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ROZDZIAL 1.
Filozofia praktyczna

Zgola nie w tym rzecz, Ze sie rozprawia
o cechach meZa dobrego, lecz Ze si¢ nim jest.
— Marek Aureliusz, Rozmyslania, X.16

J ak zyé szczesliwie? Ta ksigzka pomoze Ci znalez¢ odpowiedz wla-
$énie na to pytanie. Znajdziesz tu liczne narzedzia do rozwoju umy-
stu, wskazowki dotyczace odpowiedniego podejscia do zycia, duchowe
¢wiczenia i inne narzedzia, ktore pomogg Ci byé najlepsza wersja
swojego ,ja” w kazdej chwili i w kazdej sytuacji — zaréwno dla Twoje-
go dobra, jak i dla dobra wszystkich wokot. Filozofia stoicyzmu, kto-
ra kryje sie za wszystkimi opisywanymi tu praktykami, pomaga coraz
wiekszej liczbie ludzi pokonaé przeszkody mentalne, odwaznie sta-
wiaé czota zyciowym wyzwaniom i zyskaé trwalg satysfakcje. Mnie
osobiécie stoicyzm pomdgt na wiele sposobow, tak duzych, jak i matych
— dzieki niemu zaréwno poradzilem sobie z zaburzeniami lekowymi,
jak i nauczylem sie zachowywac¢ spokdj podczas codziennych dhu-
gich dojazdow do pracy. Obserwuje réwniez, jak ta filozofia zmienita
na lepsze zycie innych. Wiem, Ze stoicyzm moze pomoéc kazdemu
w znalezieniu spokoju i szczescia, i ciesze sie, ze moge w tej ksigzce sie

tym podzielié.
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Czym jest stoicyzm?

Stoicyzm to praktyczna filozofia oparta na przekonaniu, ze wszyscy
ludzie moga wie$¢ satysfakcjonujace zycie. Stoicyzm przekonuje, ze
kazdy moze cieszy¢ sie dobrym zyciem bez wzgledu na zewnetrze oko-
licznosci, ale aby to osiggnad, trzeba chcieé rozwija¢ zdrowy umyst.
Stoicyzm uczy, ze nalezy koncentrowaé mysli i dzialania wylacznie
na tym, co mozna kontrolowaé. W ten sposéb dbasz o zdrowie umy-
stowe i wlaéciwe nastawienie. Stoicyzm stawia przed nami wyzwa-
nie, aby$my u$wiadamiali sobie zar6wno to, czego chcemy, jak i to,
czego raczej woleliby$my uniknaé. Uczy przekierowywania uwagi na
zdrowe pragnienia — gdy Ci sie to uda, przekonasz sie, ze pozytywne
emocje same bedg czelciej sie pojawialy. Zyskasz odpornoéé¢ emo-
cjonalng, ktéra pomoze Ci przezwyciezyé wyzwania i przeszkody
na drodze do szczeécia.

Przede wszystkim stoicyzm ma na celu nauczyé Cie radzenia so-
bie wzyciu. Te umiejetno$é, bedaca harmonig rozumnych dziatan
czlowieka, nazywa sie cnotg. Filozofia stoicka uczy wiec zycia cnotli-
wego: ksztattuje charakter, czynigc z Ciebie czlowieka zadowolonego,
radosnego, odpornego i zdolnego do podejmowania dziatati zmie-
rzajacych do tego, by nasz $wiat stal sie lepszy.

MITY | BLEDNE PRZEKONANIA

Nawet jesli nigdy nie styszales o stoicyzmie jako filozofii, prawdopo-
dobnie styszates kiedys o stoicyzmie jako postawie zyciowej. Stowem
stotk okreéla sie takze potocznie osoby, ktdre zachowujg spokoj w obli-
czu przeciwnosci (stad ,stoicki spokdj”). I chociaz jest to czesto godne
podziwu podejscie, moze jednak byé¢ niezdrowe. Jezeli nieustannie
jedynie ttumisz emocje, hamujesz gniew i nigdy nie probujesz sobie
z tym poradzi¢, to rezultat koficowy moze by¢ nieciekawy. To nie
o taki stoicyzm tu chodzi. Juz starozytni stoicy musieli walczyé z tym

blednym postrzeganiem ich filozofii — ich krytycy bowiem takze
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utozsamiali stoicyzm z obojetno$cig i zimnym podejéciem. Stoicy
zawsze jednak podkreslali, ze nie nalezy dazy¢ do tego, by staé sie
nieczulym posggiem. Rozwijanie cnotliwego zycia prowadzi w rze-
czywisto$ci do bogatego zycia emocjonalnego, w ktorym cztowiek
po prostu umiejetnie radzi sobie z przepeniajacymi go emocjami —
kultywuje pozytywne i szybko pokonuje negatywne.

