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‘Geen  filosofenschool  is  welwillender  en  vriendelijker,  geen  
andere  kent  meer  liefde  voor  de  mensen  en  is  meer  gericht  
op  het  algemeen  welzijn,  zodat  haar  stelregel  luidt:  nuttig  

zijn,  hulp  brengen,  niet  alleen  voor  jezelf  zorgen  maar  voor  
allen  tezamen  en  ieder  afzonderlijk.’

— Seneca over het stoïcisme, in Clementie, 2.5
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Voorwoord

‘Wie helemaal geen filosofische scholing gehad heeft, 
geeft anderen de schuld van de fouten die hij zelf maakt. 

Wie al enige scholing heeft gehad, geeft zichzelf de 
schuld. Wie volledig geschoold is, geeft noch een ander 

noch zichzelf de schuld.’ (Epictetus, Handboekje, 5b)

De kracht van het stoïcisme

Het moderne leven is druk: deadlines, nieuws, meningen en 
verwachtingen. Rust lijkt daardoor soms een luxe, iets wat wel-
licht later nog eens komt. Toch blijft diep van binnen het gevoel 
bestaan dat er een andere manier van leven moet zijn. Op die 
momenten blijkt het stoïcisme verrassend actueel, hoewel de 
filosofie al 2300 jaar oud is. De stoïcijnen leerden hun tijdgeno-
ten dat zij alles wat op hun levensweg komt moeten aanvaar-
den, maar zich er tegelijkertijd niet bij neer hoeven te leggen. 
Elke gebeurtenis is een mogelijkheid om innerlijke vrijheid, 
rust en kalmte te oefenen. De stoïcijn is niet bezig met wie of 
wat schuldig is aan een situatie, maar hoe hij de situatie kan 
aanwenden om een beter mens te worden.
	 Die boodschap raakt een snaar in onze tijd. In Nederland be-
leeft het stoïcisme een opmerkelijke opleving. Waar filosofie 
vaak een zaak van academische zalen blijft, weet deze oude le-
vensleer een breed publiek te bereiken. Van burn-outs tot het 
omgaan met coronamaatregelen: steeds meer mensen zien in 
het stoïcisme een praktische bron van hulp en richting. Oud-
topschaatser Mark Tuitert verhaalt in zijn boeken hoe stoïcijn-
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se principes hem houvast bieden in een leven vol druk en com-
petitie. Het stoïcisme is daarmee springlevend. Niet alleen in 
podcasts en boeken, maar ook in persoonlijke levens van men-
sen die de principes in de praktijk willen brengen.
	 Een belangrijke reden voor dit succes is de alledaagse hier-
en-nu-mentaliteit van het moderne stoïcisme. Het presenteert 
zich niet als een verheven theorie over een verre hemel, noch 
als een wereldvreemde utopie. Het biedt een praktisch richt-
snoer voor vragen als: hoe kan ik nu beter omgaan met tegen-
slag? Hoe kan ik mij richten op wat er wél toe doet? De kern-
boodschap is even eenvoudig als krachtig: verspil geen energie 
aan wat buiten je macht ligt, maar concentreer je op wat je wél 
kunt beïnvloeden: je eigen keuzes, je houding, je daden.
	 Die directe toepasbaarheid blijkt onweerstaanbaar. Het he-
dendaagse stoïcisme biedt snelle houvast: een paar heldere 
richtlijnen die je vandaag al kunt toepassen. Het voelt als een 
handige gids voor alledaagse situaties: omgaan met tegenslag, 
relativeren, de rust bewaren. Zoals Seneca al schreef:

‘Zij ligt niet in woorden, maar in een praktijk’. 
(Brieven aan Lucilius, 16.3)

Kortom: het gaat over doen.
	 Toch schuilt in die aantrekkingskracht ook een valkuil. De 
stoïcijnse filosofie wordt steeds vaker vertaald naar een reeks 
lifehacks, stappenplannetjes en inspirerende uitspraken. Dit 
alles is slechts de zichtbare top van een groot en coherent filo-
sofisch systeem. De stoïcijnen maakten hun leven ‘handiger’, 
juist door het met dit systeem betekenisvoller te maken.

