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5.
CHWYTAJAC POKRZYWE

[} 1 arek Aureliusz byt znany z fizycznej wattosci, spowodowa-

nej przewleklymi problemami zdrowotnymi, ale réwniez
z wyjatkowej gywotnoscii hartn. Na przyklad historyk Kasjusz Dion
pisal:

Z pewnoscia nie bylto go stac¢ na okazywanie fizycznej krzepy;
jednak pracujac nad swoim cialem, z bardzo stabego uczy-
nil je zdolnym do najwigkszej wytrzymatosci'.

Jak wytlumaczymy ten pozorny paradoks? Jakim sposobem czlo-
wick tak slaby i chorowity stal si¢ znany z twardosci i wytrzyma-
tosci? By¢ moze odpowiedz tkwi w jego postawie wobec bélu i cho-
roby oraz stoickich technikach, ktérych uzywal, by sobie z nimi
radzic.

W chwili wybuchu I wojny markomanskiej Marek mial prawie
piecdziesiat lat i jak na rzymskie standardy byt juz cztowiekiem sta-
rym. Mimo to zalozyt wojskows oponcze, wdzial mocne buty,
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wyjechal z Rzymu 1 stawil si¢ na linii frontu. Wigkszo$¢ czasu spe-
dzal w ufortyfikowanym, legionowym obozie Carnuntum, po dru-
giej stronie Alp, nad brzegiem Dunaju (w dzisiejszej Austrii). Kasjusz
Dion méwi, ze na poczatku Marek byt zbyt staby, by znosi¢ chtodny,
potnocny klimat 1 zwraca¢ si¢ do zgromadzonych przed nim legio-
néw. To bylo niebezpieczne 1 fizycznie wyczerpujace Srodowisko,
nawet dla cesarza'. Co gorsza, ludzie skupieni w duzej liczbie w obo-
zach wojskowych byli szczegélnie zagrozeni wybuchem zarazy.
Mimo to Marek zwykle wzruszal ramionami na trudy zycia na pot-
nocnej granicy i cytowal poete Eurypidesa: ,, Takie przeklete rzeczy
wojna w swym trenie przynosi”. Innymi slowy, nalezalo si¢ ich
spodziewac.

Pomimo probleméw zdrowotnych i nieprzyjaznego otoczenia
Marek spedzil nad Dunajem ponad dziesi¢¢ lat jako dowddca legio-
néw. W Rozmyslaniach dzigkuje bogom, ze jego cialo wytrzymato
tak dlugo w takiej fizycznej opresji’. Przezyt dwie wojny markomari-
skie 1 zaraze Antoninow. Dobil prawie do szes$¢dziesiatki w nie-
sprzyjajacych warunkach. Jest faktem, ze mimo nawracajacych
problemoéw ze zdrowiem zyl dluzej niz wigkszosé mu wspolcze-
snych. Jednak nagle przejscie do wojskowego trybu zycia musialo
by¢ dla niego ogromnym fizycznym wyzwaniem. Nic dziwnego, ze
jego pisma czgsto ujawniaja dowody psychologicznej walki, ktora
staczal z fizyeznymi problemami.

Przez wigkszo$¢ zycia Marek przygotowywat si¢ jednak do sta-
wienia czola tej wewnetrznej walce. Z biegiem lat stopniowo nauczyl
si¢ znosi¢ boli choroby, korzystajac z psychologicznych strategii
starozytnego stoicyzmu. Podczas wojny, gdy pisal Rozzzyslania, trak-
towal te metody jako cz¢$¢ swojej ciaglej praktyki. Te notatki
odzwierciedlajg stan umystu osiagniety przez wigcej niz trzy dekady
rygorystycznego stoickiego treningu. Mowiac inaczej, jego stosunek

' Albo tym bardziej — przyp. tum.
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164 MYSL JAK RZYMSKI CESARZ

do bélu i choroby podczas kampanii pélnocnej nie spadl mu
z nieba — musial si¢ tego nancgyd.

Wszelako Rogmzyslania nie sa naszym jedynym wgladem w my-
§lenie Marka. Na poczatku XIX wieku wloski kardynat i filolog
Angelo Mai odkryt prawdziwy skarb w postaci starozytnej kore-
spondencji migdzy tacifiskim retorem Markiem Korneliuszem Fron-
tonem a kilkoma innymi znanymi osobisto$ciami, w tym — jego
uczniem Markiem Aureliuszem. Nie mozemy ustali¢ doktadnych
dat powstania tych listow, ale wydaje sig, Ze obejmuja one caly okres
przyjazni Marka i Frontona, az do $mierci tego ostatniego okoto
167 roku n.e., w szczytowym okresie zarazy Antoninow.

Ich korespondencja jest godna uwagi z kilku powodéw. Po raz
pierwszy uczeni uzyskali wglad w prywatne zycie Marka 1 mogli si¢
przyjrze jego prawdziwej osobowosci. Daleki od popularnej kary-
katury, kreslacej obraz stoika jako wionacego chlodem ascety, Marek
okazuje niezwykle cieplo i przywiazanie do Frontona i jego rodziny.
Jego styl pisania jest swobodny 1 peten humoru. Opowiada Fron-
tonowi na przyklad, ze kiedy jezdzil po wsiach w stroju zwyktego
obywatela, jakis pasterz zwyzywal jego towarzyszy od bandy zwy-
klych tobuzéw. Aby przerwac klotnig, Marek ze §miechem wje-
chatl w stado 1 porozganial owce. Jednak bacy nie byto do $miechu
1 cisngl patka za umykajacymi mlodymi mezczyznami. Az trudno
sobie wyobrazi¢, ze dwadziescia lat pozniej autor tych uprzejmych
1 niefrasobliwych listéw z powaga spisywal stoickie refleksje na
widok pokawalkowanych zwlok zadcielajacych zamarznigte pola
bitewne Panonii.