Innym bledem jest utozsamianie stoicyzmu z bierno$cig. Sto-
icyzm glosi, ze mozna rozwijaé sie i zy¢ szczeSliwie w kazdej sytuacji;
uczy akceptowania $wiata takim, jakim on jest. Niektorzy inter-
pretujg to btednie jako zachete do apatii. Pytaja: ,,Po co cokolwiek
zmieniad, skoro mozna by¢ szcze$liwym nawet w §rodku najgorszej
burzy w zyciu?”.

Moze sie to wydawaé paradoksalne, ale stoicka akceptacja rze-
czywisto$ci jest w gruncie rzeczy zrodlem sity do pokonywania wy-
zwanl. Bierno§¢ rodzi sie czesciej z leku niz z akceptacji. Kiedy nie-
uprzejmy czlowiek stawia agresywne zadania, jak czesto poddajesz
sie w obawie, ze obrona wlasnego zdania tylko pogorszy sytuacje? Stoik
akceptuje fakt, ze stojgca przed nim osoba jest wrogo nastawiona,
ale $wiadom jest tego, iz moze wybraé sposob reakcji. Jezeli zadania
rozméwcy sa niesprawiedliwe, stoik bedzie dziatal na rzecz przywro-
cenia sprawiedliwo$ci. Stoicyzm uczy trzezwego i obiektywnego
spojrzenia na rzeczywistos$¢, by moc dokonywacé jak najlepszych wy-
boréw. W miare jak uczysz sie ufaé swojej zdolnoéci do radzenia so-
bie z wyzwaniami, pasywnos¢ i niezdecydowanie przestajg by¢ prze-
szkodami. Kiedy kierujesz uwage na to, co mozesz kontrolowaé, Twoje
dzialania stajg sie dobrze ukierunkowane i skuteczne.

Zanim poznasz blizej narzedzia proponowane przez stoicyzm,

przyjrzyjmy sie zrodtom tej filozofii.
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POCZATKI STOICYZMU

Poczatki stoicyzmu siegaja Il wieku p.n.e. Kierunek zapoczatkowa-
ny w starozytnej Grecji kwitl przez 500 lat, ale pdzniej zanikt i tylko
z rzadka wracat do glosu, az do odrodzenia w czasach nam wspolcze-
snych. Za zalozyciela szkoly stoikéw uwaza sie Zenona z Kition, kupca,
ktory stracit caly majatek w katastrofie morskiej. Cheac odbudowaé
swoje zycie, zwrdcit sie ku filozofii. Zenon doszedt do przekonania,
ze wszyscy ludzie z zalozenia maja wies¢ dobre zycie, ktore oznacza
osobisty spokdj, a jednoczesnie dziatanie w harmonii ze swojg wspol-
notg. Aby dotrze¢ do ludzi z owym przestaniem, Zenon zaczal glosi¢
swoje nauki publicznie. Ze swoimi uczniami spotykal sie w stoi, co
dostownie oznacza portyk, a w Atenach bylo to po prostu zadaszone
miejsce spacerdw i spotkan. To stad wzieta sie nazwa szkoly Zenona
— stoa — i stad pochodzi stowo stoicyzm.

