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Waarom ik dit boek schrijf 

Ik zie het overal om me heen: mensen die zichzelf verliezen in dingen waar ze geen 
invloed op hebben. Ze raken verstrikt in frustraties over het verleden, zorgen over de 
toekomst, verwachtingen van anderen, meningen op social media, het nieuws, het 
weer, ziekte, politiek – noem maar op. Dingen die we niet kunnen beheersen, maar 
die wél onze rust en helderheid ondermijnen. 

Het gevolg? Ze lopen vast. In gedachten, in relaties, op het werk. Soms letterlijk in 
hun lichaam. Ze voelen zich moe, opgejaagd, onrustig of leeg. Ze zoeken naar grip, 
maar grijpen vaak juist naar meer controle — op precies de verkeerde plekken. 

Dat raakt me. Want ik weet: het kan anders. 

Ik schrijf dit boek omdat ik geloof dat rust, veerkracht en richting bereikbaar zijn 
voor iedereen — niet door alles te veranderen, maar door anders te kijken naar wat 
we kunnen veranderen. Dat inzicht vond ik in het modern stoïcisme. Geen religie, 
geen dogma, maar een praktische levenshouding die teruggaat tot de oudheid — en 
verrassend goed past bij het leven van vandaag. 

Modern stoïcisme helpt je om het onderscheid te maken tussen wat van jou is en wat 
niet. Het leert je om je energie te richten op je eigen keuzes, houding en reacties. Het 
geeft je mentale ruimte, zonder dat je je hoeft terug te trekken uit het leven. Sterker 
nog: het helpt je om voluit te leven — in plaats van geleefd te worden. 

Dit boek is bedoeld als een praktische handleiding voor het dagelijks leven. Geen 
filosofisch handboek, maar een gids voor onderweg. Voor mensen die sterker willen 
staan, rustiger willen worden, of gewoon een manier zoeken om niet telkens te 
verdwalen in de storm. 

Als jij jezelf herkent in dat gevoel van overprikkeling, vastlopen of uit verbinding 
raken met jezelf — dan is dit boek voor jou. 
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📖 INLEIDING 

Wat is stoïcisme, en waarom is het juist nú relevant? 

De term stoïcisme roept vaak een verkeerd beeld op. Veel mensen denken bij 
een “stoïcijns persoon” aan iemand die afstandelijk is, ongevoelig of 
emotieloos door het leven gaat. Iemand die alles over zich heen laat komen 
zonder iets te voelen. 

Dat beeld is hardnekkig — en onterecht. 

Het echte stoïcisme gaat niet over gevoelens onderdrukken, maar over keuzes 
maken.  

Het gaat erom dat je leert omgaan met het leven zoals het is, met al zijn 
onvoorspelbaarheid, tegenslag, drukte en veranderingen. Niet door je ervoor 
af te sluiten, maar door je innerlijke houding te trainen. Stoïcisme leert je om 
niet door alles meegesleept te worden. Om kalm en helder te blijven te 
midden van chaos. 

Een korte geschiedenis in gewone taal 

Het stoïcisme ontstond zo’n 2.300 jaar geleden in Athene. De grondlegger, 
Zeno van Citium, gaf les op een plek die de Stoa Poikilē heette — een 
zuilengalerij. Vandaar de naam stoïcisme. Later werd de filosofie verder 
ontwikkeld door grote denkers als Epictetus, Seneca en keizer Marcus 
Aurelius, die zelf schreef over zijn innerlijke strijd en zijn pogingen om rustig 
en rechtvaardig te blijven — zelfs terwijl hij een wereldrijk bestuurde. 
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Deze mannen hadden geen makkelijk leven. Ze leefden in tijden van oorlog, 
ziekte, verbanning en politieke chaos. En juist daarom is hun filosofie zo 
krachtig: het was bedoeld voor echte mensen, in echte situaties. Niet om je af 
te zonderen in een tempel, maar om je beter staande te houden in het 
dagelijks leven. 

