLL FUR
INNERE RUHE
IN EINER CHAOTISCHEN WELT




WILLROMMEN ZU DEINEM
NEUEN BETRIEBSSYSTEM

Du lebst in einer Welt des konstanten Larms. Dein Smartphone
schreit nach Aufmerksamkeit. Dein Job verlangt alles von dir. Die
Nachrichten tberfluten dich mit Negativitat.

Das Ergebnis? Stress. Uberforderung. Ein Gefiihl, die Kontrolle zu
verlieren.



WILLKWOMMEN

ZU DEINEM NEUEN
BETRIEBSSYSTEM

Die alten Stoiker kannten dieses Gefluhl. Auch wenn ihre Welt anders aussah, waren
die menschlichen Herausforderungen dieselben. lhre Losung war kein kompliziertes
System, sondern ein robustes, inneres Betriebssystem (OS), das ihnen half, in jeder
Situation klar, ruhig und handlungsfahig zu bleiben.

Dieses 7-Tage-Protokoll ist dein Update auf dieses Betricbssystem. Es ist kein
theoretisches Geschwafel, sondern ein praktisches Trainingsprogramm. In den
nachsten 7 Tagen wirst du 7 Kernprinzipien des Stoizismus nicht nur verstehen,

sondern erleben.

Jeder Tag dauert nicht langer als 10 Minuten. Aber die Wirkung wird ein Leben lang
anhalten.

Bist du bereit, die Kontrolle zurickzugewinnen?

Dein STOIZIK Team



“Du konntest jetzt aus dem Leben
scheiden. Lass das bestimmen,
was du tust und sagst und
denkst.” - Marcus Aurelius

TAG O1

DIE VOGELPERSPERTIVE
PERSPEKTIVE & DISTANZ

Moderne Ubersetzung
Dein aktuelles Problem, das sich so riesig anfuhlt? Der Streit, die verpasste Deadline, der
nervige Kommentar auf Social Media? Zoome raus. Im groBen Schema der Erde, der
Menschheitsgeschichte, des Universums, ist es ein winziger, unbedeutender Punkt. Es geht
nicht darum, deine Probleme zu ignorieren, sondern sie in ihrer wahren, Uberschaubaren GroBe
zu sehen. Die Vogelperspektive nimmt dem Drama die Macht.

Die 3-Minuten-Challenge
Wenn du dich heute das nachste Mal gestresst oder Uberfordert flhlst, stoppe fur genau 60
Sekunden. SchlieBe die Augen. Atme tief ein. Stelle dir vor, du schwebst nach oben, Uber deine
Stadt, Uber dein Land, bis du die Erde als eine stille, blaue Kugel unter dir siehst. Beobachte,
wie dein Problem mit jedem Meter kleiner wird, bis es verschwindet. Bleibe fur einen Moment
in dieser Stille.

Journal-Prompt flr den Abend
Welches “riesige” Problem hat heute meine Gedanken dominiert? Wie hat es sich angefuhlt,
es aus der Perspektive des Universums zu betrachten?



MEINE NOTIZEN:

DIE VOGELPERSPERTIVE

DATUM: .............. TAG O1

MEINE WICHTIGSTE
ERKENNTNIS VON HEUTE:



“Manche Dinge liegen in unserer Macht,
andere nicht. In unserer Macht liegen
Meinung, Trieb, Begierde, Abneigung. Nicht
in unserer Macht liegen unser Korper,
Besitz, Ansehen, Amter.”

- Epiktet -

TAG O2

DIE DICHOTOMIE DER RONTROLLE
FOKUS & ENERGIE

Moderne Ubersetzung
99% deines Stresses entsteht, weil du versuchst, Dinge zu kontrollieren, die auBerhalb deiner
Macht liegen: den Stau, das Wetter, die Meinung deines Chefs, die Laune deines Partners.
Das ist, als wurdest du versuchen, den Regen durch Anschreien zu stoppen. Die stoische
Superkraft besteht darin, deine gesamte Energie ausschlieBlich auf das zu richten, was du zu
100% kontrollieren kannst: deine eigenen Gedanken, deine eigenen Reaktionen, deine eigenen
Handlungen.