Z czasem stoicyzm trafit do starozytnego Rzymu, choé moze
trafniejsze bytoby stwierdzenie, iz to Cesarstwo Rzymskie trafito do
Grecji. W kazdym razie to wlasnie z dzietami rzymskich stoikéw przyj-
dzie nam spedzi¢ wiecej czasu. To dlatego, ze pisma greckich sto-
ikow nie przetrwaly do naszych czaséw. Wiemy, ze napisali tysigce
woluminéw, ale do dzi§ zachowaly sie tylko pojedyncze strony. Za to
praktycznie w caloéci znamy dzieta trzech rzymskich stoikow, dzieki

ktorym mozemy poznaé madrosé tej filozofii:

e Epiktet z Hierapolis (50 - 130 n.e.), nauczyciel stoicyzmu
i wyzwoleniec (czyli byty niewolnik), ktérego dzieta sq chyba
najbardziej petnym zrodtem wiedzy na temat tej filozofii;

e Seneka Mtodszy (4 p.n.e. - 65 n.e.), rzymski senator, ktérego
dzieta dajg nam wiele pouczajacych wskazowek;

e Marek Aureliusz (121 - 181 n.e.), cesarz rzymski, ktory bedzie
naszym gtownym towarzyszem w tej podrdozy, a to dzieki
zachowanemu dziennikowi filozoficznemu, ktéry daje nam
bezposredni wglad w mysli praktykujacego stoika.
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STOICYZM WSPOLCZESNY
Nie wigZe sie naukq Zadnego z mistrzow
stoickich. Ja takze mam prawo do myslenia

— wlasnym rozumem!

— Seneka, O zyciu szczesliwym

Wspolczesny stoicyzm koncentruje sie w duzej mierze na etyce.
Starozytni stoicy wyrdzniali trzy podstawowe dzialy swojej nauki: fizy-
ke, logike i etyke. I chociaz czytanie stoickich rozmyslah na temat
fizyki i logiki niesie sporg warto$¢ intelektualng, to jednak wiek-
sz08¢ wspoOfczesnych stoikow koncentruje sie na tej czedci, ktora
pomaga im si¢ rozwijac. To stoickie podejécie do zycia najsilniej przy-
kuwa uwage wspolczesnego cztowieka. Faktem jest, iz wspolczesna
psychoterapia poznawczo-behawioralna (ang. cognitive-behavioral
therapy — CBT) powstala pod wplywem pism stoikéw. Znaczna
czeéé podejscia do zycia emocjonalnego i wiele jej praktyk pokrywa
sie ze stoicyzmem. CBT pomaga ludziom mysle¢ w zdrowszy sposb,
ale nie daje ,,mapy drogowej” do pelnego i satysfakcjonujgcego zy-
cia. Filozofia stoicka wykorzystuje podobne praktyki umystowe, ta-
czac je jednak z zestawem wartosci, ktore moga zblizy¢ czlowieka do
jego najlepszego ,ja”. To wlasnie polaczenie jasno$ci mysli z poczu-
ciem celu przycigga tak wiele osob do stoicyzmu.

Wspolczesny stoicyzm inaczej patrzy rowniez na relacje czlowie-
ka ze wszechswiatem. Wielu starozytnych stoikéw bylo gorliwymi
wyznawcami panteizmu, utozsamiajacego wszystko z dobroczynnym
bogiem Zeusem. Obecnie stoicyzm obiera bardziej $wiecki punkt wi-
dzenia. Jezeli jeste§ ateista, stoicyzm zachowuje cala swojg uzytecznoéé.
Jedli jednak jeste§ osobg wierzaca i chcesz wprowadzié do swojego
zycia poglady i praktyki stoikéw, to kwestie teologiczne najlepiej
bedzie zostawi¢ na boku.
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O PANTEIZMIE | PANTEISTACH

Starozytnych stoikdw czesto okresla sie mianem panteistow.
To btad chronologiczny, poniewaz panteizm jest wspotczesng
koncepcja — termin ten pojawit sie dopiero w 1697 roku.
Tym niemniej stoicka teologia faktycznie wypetnia
panteistyczne wyobrazenie swiata, w ktorym to bdg jest
wszechswiatem lub wszechswiat jest manifestacjg boga.
Wiekszos¢ pierwszych stoikdw wierzyta, ze caty
wszechswiat jest w gruncie rzeczy jednorodng istotg, jednym
organizmem zwanym przez nich Zeusem, ktory byt
synonimem natury i rozumu. Rzymski historyk Diogenes
Laertios pisat: ,,Bog — wedle stoikow — jest istotg zywa
niesmiertelna, rozumna, doskonata, albo — inaczej mowiac
— myslacym duchem zazywajacym szczescia, nie
dopuszczajagcym do siebie zadnego zta, opatrznosciowo
troszczacym sie o Swiat i o wszystko, co w nim sie znajduje;
nie jest jednak antropomorficzny. Bdg jest tworca i niejako
ojcem wszechrzeczy, przenika wszystkie rzeczy, zarowno
w catosci, jak i we wszystkich czesciach, a nazywa sie go
stosownie do sit, jakie objawia”.