Onze reis in het stoïcisme

Wij hebben dit boek niet zomaar geschreven. Ook wij hebben 
ergens in ons leven de aantrekkingskracht van het stoïcisme 
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gevoeld en zijn er op verschillende manieren mee aan het werk 
gegaan. Wat die aantrekkingskracht was? Daar zouden we al-
lerlei objectieve antwoorden op kunnen geven, maar zoals wel 
vaker het geval is begint een filosofische reis met een persoon-
lijk verhaal. En dat geldt zeker voor het stoïcisme, een filosofie 
die je persoonlijk moet doorleven.
	 Onze redenen om nu met het stoïcisme bezig te zijn ver-
schillen nogal. En naar onze mening is dat geen zwakte, maar 
juist de kracht van het stoïcisme. Vanuit heel verschillende in-
valshoeken, en met verschillende achtergronden, spreekt deze 
filosofie aan. Het enige juiste is daarom om hier, voor de enige 
keer in het boek, het ik-perspectief aan te nemen, en te laten 
zien hoe het stoïcisme tot ons spreekt; wellicht herken je je in 
de manier waarop een van ons het stoïcisme beleeft. Mis-
schien komt jouw interesse in het stoïcisme wel vanuit een 
heel andere hoek. Hoe dit ook zij, we hopen dat onze persoon-
lijke verhalen een indruk kunnen geven wat de stoïcijnse filo-
sofie jou zou kunnen brengen.
	 Dennis begon in 1999 met verkeerde verwachtingen aan 
zijn studie Wijsbegeerte aan de Erasmus Universiteit. Hij 
hoopte veel over klassieke filosofen te leren, zoals Plato en 
Aristoteles. En hij verwachtte dat er over de zin van het leven 
gesproken zou worden. Zijn kennismaking met de academi-
sche wijsbegeerte verliep echter nogal stroef. Het onderwijs 
was gehaast. Je moest snel door, het curriculum doorwerken. Je 
kreeg meer leeswerk dan tijd.
	 Er was een duidelijke voorkeur voor hedendaagse Franse en 
Amerikaanse denkers. Echte filosofie ging blijkbaar over ab-
stracte zaken, ‘denken over denken’, ‘denkend het denken 
doordenken’ of ‘het zelfreflectieve denken dat door onmiddel-
lijke gedachten zelf een radicaal middelmatige gedachte wordt’. 
En de zin van het leven? Naïef, achterhaald en afgedaan.
	 In 2008 begon Dennis zijn loopbaan als docent filosofie in 
het voortgezet onderwijs. Hij merkte dat zijn leerlingen veel 
meer affiniteit hadden met vragen over ethiek, geluk en zinge-
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ving dan de meer abstracte, academische disciplines als logica, 
kennistheorie en wetenschapsfilosofie. En hij vond dat niet 
gek. Levensfilosofie kreeg steeds meer ruimte in zijn lespro-
gramma en elk idee was bespreek- en toetsbaar in de vorm van 
een redelijke dialoog.
	 In zijn eigen filosofische ontwikkeling greep hij steeds va-
ker terug naar de klassieken: Socrates, Plato en Aristoteles. In 
2012 kwam hij voor het eerst echt in aanraking met het stoïcis-
me. Hun ideeën en manier van leven spraken hem aan en hij las 
veel moderne stoïcijnen als Bill Irvine, Donald Robertson, 
Massimo Pigliucci, Miriam van Rijen en Ryan Holiday. Met de 
klassieke stoïcijnen kon hij vrij weinig. Marcus Aurelius was te 
vaag, Seneca erg moralistisch en ouderwets en Epictetus vond 
hij niet te harden: die bleef maar doorgaan over God. Niet te 
doen.
	 In 2015 werd hij suïcidaal depressief en werd daarvoor be-
handeld. Vlak na een dieptepunt pakte hij Epictetus weer op. 
Opeens maakte hij de connectie tussen zijn toestand en deze 
teksten. Hij begon met nieuwe energie aan de praktische oefe-
ningen van de moderne stoïcijnen, in de hoop dat deze zouden 
helpen uit de depressie te komen. Gedeeltelijk lukte dat, maar 
hij miste iets wat hij bij Epictetus vond.
	 Diepgang. De durf om over grote thema’s als leven en dood, 
vrijheid en slavernij, integriteit en lafheid, God, de ziel en de 
mens, natuur en cultuur te denken en te spreken. Hij vroeg 
zichzelf af: wat als dit nou géén achterhaalde gedachten zijn, 
maar een nog steeds levende traditie die in zijn geheel kan wor-
den geleefd? Wat als je, bij wijze van experiment, probeert de 
klassieke stoïcijnse levenswijze zo dicht mogelijk te benaderen? 
Hoe zou dat eruitzien?
	 Hij ging de klassieken bestuderen, en hoe verder hij kwam 
in het ontwarren van de stoïcijnse filosofie, hoe minder inte-
resse hij had in de moderne versies. Het bracht hem rust, stabi-
liteit en overzicht, maar ook nieuwe inzichten in de klassieke 
filosofie. Hun beleving van de natuur, wat het betekent om 
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mens te zijn, wat je van het leven mag verwachten en hoe de 
menselijke rede meer is dan een praktisch verstand. In de 
woorden van de stoïcismekenner John Sellars: het belangrijk-
ste thema van de stoïcijnen is de relatie tussen mens en kos-
mos.
	 De bodem van het experiment is nog lang niet bereikt en 
Dennis noemt zichzelf sinds jaren een stoïcijn.