W tych listach jest jednak co$ jeszcze, co wyraznie kontrastuje
z Rozmyslaniami — mnogo$¢ banalnych roztrzasan, czasem nawet
narzekan na temat réznych stanéw zdrowia. Fronton byt okoto
dwudziestu lat starszy od Marka i szczeg6lnie lubil si¢ skarzy¢ na
swoje przerozne dolegliwosci i clerpienia. W jednym z listéw Fron-
ton wylicza cz¢sci ciala najbardziej dotknigte rozleglymi bélami,
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ktére naszty go w nocy: ,,moje ramig, fokieé, kolano i kostka”,
co — jak méwi — uniemozliwito mu wilasnoreczne pisanie do

Marka’.
W innym liscie pisze:

Po twoim odejsciu dopadt mnie bol w kolanie, wprawdzie
dos¢ tagodny, moglem wigc chodzié z ostrozna i jezdzic
wozem'. Pod wieczot bol sig nasilil, nie na tyle jednak, izbym
nie moég! go tatwo znies¢ lezac, jesli si¢ nie pogorszy*.

Czasami Marek daje si¢ wciagna¢ we Frontonowe utyskiwania,
narzekajac na wlasne problemy zdrowotne:

Jesli chodzi o méj obecny stan zdrowia, latwo go ocenisz po
moim drzacym pismie. Owszem, zaczynam wracac do sit,
ustaly réwniez bole w klatce piersiowej; wrzod w tchawicy
daje mi si¢ jednak we znaki’.

Ten szczegdlny list powstal jeszcze przed obwolaniem Marka
cesarzem'", Widaé z niego, ze jugw wieku czterdziestu lat — a moze
znacznie wezesniej — doskwieraly mu tego rodzaju dolegliwosci,
ktore mialy go nawiedzac przez cale jego panowanie. Jednak w tych
listach nie ma dowodéw na stoickie techniki borykania si¢ z Zyciem,
ktore znajdujemy dziesi¢¢ lub wigcej lat pozniej w Rozgzzyslaniach.

W mtodosci Marek byl sprawny i lubit aktywnos¢ fizyczna,
o czym juz méwilismy. Podczas pobytu w Rzymie ¢wiczyt walke
w zbroi tepym orezem, prawdopodobnie pod okiem gladiatorow.
Lubit tez polowac¢, szczegdlnie konno, na dziki. Polowat takze na
ptactwo z uzyciem sieci 1 wloczni.

' Zapewne czterokolowym, zadaszonym carpentum, czyms w rodzaju
patrycjuszowskiej , limuzyny” — przyp. thum.
" Prawdopodobnie migdzy rokiem 144 a 145 — pryp. tum.
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Tak wicc nasz ogdlny obraz Marka w mlodosci przedstawia sil-
nego, wysportowanego mtodego czltowieka. Gdy jednak dobiegl
czterdziestki 1 wszedl w lata piec¢dziesiate, jego fizyczne sily osla-
bly i wydaje sig, ze tak zapamietaly go kolejne pokolenia. Na przy-
ktad cesarz Julian, piszacy w IV wieku, wyobrazal sobie skore Marka
jako przezrocgysta 1 pergaminowq. W ktorejs z przemow sam Marek
nazwal si¢ nawet stabym starcem, niezdolnym do jedzenia bez bolu
1 niezakléconego snu. W Rozgmzyslaniach wspomina réwniez o ,,poda-
niu $rodkéw leczniczych przeciw pluciu krwia i zawrotom glowy™™.
Szczegodlnie dokuczaly mu przewlekte bole w klatce piersiowej
1 zotadku. Mégl przyjmowac tylko niewielkie ilo$ci pokarmu, ktory
spozywal p6zno w nocy. Uczeni przedstawili r6zne diagnozy, z kto-
rych najczestsza sa nawracajace wrzody zotadka, cho¢ prawdopo-
dobnie cierpial na wiele innych schorzen.

Niedlugo po wybuchu w Rzymie epidemii dzumy Galen, nad-
worny lekarz Marka, przepisal mu starozytna, tajemnicza miksture
nazywana feriakierz (driakwia), mieszaning kilkudziesieciu egzo-
tycznych sktadnikéw — wszystkiego: od gorzkiej mirry po sfermen-
towang skore zmii z dodatkiem niewielkiej losci opium. Marek wie-
rzyl, ze regularne przyjmowanie teriaku pomagato mu znosic¢ bole
zoladka i klatki piersiowej oraz inne objawy. Po jakim$ czasie prze-
stal go bra¢, gdyz powodowal sennos¢, lecz pdzniej wrocil do niego,
aplikujac go sobie w wersji zmodyfikowanej, ze zmniejszona dawka
opium. Mozna wigc przyjaé, ze zazywal teriak rozsadnie i w tagod-
nej formie.

W kazdym razie medykament ten nie usunal skutecznie bolu
1 odczuwanej niewygody. Jak wiele osob cierpiacych na przewlekle
béle, Marek musial poradzi¢ sobie z tym inaczej. Totez z biegiem
lat siegnat do psychologicznych technik stoicyzmu jako sposobu zycia
z problemami zdrowotnymi, zwlaszcza ze jego stan pogorszyl si¢
jeszcze po dolaczeniu do wojsk nad Dunajem. W nieszczesnych
czasach plagi Antoninéw i okropnosci wojen markomanskich
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musial by¢ swiadkiem tego, jak niezliczone zastepy ludzi borykaty
si¢ ze swoimli cierpieniami — jednym udawalo si¢ to lepiej, innym
gorzej. W ciagu zycia wiele si¢ nauczyl, badajac, jak przykladowe
osoby pokonywaly silny bol i chorobe. Interpretowat te madrosé
przez pryzmat stoicyzmu, aby potem w esencjonalnej formie
zawrzeC ja w Rozmyslaniach.

Whasnie w Rozmyslaniach, w wyraznym kontrascie do korespon-
dengcji z Frontonem, stwierdza bez ogrédek, ze medrzec nie uderza
w placzliwy ton ani nie uskarza si¢ na to, co go spotyka. Z pewno-
$cig nie ma na mysli swoich nauczycieli retoryki: Frontona i Heroda
Attyka. Mozliwe, ze piszac te stowa, myslat o ich konkurentach —
nauczycielach filozofii, ktérzy wpajali mu stoicyzm 1 dawali zywy
wzo6r odpornosci psychicznej. Na przyktad to, jak Apoloniusz
z Chalcedonu znosit silny bol i kilka dtugich choréb, wywarlo na
Marku wrazenie na cate zycie. Apoloniusz podchodzit do tego
wszystkiego z niewzruszonym spokojem; nigdy nie dopuszczal,
aby jakakolwiek przeszkoda wytracita go z rownowagi, pozosta-
wal oddany zyciowemu celowi zdobycia madrosci i dzielenia si¢
nia z innymi’.