W czasach wspolczesnych praktyka stoicka ma charakter bar-
dziej indywidualny niz w przeszlosci. Raczej nie zamieszkasz w szkole
stoicyzmu, w ktorej uczyli sie i zyli uczniowie Epikteta. To jednak
nie znaczy, ze musisz by¢ w swych dazeniach samotny! Na catym
$wiecie istnieja aktywne spolecznosci internetowe skupiajace sie
wokol stoicyzmu oraz powstaje coraz wiecej grup, ktorych cztonko-
wie spotykajg sie twarzg w twarz, aby dyskutowac o tej filozofii. Or-
ganizowane s3 nawet konferencje na temat praktycznego stoicyzmu.
Z witryny Modernstoicism.com mozesz sie dowiedzie¢ o Stoikonie,
corocznym spotkaniu zarowno praktykow, jak i osob zainteresowa-
nych tg filozofig. Stoikon zbiega si¢ w czasie ze Stoic Week — Tygo-

dniem Stoickim, impreza pos§wiecong promowaniu dobrego samo-
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poczucia czlowieka poprzez filozofie stoickg. W tej ksigzce zamie-
rzam przedstawié Ci solidne podstawy, aby$ dalej mogt rozwija¢ sie
samodzielnie. Pamietaj jednak, ze popularno$é stoicyzmu rosnie i jest
coraz wiecej imprez, w ktorych mozesz uczestniczyé.

Stoicyzm jest absolutnie dla kazdego: uczy, ze wszyscy ludzie sg
jedna wielka rodzing i kazdy czlowiek zastuguje na pelen mitosci
szacunek. Stoicyzm glosi, ze wszyscy ludzie s zdolni do prowadzenia
zycia opartego na madrosci. Juz w czasach starozytnych filozofia ta do-
cierata do réznych grup ludzi. Jak juz wspomnialem, stoicki nauczy-
ciel Epiktet rozpoczal zycie jako niewolnik, podczas gdy praktykuja-
cy stoicyzm Marek Aureliusz byt cesarzem — wszystko to oznacza,
ze stoicyzm od samego poczatku byt dostepny dla wszystkich. Cho-
ciaz stoicyzm rozwinal sie w spoleczefistwach wysoce patriarchal-
nych, pisma stoickie wyraznie wskazujg, ze kobiety s3 rowne mezczy-
znom pod wzgledem moralnym i zastuguja na dostep do tej filozofii.
Mimo to pierwszymi stoikami byli przede wszystkim mezczyzni —
czesto pochodzacy z zamoznych rodéw — i czasami byli oni kon-
serwatywni i zamknieci w swoim mysleniu. My na szczeécie nie je-
steSmy w zaden sposob zwigzani greckimi i rzymskimi zwyczajami.
Dzi§ mozemy zy¢ zgodnie z najlepszymi stoickimi ideatami, tworzac

zroznicowang, aktywng i rosngcg spotecznosé.

REFLEKSJA

Gdy zamierzasz podjac jakiekolwiek dziatanie, przypomnij
sobie, w jakiego rodzaju czyn chcesz sie zaangazowac.

Jesli zamierzasz sie wykapac, wyobraZ sobie to, co dzieje sie

w tazni: ludzie ochlapuja sie woda, przepychaja sie

i wymyslaja sobie, a niektorzy kradng. Podejdziesz zatem

do swoich dziatan z wieksza pewnoscia, jeZeli powiesz sobie:
,, Teraz mam zamiar sie wykapac i chce zachowac swojg wole
w zgodzie z naturg”. Postepuj tak samo w przypadku kazdej
innej czynnosci; jesli napotkasz podczas kapieli jakies

FILOZOFIA PRAKTYCZNA 19
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trudnosci, bedziesz mogf powiedziec sobie: ,,Chciatem

nie tylko zrobic te rzecz, ale rowniez utrzymac mojg wole

w zgodzie z natura. Nie zdofam tego dokonac, jesli bede sie
irytowat tym, co sie wydarzyto”,

— Epiktet, Encheiridion, \V

Stata praktyka stoicyzmu prowadzi do uksztattowania
charakteru moralnego. Podstawowym celem stoika jest
poddanie swojego charakteru — swojego najlepszego ,,ja”

— pod catkowitg kontrole. Tak wiec, gdy nastepnym razem
zechcesz zrobi¢ cokolwiek, powtérz sobie: ,,Chce wykonaé
to zadanie, a jednoczesnie chroni¢ swojg harmonie”.