Die 3-Minuten-Challenge
Nimm einen Zettel. Zeichne einen Kreis in die Mitte. Schreibe in den Kreis alles, was du heute
kontrollieren kannst (z.B. “Meine Reaktion auf eine E-Mail”, “Ob ich Sport mache"). Schreibe
auBerhalb des Kreises alles, was du nicht kontrollieren kannst (z.B. “Ob mein Chef meine Idee
mag”, “Wie viele Likes mein Post bekommt”). Verbringe den Rest des Tages damit, deine
Energie nur auf die Dinge im Kreis zu richten.

Journal-Prompt flr den Abend
Wo habe ich heute Energie auf etwas auBerhalo meines Kontrollkreises verschwendet? Was
war das konkrete Ergebnis dieser Verschwendung?



MEINE NOTIZEN:

DIE DICHOTOMIE DER
RONTROLLE

DATUM: .............. TAG OZ2

MEINE WICHTIGSTE
ERKENNTNIS VON HEUTE:



Was auch immer ich befurchtet habe,
ich habe es in Gedanken durchlebt.”
- Seneca -

TAG O3

PREMEDITATIO MALORUM
RESILIENZ & VORBEREITUNG

Moderne Ubersetzung
Das ist keine Schwarzmalerei, sondern ein mentales Immunsystem. Die meisten Menschen
werden von unerwarteten Problemen vallig aus der Bahn geworfen. Ein Stoiker nicht. Er ist das
Problem im Kopf schon tausendmal durchgegangen. Er hat sich gefragt: “Was ist das
Schlimmste, was passieren kann? Und wie wurde ich damit umgehen?” Wenn das Problem
dann tatsachlich eintritt, ist der Schock weg. Ubrig bleibt ein klarer Kopf und ein Plan.

Die 3-Minuten-Challenge
Denke an ein wichtiges Ereignis, das heute oder morgen ansteht (ein Meeting, ein Gesprach,
ein Projekt). Nimm dir drei Minuten Zeit und stelle dir vor, es lauft katastrophal schief. Die
Prasentation versagt. Der Kunde ist witend. Du verlierst den Deal. Spiele es im Detail durch.
Dann frage dich: “Okay, und was dann? Wie wurde ich reagieren? Was waren meine
nachsten drei Schritte?” Du wirst merken, dass selbst das Schlimmste Uberlebbar ist.

Journal-Prompt fur den Abend
Welches Worst-Case-Szenario habe ich heute durchgespielt? Welche konkreten Schritte zur
Bewaltigung habe ich identifiziert, die mir vorher nicht bewusst waren?



MEINE NOTIZEN:

PREMEDITATIO MALORUM

DATUM: .............. TAG O3

MEINE WICHTIGSTE
ERKENNTNIS VON HEUTE:



Verlange nicht, dass die Dinge so geschehen,
wie du es wunschst, sondern wunsche, dass
sie so geschehen, wie sie geschehen, und
dein Leben wird heiter sein.”

- Epiktet -

TAG O4

FMORFATI
AKZEPTANZ & LIEBE ZUM SCHICKSAL

Moderne Ubersetzung
Das ist eines der radikalsten und befreiendsten Konzepte. Es bedeutet nicht nur, das
Unvermeidliche zu akzeptieren, sondern es zu lieben. Den Job verloren? Perfekt, eine Chance
far einen Neuanfang. Der Flug wurde gestrichen? GroBartig, unerwartete Zeit, um ein Buch zu
lesen. Es geht darum, in JEDEM Ereignis, egal wie “schlecht” es scheint, eine Chance, eine
Lektion, einen Sinn zu finden. Du kampfst nicht mehr gegen die Realitat, du tanzt mit ihr.

Die 3-Minuten-Challenge
|dentifiziere eine Sache, die dich heute argert oder frustriert und die du nicht andern kannst.
Es kann etwas Kleines sein (der Regen) oder etwas GroBeres (eine Absage). Anstatt dich
darUber zu argern, sage laut (oder denke es dir ganz bewusst): “Amor Fati. Ich wollte, dass es
genau so passiert. Welche Chance verbirgt sich hier fir mich?"” Suche aktiv nach einem
positiven Aspekt, egal wie klein.