Jednak Klaudiusz Maximus (Maksym), inny stoicki nauczyciel
Marka, zdaje si¢ wywiera¢ na nim jeszcze silniejsze wrazenie. Marek
w Rogmyslaniach trzykrotnie wspomina o chorobie 1 §mierci Maxi-
musa. Podobnie jak Apoloniusz, Maximus niezlomnie dazyl do
zdobycia madrosci mimo powaznej choroby. Nie byt stoickim scho-
larcha jak Apoloniusz, lecz wysokiej rangi rzymskim mezem stanu
1 znakomitym dowodca wojskowym. Twardy i nadzwyczaj samo-
wystarczalny, znany z oddania stoicyzmowi, byt typem czlowieka,
ktory sie nie wywyzszal, jednak stal prosto z wlasnej woli — jak
lubil to ujmowaé Marek — i nikt nigdy nie §miatby go ustawiac.
Nigdy nie tracil glowy, zachowujac pogode ducha we wszelkich
tarapatach®. Jest do§¢ prawdopodobne, ze Maksym zachorowal

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/myjarz
https://onepress.pl/rt/myjarz

168 MYSL JAK RZYMSKI CESARZ

1 zmarl niedtugo po tym, jak Senat mianowat go prokonsulem
w Afryce w 158 r., a jego strate Marek odczul dotkliwie.
Rzeczywiscie, Marek wydaje si¢ poréwnywaé Maksyma do cesa-
rza Antonina. Obaj wykazali nieskazitelna site¢ charakteru, samo-
dyscypling i wytrzymalo$¢ na bol i choroby. Antoninus dbat o zdro-
wie, wigc przez wigkszo$¢ dlugiego zycia rzadko potrzebowat
pomocy lekarzy. Cierpial jednak na silne béle glowy, a z wickiem
zgial si¢ wpol tak mocno, ze potrzebne byly drewniane szyny, aby
utrzymywac jego tuléw w pozycji pionowej. Marek odnotowal,
ze gdy tylko jego przybranemu ojcu ustgpowal silny bol gtowy, jak
gdyby nigdy nic wracal do swoich obowiazkéw z nowym zapatem.
Nie tracil czasu na zamartwianie si¢ dolegliwosciami, nie pozwalal,
by bél hamowal go dtuzej. Podczas pisania Rozmysiari Marek sig-
gnal pamiecia dziesiec lat wstecz, wspominajac spokojne odejscie
Antonina w sedziwym' wicku 74 lat’. Podobnie jak Maksym, Anto-
nin byt zawsze rad, zawsze wesoly. Méwi sie, ze nawet gdy lezat
umierajacy, w ostatnim tchnieniu wyszeptal do swojej strazy stowo
spokdj, ktore bylo symbolem zaréwno jego charakteru, jak 1 pano-
wania. Wyraznie widzimy, ze postawe Marka wobec bolu i choroby
uksztaltowalo studiowanie charakteréw tych ludzi. By¢ moze chciat
tez by¢ znigf podobny do Frontona 1 innych sofistow, ktorych zami-
towanie do podniostej retoryki grozilo potegowaniem ich narze-
kan, zamieniajacym prozaiczne nieszczescia w osobiste tragedie.
Jesli chodzi o radzenie sobie z bélem i choroba, Marek, chociaz
byt stoikiem, czerpal wzory réwniez z innego, bardziej zaskakuja-
cego zrodta — z konkurencying szkoly filozoficznej Epikura. Epiku-
rejczycy uwazali, ze celem zycia jest przyjemnos¢ (hedone). Uparcie
opisywali ja jednak w paradoksalny sposob — jako polegajaca gtow-
nie na stanie wolnosci od boélu i cierpienia (ataraksja). Dlatego

" Jak na owe czasy — przyp. tum.
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niezwykle wazne bylo dla nich minimalizowanie emocjonalnego
niepokoju spowodowanego boélem i choroba.

Marek cytuje list rzekomo napisany przez Epikura prawie piec-
set lat wezesniej. Z innego zrédla wiemy, ze Epikur ciezko choro-
wal na kamice nerkows i czerwonke, ktére ostatecznie spowodo-
waly jego $§mier¢.

Gdym byl chory — opowiada Epikur — nie rozmawiatem
o cierpieniach ciala i nie rozprawialem o niczym takim —
mowi — z tymi, ktérzy mnie odwiedzali. Ale zajmowatem
sig, jak poprzednio, zasadami przyrody i tym mianowicie, jak
si¢ to dzieje, ze umysl, ktéry odczuwa wrazenia cielesne, prze-
ciez pozostaje spokojny 1 swoiste swe dobro utrzymuje nie-
tkniete. I nie dawatem — opowiada — sposobnosci lekarzom
do nadymania sig, ze co$ robia, alem zyl dobrze i pigknie’.

Marek musial by¢ zaskoczony kontrastem migdzy tym listem
a rodzajem korespondenciji, ktora prowadzil kilkadziesiat lat wcze-
$niej z Frontonem. Podobnie jak wigkszos¢ z nas, Marek dal si¢
weciggna¢ wlasnie w taka paplaning i skargi na ,,cierpienia ciata”,
przed czym ostrzegal Epikur. Mimo zlego stanu zdrowia Epikur
nie narzekal ani si¢ nie rozwodzil nad swoimi dolegliwo$ciami.
Wykorzystal natomiast chorobe jako okazje do chtodnych roz-
wazan o tym, jak to mozliwe, ze umyst moze pozosta¢ ukonten-
towany, podczas gdy cialo cierpi z powodu strasznego bolu i dys-
komfortu. Po prostu kontynuowat to, co sobie upodobal —
dyskutowanie o filozofii z przyjaciétmi.

Marek cytuje ten list, po czym udziela sobie napomnienia, aby
zawsze postgpowac tak, jak Epikur, to znaczy skupiaé si¢ na po-
szukiwaniu madrosci — nawet w obliczu choroby, bolu lub innych
trudnosci. Ta rada — moéwi — jest wspolna nie tylko dla epikure-
izmu i stoicyzmu, ale takze dla wszystkich innych szké! filozofii.
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Naszg glowna troska powinno zawsze pozosta¢ wykorzystanie tego,
z czego korzystamy w tej chwili i w kazdej nastepnej — z naszego
umystu'’.