Zadaj sobie nastepujace pytania:

» Jakie wyzwania i trudnosci moga sie pojawic
w czekajagcym mnie zadaniu?

» Jak — w obliczu tych wyzwan — pozostaé najlepsza
wersjg samego siebie i zachowa¢ harmonie z zyciem?

DLACZEGO WLASNIE STOICYZM?

Masz w sobie potencjal. Celem stoikéw jest osiggniecie eudajmonii,
czyli poczucia doskonalosci swojego zycia. Dzieki koncentracji i prak-
tyce mozesz prowadzié zycie pogodne, radosne i entuzjastyczne, na-
wet w obliczu wielkich wyzwan. Bedziesz mniej gniewny, niespokoj-
ny i samotny, poniewaz stoicki sposob my§lenia da odpor wszelkim
negatywnym emocjom.

Pracuje jako instruktor BHP. Kazdego ranka jade do innej firmy
w Oregonie, by na miejscu przeszkoli¢ grupe osoéb, ktérych nigdy
wczeéniej nie spotkatem. Dojazd moze mi zaja¢ od 15 minut do trzech
godzin. Ludzie, z ktorymi sie spotykam, moga by¢ przyjazni i zainte-
resowani tematem, ale moga takze zerka¢ co chwila na ekrany swoich
telefonow i wyglada¢ na sfrustrowanych, ze muszg uczestniczyé

w szkoleniu. A oprdcz tego w moim wlasnym zyciu mogg sie pojawic
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osobiste problemy, ktore moga rozpraszaé mojg uwage i przeszko-
dzi¢ w jak najlepszym prowadzeniu zaje¢. Kazdy dzief zaczynam od
stoickiej medytacji, ktéra przypomina mi, ze jestem zdolny stawié
czota kazdej napotkanej przeszkodzie. Korzystam z takich narzedzi
jak na przyktad ,dychotomia kontroli”, ktéra pomaga mi skupi¢ sie
na tych rzeczach, ktére moge zmieni¢. Stoicyzm dal mi ,,imprezowe
nastawienie”, dzieki ktoremu kazda grupa oséb staje sie towarzyszami
w imprezie i pomaga mi cieszy¢ sie tym, co mogloby by¢ frustrujace
dla innych. Wieczorem robie ,wieczorny przeglad”, ktory pozwala mi
otwarcie oceni¢ samego siebie i pomaga stawac si¢ lepszym czlowie-
kiem dzien po dniu. I Ty wkrotce poznasz te narzedzia, a takze
wiele innych. Dzieki éwiczeniom zyskasz kwitnace zycie, ktore obie-
cuje stoicyzm.

Zanim przejdziemy dalej, zastanowmy sie chwile nad tym, jak

opisatem stoickie zycie. Jest ono:
o kwitnace,
e z dobrym flow,

e w harmonii z natura.

Co te okreslenia znaczg dla Ciebie? Jesli mialby$ osiagnaé¢ cel,
jakim jest kwitngce zycie w harmonii z naturg, jak by ono wyglada-
to? Jakie kroki mogtbys dzis§ podjaé, aby zblizy¢ sie do tej wizji?