Stoïcisme in één zin 

Als je stoïcisme in één zin zou moeten samenvatten, dan is het dit: 

“Richt je op wat je kunt beheersen, accepteer wat je niet kunt 
beheersen, en leef volgens je waarden.” 

Het klinkt simpel. Maar het vraagt oefening, reflectie, en soms de moed om 
los te laten wat je toch al niet in handen had. 

Waarom juist nu? 

We leven in een tijd die meer informatie, meer keuzes, meer prikkels en meer 
druk kent dan ooit. We worden voortdurend geconfronteerd met het leven 
van anderen (sociale media), met slecht nieuws (het internet stopt nooit), en 
met verwachtingen (van werk, van onze omgeving, van onszelf). 

Het is alsof we altijd 'aan' moeten staan. En dat maakt veel mensen moe, 
onzeker of onrustig. 
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Juist in zo’n wereld biedt stoïcisme iets wat zeldzaam is:  

innerlijke rust, zelfbeheersing, en een kompas dat niet meebeweegt met elke 
golf. 

● Het helpt je je aandacht terug te brengen naar wat echt van jou is: je 
keuzes, je daden, je waarden. 
 

● Het leert je om te accepteren dat je geen controle hebt over alles — 
en dat dat niet erg is. 
 

● En het moedigt je aan om te leven met helderheid, moed, matigheid 
en rechtvaardigheid. Niet perfect, maar bewust. 
 

Niet afstandelijk, maar krachtig 

Stoïcisme betekent niet dat je geen emoties mag voelen. Het betekent dat je 
je niet laat overheersen door emoties die je uit balans brengen. Het betekent 
niet dat je alles zomaar accepteert — maar dat je kracht vindt in acceptatie 
waar dat nodig is, en actie waar dat mogelijk is. 

In een wereld die steeds harder lijkt te schreeuwen, leert het stoïcisme je weer 
luisteren — naar jezelf, en naar wat echt telt. 

En dát is waarom het juist nú relevant is. 
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Wat kun je verwachten van dit boek? 

Dit boek is geen droge filosofische verhandeling en ook geen zweverig 
zelfhulpboek. Het is een praktische gids. Een gereedschapskist. Een kompas. 
Ik wil je laten kennismaken met de inzichten van het stoïcisme — vertaald 
naar het leven van vandaag. 

Wat je kunt verwachten: 

● Toegankelijke uitleg van de belangrijkste principes van het modern 
stoïcisme, zonder jargon. 
 

● Voorbeelden uit het dagelijks leven — van relaties en werk tot stress, 
tegenslag en overprikkeling. 
 

● Reflectievragen en praktische oefeningen, waarmee je meteen kunt 
beginnen. 
 

● Citaten en wijsheid van klassieke stoïcijnen zoals Marcus Aurelius, 
Seneca en Epictetus — maar altijd gekoppeld aan situaties die jij 
waarschijnlijk herkent. 
 

● Eerlijkheid. Ook over hoe lastig het soms is om stoïcijns te leven in 
een wereld vol afleiding, verwachtingen en druk. 
 

Je hoeft geen filosoof te zijn om dit boek te gebruiken. Het enige wat je 
nodig hebt is de wens om sterker, rustiger en bewuster in het leven te staan. 

Ik beloof je geen perfectie. Maar ik hoop dat dit boek je helpt om met meer 
rust te leven in een wereld die vaak onrustig is. Om keuzes te maken die bij 
jou passen. En om ruimte te vinden, zelfs in drukke dagen. 
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Deel 1 – De Fundamenten 

1.1 Wat is (modern) stoïcisme? 

Modern stoïcisme is een praktische levenshouding gebaseerd op de ideeën 
van klassieke stoïcijnen als Marcus Aurelius, Seneca en Epictetus — vertaald 
naar de realiteit van het moderne leven. Het draait om leven met rust, 
helderheid en morele richting, ondanks wat het leven op je afvuurt. 