Journal-Prompt flr den Abend
Welches “negative” Ereignis habe ich heute umgedeutet? Welche neue Perspektive oder
Chance habe ich darin gefunden?



MEINE NOTIZEN:

FMORFATI

DATUM: .............. TAG O4

MEINE WICHTIGSTE
ERKENNTNIS VON HEUTE:



“Du konntest jetzt aus dem Leben
scheiden. Lass das bestimmen,
was du tust und sagst und denkst.”
- Marcus Aurelius -

!
i

TAG O5

MEMENTO MORI
DRINGLICHKEIT & PRIORITATEN

Moderne Ubersetzung
Du lebst, als warst du unsterblich. Du verschiebst deine Traume. Du ertragst einen Job, den du
hasst. Du verbringst Stunden mit sinnlosem Scrollen. “Memento Mori” (“Bedenke, dass du
sterblich bist”) ist kein morbider Gedanke, sondern ein Weckruf. Es ist das ultimative
Werkzeug fur Klarheit. Wenn du wusstest, dass du nur noch ein Jahr zu leben hast, wurdest
du dich immer noch Uber diesen dummen Kommentar aufregen? Wurdest du diesen Anruf
aufschieben? Wiurdest du diesen Traum weiter ignorieren? Nein. Du wurdest handeln.

Die 3-Minuten-Challenge
Stelle einen Timer auf 3 Minuten. SchlieBe die Augen. Stelle dir vor, heute ist dein letzter Tag.
Keine Panik, nur eine Tatsache. Was ist die EINE Sache, die du heute unbedingt noch tun,
sagen oder beginnen musstest, damit dieser Tag ein erflllter ware? Identifiziere diese eine
Sache. Offne die Augen. Und tu sie.

Journal-Prompt flr den Abend
Welche unwichtige Aktivitat hat heute meine Zeit gestohlen? Was war die EINE wichtige
Sache, die ich dank Memento Mori identifiziert habe?



MEINE NOTIZEN:

MEMENTO MORI

DATUM: .............. TAG Ob5

MEINE WICHTIGSTE
ERKENNTNIS VON HEUTE:



“Setze eine bestimmte Zeitspanne fest, in der
du dich mit karger Kost und grober Kleidung
begnugst und zu dir sagst: ‘Ist das der
Zustand, den ich geflrchtet habe”?"

- Seneca -

TAG O6

FREIWILLIGES UNBEHAGEN
HARTE & WILLENSKRAFT

Moderne Ubersetzung
Dein Leben ist zu bequem. Du bist suchtig nach Komfort. Die Heizung ist immer an, das Essen
ist immer verfugbar, die Unterhaltung ist immer nur einen Klick entfernt. Das macht dich weich
und verletzlich. Freiwilliges Unbehagen ist das Training, um deine Seele abzuharten. Es geht
darum, dich absichtlich kleinen, kontrollierten Dosen von Unbequemlichkeit auszusetzen, damit
du starker wirst, wenn echtes, unkontrollierbares Leid kommt. Die kalte Dusche. Das Fasten.
Der Spaziergang ohne Jacke im kalten Wind.

Die 3-Minuten-Challenge
Wahle heute eine Form von freiwiligem Unbehagen. Nur eine. Nimm eine kalte Dusche (30
Sekunden reichen). Uberspringe den Kaffee am Morgen. Gehe die Treppe statt den Aufzug. Iss
eine Mahlzeit ohne Ablenkung, nur du und dein Essen. Wahle etwas, das dich leicht
herausfordert, aber nicht Uberfordert. Beobachte das Geflhl des Widerstands und tu es
trotzdem.

Journal-Prompt fur den Abend
Welches freiwillige Unbehagen habe ich heute gewahit? Welchen mentalen Widerstand
musste ich Uberwinden, und wie habe ich mich danach gefthlt?