STOICYZM DLA KAZDEGO

Definicja dobrego flow lub ,dobrego przepltywu zycia”, a wiec czegos,
co w dalszej czedci tej ksigzki nazywam harmonia, jest bardzo indy-
widualna. Wyzwania, przed ktorymi Ty stoisz w swoim zyciu, s3 za-
pewne zdecydowanie réine od moich. Na szczescie kazdy z nas mo-
ze bez trudu stosowaé narzedzia stoicyzmu do wlasnych celéw. Miatem
mozliwos¢ obserwowaé, w jaki sposdb moja zona stosuje te filozofie

podczas zagrozonej cigzy. Lekarze ostrzegali nas, ze nasza corka mo-
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ze nie przezy¢ i ze zycie Christy réwniez jest zagrozone. Mimo nie-
pewnej przyszloéci moja zona skupita sie na teraZniejszoéci, co po-
zwolilo jej znajdowaé rados¢ w chwili obecnej. Skoncentrowata uwage
na swoich myslach i opiniach, na wszystkim tym, co mogta kontro-
lowaé, i dzieki temu nie data sie pokonaé problemom i lekom. Sto-
ickie nastawienie do zycia zapewnilo jej spok6j w najtrudniejszych
momentach. Wiele osob praktykuje stoicyzm, gdyz cheg daé z siebie
wszystko w relacjach, znaleZ¢ spelnienie w pracy (czesto wbrew tej
pracy) i radzi¢ sobie z codziennymi zmaganiami. Spotkalem tez
stoikow, ktoérzy wykorzystuja te filozofie do radzenia sobie z uzalez-
nieniami, chronicznym bolem lub — tak jak ja — z problemami
emocjonalnymi. Niezaleznie od tego, jakie wyzwania pojawia sie na
Twojej drodze, stoicyzm jest wlasciwym rozwigzaniem, pozwalajac
Ci rozwija¢ sie w trakcie pokonywania trudnosci.

Aby osiagna¢ wszystkie te korzy$ci, musisz trzezwo spojrzeé na
samego siebie, otworzy¢ sie na zglebienie tej unikalnej perspektywy,
jaka oferuje stoicyzm, i chcie¢ pilnie ¢wiczyé. Muzoniusz Rufus,
rzymski nauczyciel i filozof stoicki, uczyt, ze éwiczenie cnét w prak-
tyce musi nastepowad po nauce teorii, gdyz w przeciwnym razie nie
ma sensu sie jej uczyé. Zgadzajac sie, iz wymiar praktyczny jest naj-

istotniejszy, przyjrzymy sie dostepnym narzedziom.

CHWILA REFLEKSJI

Poswiec¢ chwile na przypomnienie sobie sytuacji, w ktorej

czutes$ sie zadowolony lub radosny.

» Jakie aspekty tamtej sytuacji najbardziej przyczynity
sie do zapewnienia Ci tego odczucia szczescia?

» Jakie nastawienie i jaki sposéb myslenia pozwolity Ci
doswiadczy¢ tych pozytywnych emocji?

* W jaki sposob mozesz w dowolnej sytuacji przywotac
to nastawienie?

22 JAK ZOSTAC STOIKIEM

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rf/jakzos
http://onepress.pl/page354U~rt/jakzos

Narzedzia

Ze wszystkich narzedzi stoickich dychotomia kontroli jest najbar-
dziej podstawowym. Jej zalozenie brzmi nastepujaco: niektére rzeczy
s3 od nas zalezne, inne za$ niezalezne. Stoicy rozrdzniajg sytuacje
zgodnie z tym podzialem i koncentrujg sie tylko na tych, na ktore
majg jakis wptyw. Ta prosta praktyka stanowi rdzeni stoickiej relacji
ze $wiatem. Pozwala podjaé¢ decyzje i swiadomie skierowaé uwage
na te elementy, ktore decydujg o skutecznosci dziatan. Kazda prakty-
ka, medytacja i dzialanie zaczyna sie od treningu skierowywania
uwagi na to, co mozesz kontrolowaé.

Nauka stoickiej postawy skupia sie na trzech dyscyplinach i czte-
rech cnotach.

e Dyscypliny zapewniaja reguty postepowania niezbedne
do rozwiniecia stoickiego podejscia.

e Cnoty zapewniaja definicje doskonatosci, dzieki czemu
zyskujemy wizje, do ktérej mozemy dazyc.

Wydaje sie, ze trzy dyscypliny zostaly opracowane przez Epikteta
zar6wno po to, by opisaé praktyke stoickg, jak i w celu stworzenia
struktury programu nauczania w jego szkole. Wiemy, ze jego pogla-
dy byly na tyle przekonujace, by wptyna¢ na Marka Aureliusza, kto-
ry w swoich pismach odwotuje sie do tej trojdzielnej perspektywy.