W Rozzmyslaniach Marek kilkakrotnie powraca do Epikurowego
nauczania zwigzanego z bélem i chorobami. Szczegodlnie interesuje
go zbior stynnych mysli Epikura, tzw. Zasady podstawowe’, zawie-
rajacy m.in. odniesienia do pokonywania bolu. Epikur méwi, ze
winni§my pamigtac, iz bol jest zawsze do zniesienia, poniewaz jest
albo ostry, albo przewlekly, ale nigdy nie wystepuje w obu posta-
ciach. Ojciec Kosciola Tertulian udatnie podsumowat te sama idee,
zamykajac maksyme Epikura stowach: ,,Malym bélem mozna
pogardzad, a wielki nie trwa dlugo”. Mozesz wigc nauczy¢ si¢ poko-
nywac bol, moéwiac sobie, ze nie bedzie trwat dlugo, jesli jest silny,
lub Ze potrafisz wytrzymac znacznie wigcej, jesli jest przewlekly.
Ludzie czgsto sprzeciwiaja si¢ temu, twierdzac, ze ich bol jest zardwno
przewlekly, jak i silny. Jednak wczedniej, bo w Rozzyslaniach, Marek
sparafrazowal ten sam cytat z Epikura nastepujaco: ,,O bolu: jezeli
nie do zniesienia, to uprowadza nas z zycie, a gdy potrwa dlugo,
to znosny”."* Jasne, ze przewlekly bol, przekraczajacy zdolno$é do
jego wytrzymania, zabilby nas, wigc fakt, ze nadal stoimy, dowodzi,
ze jesteSmy w stanie znie$¢ znacznie gorszy. Chociaz dla niekto-
rych moze to by¢ trudne do przyjecia, uczestnicy moich kurséw
online, cierpiacy przez wiele lat z powodu przewleklego bolu, stwier-
dzali, ze ta epikurejska maksyma byta dla nich bardzo pomocna —
podobnie jak wielu ludziom w poprzednich stuleciach. Warto wigc
praktykowal podejscie do sprawy w ten sposob, tak samo jak warto
¢wiczy¢ przezwycigzanie niezdrowych nawykow i pragnien.

Ale wlasciwie dlaczego starozytni uznali t¢ konkretna strategie
za tak pomocna w radzeniu sobie z bélem? Gdy ludzie naprawde

V' Ang. Principal Doctrines, zbi6tr 40 kategorycznych stwierdzen bedacych
bazg szkoly epikurejskiej — przyp. tum.
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z czyms§ si¢ zmagaja, ich mysli kraza wokot niezdolnosci do pora-
dzenia sobie, poczucia, ze problem wymyka si¢ im spod kontroli:
Jest to odmiana katastrofizaci —
zbytnie skupianie si¢ na najgorszym scenariuszu i odczuwanie przy-

',’

,»INie moge juz tego dluzej znie§¢

tloczenia. Epikur podkreslal natomiast, ze zamiast skupia¢ si¢ na
granicach wytrzymalosci, czy to pod wzgledem czasu trwania bolu,
czy jego nasilenia, mozesz nastawi¢ si¢ bardziej na poradzenie sobie,
nie pogarszac sprawy zmartwieniami lub negatywnymi emocjami
zwigzanymi z Twoim stanem.

Marek doszed!t rowniez do wniosku, ze pomocne jest myslenie
o bolu jako zwiazanym z okreslona czgscig ciata, zamiast dawaé
si¢ pozera¢ wyobrazeniu, jak bardzo jest wszechogarniajacy. Bol
chce zdominowac¢ Twdj umysl, zaprzatnaé go bez reszty. Nato-
miast osoby, ktore dobrze radza sobie z bolem, zwykle postrzegaja
go obiektywnie, jako co$ z natury bardziej ograniczonego, a to ula-
twia rozwazenie sposobdw poradzenia sobie z nim. I tak w innym
miejscu Rozmyslai Marek dodaje stoicki akcent do Epikurowego
powiedzenia: ,,nie jest on [bol] ani niemozliwy do zniesienia, ani
wieczny, o ile sobie przypomnisz, ze wszystko jest ograniczone,

’13

1 0 dle go twa wyobrazgnia nie powiekszy” . Stoicy zazwyczaj chetnie czer-
pali z epikureizmu i nauk innych filozoféw, ale ,,poprawiali” je,
dopasowywali do wlasnych podstawowych doktryn. Marek miat
na mysli, ze bol da si¢ wytrzymad, jesli pamigtamy, Ze nasz stosu-
nek do niego jest tym, co naprawde decyduje, jak bardzo czujemy
si¢ nim udreczeni. To nie nasze bole czy choroby nas przesladuja,
ale nasze osady o nich — jak by to okreslili stoicy. Jest to jedno
z gléwnych narzedzi terapeutycznych wéréd srodkéw stoickiego
leczenia bolu.

Marek zauwazyl rowniez, ze z wickszoS$cia innych fizycznych
niewygdd mozna sobie radzi¢ tak samo. Radzenie sobie z bélem
poréownuje do radzenia sobie z trudnosciami w odzywianiu i sen-
nosciag — dwoma dolegliwosciami, o ktorych wiemy, Ze cierpiat
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je osobiscie. Wspomina tez o dokuczliwym upale, przywodzac na
mysl cynickg koncepcje znoszenia wielkiego goraca lub zimna. Na
okoliczno$¢ doznawania ktérejkolwiek z tych ucigzliwosci Marek
po prostu ostrzegal siebie: ,,Gdyby ci si¢ wiec co z tego wydato
przykre, powiedz sobie, ze ulegasz bolowi”". Stosowal wigc te
same sposoby tolerowania niewygdd niezaleznie od tego, czy wal-
czyl w $niezycy nad Dunajem, czy zmagal si¢ ze zmeczeniem po
wielodniowej jezdzie ze swojej bazy w Akwilei w p6étnocnej Italii
do legionowego obozu w Carnuntum. Bol, dyskomfort, zmecze-
nie — to tylko nieprzyjemne doznania.