MEINE NOTIZEN:

FREIWILLIGES UNBEHAGEN

DATUM: .............. TAG O6

MEINE WICHTIGSTE
ERKENNTNIS VON HEUTE:



“Denke daran, dass dein herrschender Geist
unbesiegbar wird, wenn er sich in sich selbst
zuruckzieht und sich damit begnlgt, nichts zu
tun, was er nicht will, auch wenn er sich aus
unvernunftigen Grinden widersetzt.”
- Marcus Aurelius -

TAG O7

DIE INNERE ZITADELLE
UNVERWUNDBARKEIT & FRIEDEN

Moderne Ubersetzung
Stell dir vor, du hast einen Ort in deinem Geist, den nichts und niemand von auBen berlhren
kann. Kein Chef, kein Partner, kein Algorithmus. Das ist deine innere Zitadelle. Es ist ein Ort des
absoluten Friedens und der Starke, der immer fur dich verfugbar ist. Die vorherigen 6 Tage
waren das Training, um die Mauern dieser Zitadelle zu bauen. Die Vogelperspektive, die
Kontrolle, die Vorbereitung, die Akzeptanz, die Dringlichkeit und die Harte - all das sind die
Bausteine. Heute lernst du, dich bewusst in diese Festung zurtickzuziehen.

Die 3-Minuten-Challenge
Finde einen ruhigen Ort. SchlieBe die Augen. Atme dreimal tief ein und aus. Stelle dir in deinem
Geist einen Ort vor, der flr dich absolute Sicherheit und Ruhe symboalisiert. Es kann eine
uneinnehmbare Festung sein, ein stiller Wald, eine einsame Bergspitze. Stelle dir diesen Ort
mit allen Details vor. Flhle die Sicherheit. Flhle den Frieden. Verstehe, dass dieser Ort immer
in dir ist. Du kannst jederzeit hierher zurickkehren, wenn die Welt da drauBen zu laut wird.

Journal-Prompt flr den Abend
Wie sieht meine innere Zitadelle aus? In welcher Situation heute hatte ich mich dorthin
zuruckziehen konnen, um ruhig und stark zu bleiben?



MEINE NOTIZEN:

DIE INNERE ZITADELLLE

DATUM: .............. TAG O7

MEINE WICHTIGSTE
ERKENNTNIS VON HEUTE:



ABSCHLUSS

DAS BETRIEBSSYSTEM
ISTINSTALLIERT

Herzlichen Gllickwunsch. Du hast das Update abgeschlossen.

Diese 7 Tage waren nur der Anfang. Das “Stoic OS" ist kein Programm, das man einmal installiert
und dann vergisst. Es ist ein System, das tagliche Praxis erfordert. Die Challenges und Journal-
Prompts sind deine Werkzeuge, um dieses System am Laufen zu halten.

Du hast jetzt die Grundlagen, um in einer chaotischen Welt nicht nur zu Uberleben, sondern zu
gedeihen. Du hast gelernt, Perspektive zu gewinnen, deine Energie zu fokussieren, dich auf
Schwierigkeiten vorzubereiten, das Schicksal zu lieben, deine Zeit wertzuschatzen, Unbehagen zu
suchen und deine innere Festung zu finden.

Die Welt wird nicht aufhéren, laut und chaotisch zu sein. Aber das muss sie auch nicht.
Denn du hast jetzt die Kontrolle.

Bleib stark. Bleib ruhig. Bleib stoisch.

Dein STOIZIK Team

info@stoizik.de @stoi.zik

www.stoizik.de d @stoizik
TikTok



DUHAST GERADE
ERST BEGONNEN...

DIESE 7 TAGE WAREN NUR DER ANFANG.
DAS "'STOIC OS"' HAT DIR DIE GRUNDLAGEN GEGEBEN.
ABER WAS, WENN DU TIEFER GEHEN MOCHTEST?

Du verstehst die Konzepte, aber im entscheidenden Moment fallst
du in alte Muster zurtck? Das passiert, weil Wissen allein nicht
reicht. Du brauchst tagliche Praxis und ein System.

Genau das wird der Stoic Mastery Kurs sein:
tagliches strukturiertes Training fur echte Veranderung.

Wahrend du auf den Kurs wartest, empfehlen wir dir unsere handverlesenen
Stoizismus-Bulcher. Diese Klassiker werden dein Verstandnis vertiefen und dich
perfekt auf die Transformation vorbereiten.

— Alle empfohlenen Blcher findest du auf

WWW.STOIZIK.DE