Michiels belangstelling voor de stoïcijnse filosofie begon met 
verwondering. In 2012, het laatste jaar van zijn studie filosofie 
aan de Erasmus Universiteit, viel het hem op dat enkele heden-
daagse schrijvers zich beriepen op deze oude levensleer. Het 
waren er toen nog maar weinig. Boeken van Larry Becker, Bill 
Irvine en Jules Evans begonnen net aan bekendheid te win-
nen.
	 Hij volgde destijds de master ‘Geschiedenis van de filosofie’ 
en kende de stoïcijnen vooral uit de collegebanken: als filoso-
fen die alle plezier uit het leven leken te bannen. Geen emoties, 
geen luxe, geen roem. Alleen een sober en doelmatig bestaan. 
Waarom zou juist zo’n levenshouding aanspreken?
	 Die vraag mondde uit in zijn masterscriptie, waarin hij de 
eerste populair-stoïcijnse publicaties vergeleek met het oor-
spronkelijke stoïcisme. Wat namen deze moderne auteurs 
over van de oude denkers? Wat lieten zij bewust achterwege? 
Zijn onderzoek leidde uiteindelijk tot een analyse van beide 
vormen van stoïcisme aan de hand van Friedrich Nietzsches 
onderscheid tussen de pre-christelijke en de christelijke tijd, 
zoals beschreven in Over de genealogie van de moraal.
	 Toen het stoïcisme in de jaren daarna alleen maar aan popu-
lariteit won, besloot hij opnieuw contact op te nemen met zijn 
scriptiebegeleider, prof. dr. Han van Ruler, bij wie hij op dit on-
derwerp wilde promoveren, en die hij zeer erkentelijk is voor 
de geboden kans. Michiel is het stoïcisme dus vooral als weten-
schapper tegemoet getreden: vanuit intellectuele nieuwsgie-
righeid, met de houding van een onderzoeker. Regelmatig 



20 de stoïcijnse school

werd hem gevraagd of hij zichzelf ook als stoïcijn beschouwt. 
Het antwoord is, toen en nu, nee. Zoals bij elke filosofie ziet hij 
aantrekkelijke elementen, maar ook punten waar hij anders 
over denkt. Misschien herken je dat gevoel tijdens het lezen 
van dit boek.
	 Feit is dat het stoïcisme – wat je er verder ook van vindt – van 
blijvende waarde is, vooral wanneer deze filosofie in haar ge-
heel wordt beschouwd, en niet alleen aan de hand van vlot ge-
schreven en slimme citaten. Alleen al om die reden vond Mi-
chiel het de moeite waard om deze oude filosofie grondig en 
samenhangend, maar toegankelijk te beschrijven.
	 Hoe langer hij zich met deze filosofie bezighield, hoe duide-
lijker het hem werd dat het stoïcisme werkelijk een levensfilo-
sofie is. Het heeft iets te zeggen over de grote en kleine vragen 
van het bestaan. Van onderwerpen als je ergeren aan anderen, 
tot de rol van wetenschap, en onze verantwoordelijkheid voor 
de planeet. En naarmate Michiel meer levenservaring opdeed, 
begonnen stoïcijnse gedachten die hij eerst cliché vond, zoals 
‘tegenslagen als kansen zien om je te ontwikkelen’, diepte te 
krijgen. Juist in moeilijke tijden blijkt hoe waardevol het is om 
bewust om te gaan met wat je overkomt, en te beseffen dat je 
karakter juist dan zichtbaar en kneedbaar wordt. Dit doet het 
stoïcisme niet alleen op het gebied van tegenslagen, maar op 
veel meer gebieden die we in dit boek bespreken.
	 Het stoïcisme groeit voor Michiel mee met de jaren, als een 
lens die zich vanzelf aanpast aan de omstandigheden en zijn 
veranderende blik op de wereld en zichzelf. Die ervaring, die 
helderheid die het stoïcisme kan bieden, gunt hij ook anderen 
en hij hoopt dat dit boek daar een bijdrage aan levert.

Ons doel

In dit boek willen we een brug slaan tussen twee lagen van het 
stoïcisme: de herkenbare, praktische kant en de diepere, filoso-
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fische onderstroom. We nodigen je uit om je in de klassieke 
stoïcijnse school te begeven, en stap voor stap kennis te maken 
met de nog onverkende rijkdom van deze levensfilosofie.
	 Je zult zeker het vertrouwde tegenkomen: de korte spreu-
ken die je aan het denken zetten, de oefeningen die helpen om 
je gedachten te ordenen, en de praktische tips die je houvast 
bieden in lastige situaties. Die praktische laag is waardevol. Zij 
kan je dagelijks leven direct verlichten en richting geven. Maar 
daaronder schuilt het grotere geheel van levensopvattingen 
die deze oude filosofie haar blijvende kracht geeft en bijdraagt 
aan een samenhangende manier van kijken, denken en oefe-
nen. Door die onderlaag te ontdekken, verandert het stoïcisme 
van een hulpmiddel in een levensfilosofie.