Miat racje. Ludzkie umiejetnosci radzenia sobie z bélem — nawet
bardzo silnym — sa podobne do tych, ktérych mozna uzy¢ do
radzenia sobie z innymi nieprzyjemnymi doznaniami. Na przyklad
podczas zwyklych ¢éwiczen fizycznych, takich jak jogging lub joga,
zasadniczo mozna praktykowac te same sposoby radzenia sobie.
Mozemy nauczy¢ si¢ tolerowaé nieszkodliwe uczucie zmeczenia
1 dyskomfortu, doznawane podczas wykonywania tego rodzaju
czynnosci. To samo mozna ¢wiczy¢, biorac zimne prysznice. Jesli
wystarczajaco dobrze nauczymy si¢ tych strategii, mozemy oprzec
si¢ na nich w znoszeniu silnego bolu lub powaznych obrazen fizycz-
nych w kryzysowych sytuacjach — nawet wowczas, gdy nas zaska-
kuja. Innymi stowy, tolerowanie na co dzieni drobnych dolegli-
woscl fizycznych moze poméc w wyrabianiu trwatej odpornosci
psychicznej. Mozna to nazwac forma sgezepienia preciw stresowi —
uczysz si¢ budowac odpornosé na wigksze problemy przez dobro-
wolne wielokrotne wystawianie si¢ na co§ podobnego, aczkolwiek
w mniejszych dawkach lub w fagodniejszej formie.

Z biegiem czasu Marek mial mozno$¢ przygladania si¢ wielu
ludziom dotknietym réznymi chorobami i réznie reagujacym, gdy
$mier¢ zagladala im w oczy. Nauczyt si¢ takze konkretnych strategii
1 technik radzenia sobie od swoich stoickich nauczycieli. Odzwier-
ciedlenie tego znajdujemy w Rogmzyslaniach, w ktorych opisal rézne
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stoickie strategie radzenia sobie z bélem 1 choroba. Najwazniejsza
rzecza, jaka zaobserwowal u 0séb, ktére dobrze sobie radzily, byla
ich zdolnos¢ do ,,odsuwania” czy tez ,,oddzielania” stanu umystu
od doznan cielesnych. OmawialiSmy juz te stoicka technike nazy-
wang dystansem pognawegym. Wymaga ona nauczenia si¢ blokowa-
nia nieprzyjemnych uczué w sadach wartosciujacych, postrzega-
nia ich jako moralnie obojetnych — ani dobrych, ani zlych samych
w sobie 1w rezultacie nieszkodliwych. Wymaga to oczywiscie prak-
tyki 1 zrozumienia podstawowych zasad.

To gléwnie dzigki stoickim naukom Epikteta Marek znalazt spo-
s6b konceptualizacii tej jakze mocnej techniki. Jedna z najstynniej-
szych opowiesci o stoickiej wytrzymalodci dotyczy Epikteta. Pier-
wotnie byl niewolnikiem i stal si¢ wlasnos$cia Epafrodyta, sekretarza
cesarza Nerona. Wedlug Ojca Kosciota Orygenesa Epafrodyt chwy-
cil pewnego dnia Epikteta w gniewie i okrutnie skrecil mu noge.
Epiktet nie zareagowal, pozostal catkowicie opanowany. Po pro-
stu ostrzegl swojego pana, ze kos¢ zaraz trzasnie. Epafrodyt nie
zwolnil uscisku, wykrecal mu noge nadal i... stalo si¢! Zamiast
narzekac¢, Epiktet odezwal si¢ rzeczowo: ,,A nie méwitem, ze
trzasnie?”.

W Diatrybach Epiktet nawiazuje do swojego utykania, nigdy jed-
nak nie wspomina o przyczynie. Wykorzystuje natomiast to upo-
Sledzenie jako przyklad, aby uczy¢ swoich uczniéw radzenia sobie
z choroba. ,,Choroba jest wprawdzie przeszkodg dla ciala —
moéwi — ale nie jest przeszkoda dla woli, chyba Ze wola sama chce
tego”. Potem kontynuuje: ,,I tak chromanie jest wprawdzie prze-
szkoda dla nogi, ale nie jest przeszkoda dla woli”"*. Epiktet niewiele
bardziej przejmowat si¢ kaleka noga niz tym, ze nie urosty mu skrzy-
dla, izby mogl lata¢ — po prostu zaakceptowal to jako jedna z wielu
rzeczy w zyciu, ktére byly poza jego kontrola. Swoje kalectwo
postrzegal jako okazj¢ do ¢wiczenia madrosci 1 sily charakteru.
W pézniejszym zyciu doczekal si¢ wyzwolenia i zaczal nauczac
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filozofii. By¢ moze w jego panu obudzily si¢ wyrzuty sumienia.
W kazdym razie ta historia dobitnie ilustruje stynna obojetnos¢
stoikow na bol fizyczny. Jedli ta historia jest prawdziwa, Marek
z pewnoscig o niej styszal.

JAK TOLEROWAC BOL

Zalozenie, ze bol jest z natury zly, wydaje si¢ oczywiste, jednak
stoicy wytaczaja krocie argumentéw, zeby przekonaé¢ swoich zwo-
lennikéw, ze boli przyjemnosé nie sg ani dobre, ani zte. Na przy-
kiad jednym ze sposobow zilustrowania obojetnosci bélu byto uka-
zywanie, ze podobnie jak inne zewnetrzne czynniki, bél mozna
wykorzysta¢ madrze albo gtupio, w skutkach dobrze albo Zle. Spor-
towiec moze si¢ nauczy¢ wytrzymywac bol i dyskomfort zwiazany
z ekstremalnym wysitkiem fizycznym. W tym przypadku celowe
narazanie si¢ poprzez ci¢zkie ¢wiczenia na bolesne lub przynajm-
niej nieprzyjemne doznania moze by¢ czyms$ korzystnym, ponie-
waz pomaga wyrabia¢ wytrzymalos§é. Oczywiscie ktos, kto unika
niewygdd, prawdopodobnie bedzie tez unikac forsownych ¢wiczen.
Boli dyskomfort moga stac si¢ korzysciami w Zyciu, jesli daja mozli-
wosc¢ rozwijania naszych mocnych stron. Prawdg jest rowniez to,
ze wielu zwyklych ludzi w pewnych momentach przejawia obojet-
no$¢ na bol — na przyktad wtedy, gdy doznaja kontuzji podczas
ratowania wlasnego zycia. Oczywiscie niektorzy, na przyklad maso-
chisci, z odczuwania bolu czerpia nawet prgyjemnosé. Innymi stowy,
bdl jest tylko doznaniem — liczy si¢ to, jak zdecydujemy si¢ na niego
zareagowac.