Natomiast cztery cnoty stoicy odziedziczyli po swoich poprzed-
nikach — Platonie i Sokratesie — aczkolwiek przypuszcza¢ mozna,

ze ich zrédio tkwi w jeszcze odleglejszych czasach.

DYSCYPLINY

Oto krotki przeglad trzech stoickich dyscyplin, bedacych trzema przed-
miotami ¢wiczen, ktérym szczegdtowo przyjrzymy sie w rozdziale 3.
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e Dyscyplina pragnienia pocigga za sobga radykalng zmiane
wartosci, poniewaz jej przestrzeganie oznacza pozadanie
tylko tego, co jest pod Twoja petna kontrola. Przekierowanie
uwagi na to, nad czym masz panowanie, uwolni Cie
od uganiania sie za rzeczami, ktére w zaden sposdéb
nie przyczyniajq sie do Twojego szczescia.

o Dyscyplina dziatania Kieruje interakcjami z innymi ludzmi.
Celem jest dazenie do zdrowych, pozytywnych relacji
z kazdym, kogo spotkasz, nawet jesli wiesz, Ze mozesz
nie zyska¢ wzajemnosci.

e Dyscyplina akceptacji dotyczy mysli o zyciu. Dzieki niej
nauczysz sie oddziela¢ swoje poczatkowe reakcje na swiat
od ostatecznych osqdow na jego temat. Zaczniesz odrzucaé
negatywne nastawienie i bedziesz analizowa¢ swoje mysli,
zblizajac sie tym samym do madrosci.

Kazdej z dyscyplin towarzysza réine techniki, ktére pomagaja

dba¢ o zdrowie psychiczne.

Zastanodw sie: Jak by to byto, gdybys miat stale pozytywne
nastawienie do wszystkiego?

CNOTY

Cnota jest sztukq zycia w harmonii ze §wiatem. Stoicyzm postrzega
czlowieka jako cze$¢ natury, jak kazdg rzecz, jak wszystko inne.
To oznacza, ze mozesz nauczyé sie wchodzié w interakcje ze §wia-
tem w sposob, ktory najlepiej wyraza Twoje naturalne czlowieczen-
stwo i Twoje niepowtarzalne, unikalne ,ja”. Celem stoicyzmu jest
wiec rozwijanie w sobie swojego najlepszego ,ja”. Starozytni stoicy
wskazywali cztery podstawowe cnoty, bedace dla nich wiasciwymi

przewodnikami mysli i czynow. Sg to, wedlug mojego nazewnictwa:
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e madrosc,
e mestwo,
e sprawiedliwosc,

e umiarkowanie.

Nie sg to jednak wszystkie cnoty. Na przyklad sprawiedliwosé
czesto dzielona jest na dwie podkategorie: dobro¢ i uczciwosé.

Mozna patrze¢ na to w nastepujacy sposob: promient bialego
$wiatla po przejsciu przez pryzmat rozszczepia sie na kolory skladowe,
ale wszystkie pochodzg przeciez z tego samego $wiatla. Podobnie jest
z cnotami: stanowig jedno$¢, ale na kazda czesé¢ sktadowg mozna
spojrze¢ oddzielnie, patrzac przez okreslony pryzmat zycia. Przykla-
dowo madroéé jest cnotg odnoszacg sie do procesu mySlowego.
Odwaga dotyczy zycia emocjonalnego. Sprawiedliwo$¢ przejawia sie
w relacjach z innymi. Umiarkowanie to cnota, ktérg widaé przez pry-
zmat dokonywanych wyboréw. Kazda sytuacja jest okazja do prakty-
kowania jakiej§ cnoty. Czy wstaniesz, kiedy zauwazysz, ze kto§ inny
moglby skorzystaé z Twojego miejsca w autobusie! Czy skorzystam
z szansy, by szczerze porozmawiac z kolega z pracy o tym, co nas dzieli?
W kazdej sytuacji masz mozliwo$¢ cnotliwego dzialania — jesli z niej
skorzystasz, bedziesz mogt sie rozwijaé i zyé w prawdziwej harmonii.