Het is geen religie, geen dogma, en zeker geen trucje om "altijd positief" te 
blijven. Het is een manier van kijken naar jezelf, de wereld, en de dingen die 
je wel en niet kunt beïnvloeden. 

1.2 Geschiedenis in vogelvlucht 

De oorsprong van het stoïcisme ligt in het oude Griekenland, rond 300 
v.Chr., bij Zeno van Citium. Zijn lessen werden voortgezet door onder 
andere Cleanthes en Chrysippus. Later werd het stoïcisme populair in het 
Romeinse Rijk, met als bekendste vertegenwoordigers: 

● Seneca – een Romeinse politicus en schrijver die stoïcijnse wijsheid 
combineerde met politieke macht. 
 

● Epictetus – een voormalige slaaf die meester werd in innerlijke 
vrijheid. 
 

● Marcus Aurelius – Romeins keizer en auteur van Meditaties, een 
dagboek vol persoonlijke overdenkingen. 
 

Hun ideeën leefden voort, en raakten zelfs de grondslag van moderne 
psychotherapie (zoals cognitieve gedragstherapie). Vandaag wordt stoïcisme 
herontdekt door mensen die behoefte hebben aan innerlijke rust, veerkracht 
en eenvoud in een wereld die nooit stilstaat. 
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1.3 De vier deugden 

Het hart van het stoïcisme wordt gevormd door vier klassieke deugden: 

1. Wijsheid 

Het vermogen om onderscheid te maken tussen wat belangrijk is en wat niet. 
Het vraagt inzicht, zelfkennis en eerlijkheid. 

2. Moed 

Niet de afwezigheid van angst, maar de bereidheid om het juiste te doen 
ondanks angst. Moed om te handelen, maar ook moed om te laten. 

3. Rechtvaardigheid 

Leven in overeenstemming met eerlijkheid, respect en medemenselijkheid. 
Niet alleen wat goed is voor jou, maar ook voor de gemeenschap. 

4. Matigheid (Zelfbeheersing) 

De kracht om niet toe te geven aan impulsen, verlangens of destructieve 
gewoonten. Het vermogen om balans te bewaren. 

Een stoïcijn streeft er niet naar om perfect te zijn, maar om deze vier 
deugden dagelijks te oefenen. 
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1.4 Misverstanden over stoïcisme 

Laten we iets uit de wereld helpen: 

Stoïcisme is niet hetzelfde als koud, afstandelijk of ongevoelig 
zijn. 

Een stoïcijn is geen robot. Stoïcisme wil je niet ontmenselijken, het wil je juist 
helpen beter mens te zijn: krachtig, maar zacht. Nuchter, maar niet kil. 
Gevoelig, maar niet overspoeld. 

Een stoïcijn voelt verdriet, boosheid of teleurstelling — maar laat zich er niet 
door beheersen. Je hoeft je emoties niet te onderdrukken, maar je hoeft ze 
ook niet de leiding te geven. 

1.5 Controle is een illusie 

De kern van stoïcijnse rust zit in één belangrijk onderscheid: 

Sommige dingen zijn wél in jouw macht, andere niet. 

Wat wel in jouw macht ligt: 

● Je keuzes 
 

● Je houding 
 

● Je interpretatie van situaties 
 

● Je gedrag 
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Wat niet in jouw macht ligt: 

● Wat anderen denken of doen 
 

● De uitkomst van gebeurtenissen 
 

● Het weer, de politiek, de economie 
 

● Je gezondheid (volledig), je verleden 
 

Door je aandacht te richten op wat je wel kunt beïnvloeden, krijg je kracht en 
rust terug. Anders raak je uitgeput in een strijd die je nooit kunt winnen. 

1.6 Praktisch toepassen in relaties, werk en gezondheid 

Een paar voorbeelden: 

● Relaties: Je kunt niet bepalen hoe iemand anders zich gedraagt, 
maar je kunt wel kiezen hoe jij reageert. Rust ontstaat als je loslaat 
wat niet van jou is. 
 