Epiktet w Diatrybach kilkakrotnie opowiada uczniom, jak radzi¢
sobie z bolem 1 choroba. Byl zdania, podobnie jak przed nim Epi-
kur, ze narzekanie i ustawiczne nudzenie o naszych problemach
tylko je pogarsza, a co wazniejsze — szkodzi naszemu charakterowi.
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Marek przyznawal, ze zbiorowe narzekanie jest zte dla duszy: ,,Nie
wylewaj lez razem z innymi, nie daj si¢ porywaé wzburzeniu”".
Wspolczesni terapeuci poznawczy réwniez zauwazaja, ze klopoty
nasilaja si¢ wowczas, gdy ludzie méwia: ,,Nie daje rady!” Ich strapie-
nia maleja, gdy zaczynaja patrzec na sprawy racjonalniej i obiek-
tywniej oraz prébuja réznych sposobow, ktorymi byé moge mogliby
poradzi¢ sobie teraz lub radzili sobie w podobnej sytuacji w prze-
szlo$ci. Po czgsci obserwacja ta dotyczy reforyki bolu. Powinnismy
uwazac, by nie méwic sobie: ,,To jest nie do wytrzymanial” i tak
dalej, poniewaz zwykle jest to tylko hiperbola, ktora zwigksza nasze
poczucie rozpaczy.

Epiktet méwi swoim uczniom, ze bol glowy lub ucha to jedno,
ale nie powinni i$¢ o krok dalej i méwié: ,,Rozbolala mnie glowa —

'7,

a niech 101”. Nie powinni sugerowad, ze bél to jakas katastrofa. Wyja-
$nial, ze nie odmawia im prawa do stekania, niech jednak nie robia
tego wewnetrznie, whijajac si¢ w przekonanie, ze dzieje si¢ im krzywda.
To, ze niewolnik niespiesznie przynosi im opatrunek, nie powinno
by¢ powodem do samoudreczania si¢ krzykami: ,,Nikt mnie nie
lubi!” (;,Bo kt6z by nie znienawidzif takiego indywiduum?” — dodaje
szyderczo). Swoja praktyczng rade podsumowal, méwiac uczniom,
aby na klopoty lub nieprzyjemne doznania reagowali tymi wtasnie
stowami: To dla mmnie nic nie gnacgy. By¢é moze jest to troche prze-
sadne. Réwniez stoicy moga ,,preferowac’” unikanie bélu 1 chorob,
jesli to mozliwe. Gdy jednak tak si¢ juz zdarzy, staraja si¢ przyjac
ten fakt obojetnie.

Oproécz maksymy Epikura Marek wymienia wiele stoickich spo-
sobow znoszenia bolu i choréb na zasadzie traktowania ich z wystu-
diowang obojetnoscia. Wigkszos¢ z nich pozostaje pod wplywem
Diatryb Epikteta.

1. Oddziel umyst od doznad — nazywam to ,,dystansem
poznawczym” — przez przypominanie sobie, ze nie
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rzeczy (sprawy) lub doznania nas denerwuja, lecz nasze
sady o nich.

2. Pamietaj, ze strach przed bélem szkodzi bardziej niz sam
bol, wzglednie skorzystaj z innych form analizy funkcjo-
nalnej, aby rozwazy¢, jakie konsekwencje bedzie miat dla
Ciebie 6w strach w poréwnaniu z zaakceptowaniem bolu.

3. Podchodz do doznati cielesnych z obiektywizmem (repre-
zentacja obiektywna, czyli phantasia kataleptike), nie opisuj
ich w kategoriach emocjonalnych. (,,Czuje¢ ucisk w oko-
licy czota”, a nie ,,Chyba umre¢ — czuje sig, jakby ston
deptal mi w koétko po gltowiel”).

4. Analizuj odczucia i rozbijaj je na czesci skladowe; staraj
si¢ je lokalizowaé mozliwie jak najdoktadniej w okreslo-
nych miejscach ciala. Wykorzystuj do tego te sama depre-
cjacje przez analizg, z ktorej korzystaliSmy w poprzed-
nim rozdziale do neutralizowania niezdrowych pragnien
1 zachcianek. (,, W moim uchu okresowo pojawia si¢ ostre
pulsowanie”, nie za$ ,,To juz koniec — chyba skonam!”).

5. Postrzegaj niemile doznanie jako ograniczone w czasie,
zmienne 1 przemijajace, czyli ,,kontempluj nietrwalo$¢”.
(,»Szczyt tego, co odczuwam, potrwa tylko kilka sekund,
potem to przejdzie; prawdopodobnie zniknie na kilka
dni”). Jesli masz powazny problem, taki jak bol z¢ba, za
kilka lat zapomnisz, jak to bylo. Jesli masz problem dtu-
gotrwaly, taki jak przewlekta rwa kulszowa, to wiesz: cza-
sami si¢ pogarsza, a kiedy indziej mniej daje si¢ we znaki.
To robi réznice, jesli potrafisz skupic si¢ na mysli, ze to
przejdzie.

6. Odpus¢ sobie zwalczanie doznan, przyjmij je jako natu-
ralne 1 obojetne; nazywa sig to ,,stoicka akceptacja”. Nie
oznacza wszakze, ze nie nalezy podejmowac praktycz-
nych krokéw, aby sobie poméc w danej sytuacii, takich
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jak stosowanie lekéw w celu zmniejszenia bélu, jednak
musisz si¢ nauczy¢ zy¢ z bélem bez pretensji lub emo-
cjonalnych zmagan.

7. Aby wznies¢ si¢ ponad bol, przypomnij sobie, ze Natura
data Ci zdolnos$¢ do ¢wiczenia zaréwno odwagi, jak
1 wytrwalosci, oraz ze podziwiamy te cnoty u innych ludzi,
o czym moéwilismy w kontekscie kontemplowania i mode-
lowania cnét.

Teraz przyjrzymy si¢ kolejno kazdej z tych strategii.