Podstawowym przekonaniem, ktére odroznia mysl stoickg od wiek-
szosci innych starozytnych filozofii — a takze wspotczesnych — jest
poglad, ze cnota jest jedynym dobrem. Stoicy twierdza, ze cnota jest
dobra w kazdych okoliczno$ciach. Sprawiedliwo$é zawsze jest do-
bra. Madros¢ nigdy nie jest zla. Rzeczy, ktére wielu uwaza za ,,do-
bre” — pienigdze, stawa, a nawet zdrowie — bez watpienia moga
dziata¢ na Twoja korzys¢, ale mogg tez dziata¢ w sposob szkodliwy.
Stoicyzm stawia przed Toba wyzwanie, by skupi¢ sie na cnocie, po-
niewaz kiedy bedziesz swoim najlepszym ,ja”, to bedziesz w stanie
wykorzystaé wszystko w najlepszy dla siebie sposéb.
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Zastanow sie: Co Twoim zdaniem jest najwiekszym dobrem
W ZyCiu?

Zasady, wedle ktorych nalezy zy¢é

Pamietaj: Twoj umyst jest Twéj — i tylko Twdj. Jezeli skupiasz
sie na zdrowych myslach i budujesz zréwnowazone opinie
na temat swojej sytuacji, to rozwijasz pozytywne emocje

i zyskujesz trwaty entuzjazm, by zy¢ najlepsza wersja

swojego zycia. Zobaczysz negatywizm tym, czym jest

on w rzeczywistosci: marnowaniem energii. Nauczysz sie
powstrzymywac strach, gniew i inne leki. Przekonasz sie, ze nie
tylko dajesz sobie rade z wyzwaniami, ale tez ze niektore

z nich sg catkiem przyjemne. Jesli tylko bedziesz podazaé
w tym kierunku, bycie sobg stanie sie radoscia. Aby zyska¢
wszystkie te korzysci, potrzebujesz jedynie odpowiednich
narzedzi i checi ich stosowania. Zaczynajmy.
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Odkryyj szczescie, ktore plynie
ze stoickiego spokoju!

Niektorzy uwazaja, ze aby by¢ szczesliwym, wystarczy ciezej pracowac, wiecej od siebie wymagaé
i utrzymywac wysoki poziom motywacji. Niestety, to nie zawsze dziala, gdyz rezultaty naszych dziatan
nigdy nie sg pewne. Oznacza to, ze mimo duzego wysitku mozna poniesé porazke. Pézniej kolejna.

A potem stac sie ofiara wiasnych negatywnych emocji: poczucia winy, rozgoryczenia, ztosci i leku.
Nie trzeba si¢ jednak temu poddawac. Wieki temu madrzy ludzie zaproponowali nieco inne podejscie
do Zycia, dzieki ktéremu kazdy moze staé sie najlepsza wersjq siebie. Najlepsza i najszczesliwsza.
Tym podejsciem jest stoicyzm.

Oto inspirujgcy podrecznik, ktory uczy przyjmowania pozytywnego nastawienia do Swiata i samokontroli.
Przedstawia proste techniki panowania nad swoimi emocjami i podazania Sciezka do poczucia trwalego
szczescia i spokoju. Pokazuje strategie i éwiczenia duchowe, prowadzace do przebudowy sposobu
percepcji, aby kazdy mogt tworzy¢ lepsze zwigzki, czerpac zadowolenie z codziennych spraw i stac sie
aktywnym czlonkiem spoteczenistwa. Latwo sie przekonac, jak bardzo ta starozytna koncepcja
filozoficzna pomaga w odnalezieniu spokoju. Wystarczy opanowac trzy dyscypliny: dyscypline
pragnienia, dyscypline dziatania i dyscypling akceptacji, a ich zastosowanie w codziennym Zyciu
okaze sie naturalne - i niezwykle satysfakcjonujace!

W KSIAZCE:
historia i ogélne ramy stoicyzmu
podstawowe zalozZenia prakiyki stoicyzmu
rozwijanie pozytywnych emocji i wykorzenianie negatywnych
budowanie zdrowych relacji
rozwijanie w sobie odwagi i aktywnosci

Matthew J. Van Natta

od ponad dziesieciu lat popularyzuje wspétczesny
stoicyzm, zachecajac ludzi do ciggtego doskonalenia sie

i regularnych éwiczen. Jest autorem popularnego podcastu
Good Fortunei bloga Immoderate Stoic. Mieszka z rodzing
w Portland w stanie Oregon.
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