● Werk: Je kunt je werk goed doen, maar je kunt geen volledige 
controle hebben over promotie, waardering of succes. Richt je op de 
inspanning, niet de uitkomst. 
 

● Gezondheid: Je kunt gezond eten, bewegen en goed slapen. Maar je 
kunt niet elk ziekteproces voorkomen. De stoïcijn zegt: “Ik doe wat 
ik kan, en accepteer wat ik niet kan sturen.” 
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1.7 Grenzen leren accepteren 

Grenzen accepteren is geen zwakte, maar een vorm van wijsheid. Het 
betekent dat je erkent dat je mens bent. Dat het leven onvoorspelbaar is. Dat 
het leven geen schuldbekentenis verschuldigd is. Stoïcisme helpt je om niet 
verbitterd te raken als het leven je niet geeft wat je verwachtte. 

Of zoals Epictetus zei: 

“Het is niet de gebeurtenis zelf die je van streek maakt, maar je 
oordeel erover.” 

1.8 Emotionele veerkracht 

Veerkracht is niet hetzelfde als onkwetsbaarheid. Het betekent: terug 
kunnen veren. Niet wegzakken in emoties, maar erdoorheen ademen en weer 
opstaan. 

Een moderne stoïcijn zegt niet: “Ik voel niets.” 
Hij zegt: “Ik laat me niet leiden door elke emotie.” 

1.9 Wat je voelt is niet altijd wat waar is 

We denken vaak dat als we iets voelen, het ook waar is. 

● “Ik voel me waardeloos, dus ik ben het.” 
 

● “Ik voel me onzeker, dus ik kan dit niet.” 
 

● “Ik voel woede, dus er moet onrecht zijn.” 
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Stoïcisme leert je een stapje terug te doen. Te onderzoeken: Wat is het verhaal 
dat ik mezelf vertel? 
Vaak ontdek je dat gevoelens ontstaan uit overtuigingen — en die kun je 
onderzoeken, bijsturen, loslaten. 

1.10 Ontkoppelen van automatische reacties 

Het moderne leven is vol triggers: een e-mail, een opmerking, een blik van 
iemand. Veel reacties zijn automatisch: frustratie, irritatie, haast, 
defensiviteit. 

Een stoïcijnse gewoonte is: pauzeren. 

Tussen stimulus en reactie zit een ruimte. 
In die ruimte ligt je kracht. 

Door vaker even stil te staan — met een ademhaling, een reflectie, een andere 
gedachte — kun je kiezen: Wie wil ik op dit moment zijn? 
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💭 DEEL 2 – DAGELIJKS LEVEN 

🕯 De Ochtendvraag & Avondreflectie 

Anekdote – De smartphone als spiegel 

Lisa, een jonge arts in opleiding, begon haar dagen altijd gehaast. De wekker 
snoozen, snel douchen, scrollen door nieuws en berichten. Tegen de tijd dat 
ze op haar fiets stapte, zat haar hoofd al vol prikkels en haar hart vol onrust. 

Tijdens een coachingsgesprek klaagde ze: “Voor ik goed en wel op werk ben, 
voel ik me al opgejaagd. Ik weet dat ik rustig wil blijven, maar ik vergeet het 
telkens weer.” 

Haar coach glimlachte en vroeg: “Wat is het eerste wat je ‘s ochtends 
aanraakt?” 

“Mijn telefoon.” 

“Dan maak daar je anker van. Zet op je lockscreen één simpele vraag: Wat 
ligt vandaag binnen mijn macht? 
En ‘s avonds: Wat heb ik geoefend – en wat mag ik leren?” 

Lisa deed het. Eerst sceptisch, maar na een paar weken merkte ze: 
 – ze begon haar dagen met meer richting 
 – haar reacties op stress werden bewuster 
 – haar avondreflecties werden kort, eerlijk en leerzaam 

Op een dag zei ze: 
“Mijn telefoon is niet meer alleen een afleider. Hij is nu ook een herinnering 
aan wie ik wil zijn.” 
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