DYSTANS POZNAWCZY

Najwazniejsza strategia radzenia sobie z bélem — o ktorej mowi
i Epiktet, 1 Marek — jest ta, ktorg nazwalismy ,,dystansem poznaw-
czym”. Mozna ja podsumowac zdaniem, ktore juz znasz: ,,Nie
wydarzenia nas denerwuja, lecz nasze o nich sady”"’. Odniesione
do pojecia bolu, bedzie to oznaczalo, ze bdl nie jest tym, co nas
dreczy — raczej to, jak go oceniamy. Kiedy zaprzestajemy przypi-
sywania bolowi sadéw warto$ciujacych, nasze cierpienie zostaje zla-
godzone. Zrobienie tego jest zawsze w naszej mocy, w kazdej sytua-
¢ji. Od nas zalezy, ile wagi przywiazujemy do doznan cielesnych.

Marek okresla zawieszenie sadéw warto$ciujacych jako ,,usu-
nigcie” (wycofanie), ,,oddzielenie” lub ,,oczyszczenie” (katharsis)
umystu — w tym przypadku — z cielesnych odczu¢ bolu i cho-
roby. Lubi réwniez wyjasnia¢ zawieszenie osadu, moéwiac, ze bol
1 przyjemnosc¢ nalezy pozostawic tam, gazie ich miejsce, w czg$ciach
ciala, do ktérych naleza. ,,A chociazby to ciato, z nim tak $cisle zla-
czone, bylo krajane, palone, rozpadato si¢ we wrzodach, gnilo, prze-
ciez cze$é wydajaca sad niech bedzie spokojna”'*; mozemy zacho-
wac nienaruszong zdolnos¢ orzekania, o ile nie bedziemy oceniac
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wrazen cielesnych jako nierozerwanie powigzanych z kategoriami
dobra lub zla.

Marek nazywa to réwniez ,,obojetnoscia na rzeczy”". Istnieje
tez szczegdlnie wazny fragment, w ktérym wyjasnia subtelnosci
stoickiej psychologii w tym wzgledzie”. Powinni$my zachowad
nasza zdolnos¢ samoorganizacji niepodatng na to, co zewnetrzne,
w tym na cielesne odczucia bolu i przyjemnosci. Méwi, ze ozna-
cza to zakaz jednoczenia si¢ z nimi w umysle, przeciwnie — nalezy
wytyczy¢ lini¢ odgraniczajaca umyst od nich, zostawi¢ odczucia
cielesne po jej drugiej stronie, uczynic je jakby ogladanymi z dala —
hen tam!Z drugiej strony, kiedy pozwalamy sobie na silne sady war-
tosciujace zewnetrzne doznania, takie jak bol, scalamy z nimi nasze
umysly i zatracamy si¢ w do§wiadczaniu cierpienia.

Nalezy zauwazy¢, ze Marek nie prosi nas, abySmy zaprzeczali,
ze bol (lub przyjemnos¢ rozpatrywana w tym kontekscie) jest cze-
$cig zycia — nawet dla stoickiego medrca. Zauwaza, ze odczucia
bélu i1 przyjemnosci nieuchronnie trafia do naszej $wiadomosci
z powodu naturalnego wspétodczuwania istniejacego miedzy umy-
stem a cialem. Podkresla, ze nie nalezy probowacé #umi¢ doznan,
poniewaz sa naturalne i nie nalezy ich oceniac jako dobrych lub
ztych, pomocnych lub szkodliwych. Ta delikatna rownowaga ma
centralne znaczenie we wspolczesnie pojmowanej uwaznosci
(rozumnym postepowaniu) i terapii poznawczej opartej na akcep-
tacji, w ktorej uczy si¢ pacjentéw, aby nie ttumili nieprzyjemnych
uczué ani nie martwili si¢ z powodu ich wystgpowania. Zamiast
tego nalezy nauczyc¢ si¢ je akceptowac, z jednoczesnym dystanso-
waniem sie od nich.

Dla Marka liczy si¢ to, ze przestaniemy patrze¢ na bol i chorobe
przez pryzmat £rgywdy. Te osady biora poczatek » nas. S rzuto-
wane na zewnatrz, na doznania cielesne i inne zdarzenia zewnetrzne.
Trzeba pamigtac, ze to, czy postrzegamy co$ jako pomocne, czy
szkodliwe, zalezy wylacznie od naszych celow. Wigckszos¢ ludzi
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uwaza za oczywiste zalozenia, ktére przyjmuja wobec swoich celéw
zyciowych — oczywiste do tego stopnia, ze rzadko sg ich $wiadomi.
Jesli moim celem jest wyglada¢ przystojnie, to jesli ztamie nos,
z pewnosciq uznam to za szkodliwe, a nie pomocne. Ale jesli moim
najwazniejszym celem jest przetrwanie i famie¢ nos, ocierajac si¢
przy tym o $mier¢, zapewne spojrz¢ na to ze wzgledna obojetno-
$cia. Stoicy chca, aby$my radykalnie przewartosciowali to, co
cenimy, aby to nami targnelo tak, zebysmy za cel nadrzedny uznali
zycie w przyjazni z madroscia i towarzyszacymi jej cnotami. Chca,
aby$my traktowali bdl fizyczny 1 urazy z obojetnoscia. Trudno
zaprzeczyé, ze te nieszcze$cia moga nawet da¢ nam mozliwosé
wykazania si¢ wigksza madroscia i sila charakteru¥!. Marek méwi
sobie:

Usun wyobrazenie [osad], a usunie si¢ i poczucie krzywdy,
usunie si¢ i krzywda®'.

Czy zatem stoicy w ogoble nie dbajg o zdrowie fizyczne? Tak
wlasdnie jest. Klasyfikuja je jako obojetne, acz preferowane. To natu-
ralne i rozsadne, ze przedktadamy zdrowie nad chorobe. Zdrowie
fizyczne daje nam wigcej mozliwosci do ¢wiczenia woli i wplywa-
nia na zewnetrzne wydarzenia w zyciu. Samo w sobie zdrowie nie
jest ani dobrem, ani zlem. Jest czym$ w rodzaju szansy. Glupiec
moze zmarnowac korzysci dawane przez dobre zdrowie, pobla-
zajac swoim wadom. Natomiast cztowiek madry i dobry moze
wykorzysta¢ zaréwno zdrowie, jak chorobe jako sposobnos$¢ do
praktykowania cnoty. Czy Epiktet doznal ,,uszczerbku”, gdy zta-
mano mu noge, jesli zwazy¢, ze bylo to jedno ze zdarzen, ktore
skierowaly go na droge zostania wielkim filozofem? Powiedziatby
pewnie, ze tym, co ostatecznie ma znaczenie, jest szkoda, ktora

¥! Co nie oznacza, ze powinni$my zyczy¢ ich sobie i innym — przyp.
thum.
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wyrzadzamy wlasnemu charakterowi. W poréwnaniu z tym zgru-
chotana noga to drobiazg.

Jesli nauczymy si¢ powstrzymywac od ocen, ze bdl jest straszny
lub niszczycielski, to zdotamy zdjac jego przerazajaca maske, a wow-
czas nie bedzie si¢ juz wydawal tak potworny™. Zostanie tylko
banalna obserwacja, ze nasze cialo jest ,,brutalnie” potraktowane,
jak lubit to uymowac Epiktet. To tylko wrazenie. Natomiast wsku-
tek naszego sadu, Ze jest on z natury ztem, czyms$ nie do zniesie-
nia lub katastrofalnym, wzmagamy zwykfe odczucie cielesnego
boélu, przeobrazajac je w wewnetrzny zamet emocjonalnego cier-
pienia. Na przyktad Marek w innym miejscu odnosi si¢ z naciskiem
do swoich wrazen i doznan cielesnych, méwiac:

Odejdz, na bogow, tak jakes przyszto. Nie potrzebuje ciebie.
Stawilo$ si¢ [mniemanie| z przyzwyczajenia. Nie gniewam
sie na ciebie, tylko odejdz”*.

,,INie gniewam si¢ na ciebie” — zwraca si¢ do bolesnego uczu-
cia, bo nie uwaza go za co$ ztego czy szkodliwego. Na skutek odbie-
ranych wrazen przenika ono umysl w odwieczny sposéb, bedac
naturalnym procesem fizjologicznym, wspolnym dla ludzi i zwie-
rzat. Brzmi to paradoksalnie, ale nie musisz podejmowac préb thu-
mienia nieprzyjemnych uczué ani si¢ im opierad, jesli tylko porzu-
cisz przekonanie, ze sq zle. Gdy je zaakceptujesz, potraktujesz
z oboje¢tnoscia, nie wyrzadza Ci szkody. Kiedy Twoj §wiadomy
umyst, Twoja wola przywiazuja zbyt duza wage do doznan ciele-
snych, w efekcie ,,zrastaja si¢ z cialem i [...] stapiaja z nim tak, ze

razem z nim ulegaja tym samym wrazeniom”**

, pociagane przez
cialo jak marionetka na sznurkach. Jednak zawsze masz w sobie
potencjal, by wznie$¢ si¢ ponad doznania fizyczne i patrze¢ na nie

z wystudiowang oboj¢tnoscia.
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ANALIZA FUNKCJONALNA

Po nabyciu dystansu poznawczego uzyskujesz lepszy punkt wyjscia
do rozwazenia konsekwengi swoich sadéw wartoSciujacych (czyli do
»analizy funkcjonalnej”). Stoicy utrzymuja, ze skoro cierpienie
wynika z naszych negatywnych sadéw, obawa przed bélem wyrza-
dza znacznie wigksze szkody niz sam boél, poniewaz rani nasz
charakter. Bol natomiast jest nieszkodliwy, jesli nauczysz si¢ go
akceptowac z obojetnoscia. Epiktet ujat to bardzo zwigzle: ,,Bo tez
nie §mier¢ lub bodl sa przerazajace, jeno strach przed bolem lub
$miercia”?. Dzi§ zwyklismy méwié: aby zy¢ pelnia zycia, musisz
wyj$¢ ze swojej strefy komfortu. Strach przed bélem czyni z nas
tchoérzy 1 ogranicza naszg sfere zycia.

Jesli chcemy to zmienié, wazne jest, aby dobrze pojac nega-
tywne skutki zachowan. Na przyklad hemofobia (strach przed
krwia) moze uniemozliwi¢ komus wykonanie wymaganych badan
medycznych; dla niektorych kobiet jest nawet przeszkoda w poro-
dzie. Jest faktem, ze wigkszos$¢ ludzi w réznym stopniu boi si¢
bolu i choroby. Uswiadomienie sobie, ze strach przed bolem moze
wyrzadzi¢ wigcej szkody niz sam bol, moze Ci¢ zmotywowac do
regularnego treningu psychologicznego potrzebnego do przezwy-
ci¢zenia nietolerancji bolu 1 dyskomfortu.

REPREZENTACJA OBIEKTYWNA

Marek nauczy! si¢ takze opisywac zdarzenia zewnetrzne i dozna-
nia cielesne jako procesy naturalne z uzyciem jezyka repregentagi obiek-
tywng. Jak wspomnielismy wczesniej, mozna to poréwnaé do neu-
tralnego 1 bezstronnego sposobu dokumentowania przez lekarza
objawéw choroby u pacjenta. Epiktet i Marek tak wtasnie robia,
gdy opisuja bolesne i nieprzyjemne doznania jedynie jako ,,szorst-
kie”” ruchy lub poruszenia wystepujace w ciele.
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[....] te wyobrazenia trafiaja w samo sedno tych spraw 1 odkry-
waja ich istote, tak Ze ich tres¢ istotna staje sig jasna™.

Zachowujemy si¢ tak, jakby$my opisywali ¢zyjes problemy, utrzy-
mujac wickszy obiektywizm 1 dystans. Moge sobie powiedzie¢ na
przyktad: ,,Dentysta dokonuje zabiegoéw w uzebieniu Donalda”,
myslac o tym beznamigtnie, z perspektywy trzeciej osoby.

DEPRECJACJA PRZEZ ANALIZE

Marek méwi sobie réwniez, zeby nie przytlacza¢ umystu mar-
twieniem si¢ o przyszto$¢ lub przezuwaniem przesztosci. Kiedy
skupimy si¢ na terazniejszosci, tatwiej bedzie ja pokonac. Jezeli
spojrzymy na sprawy obiektywnie, wyizolujemy biezaca chwile
1 podzielimy ja na mniejsze fragmenty, bedziemy mogli zajaé si¢
nimi pojedynczo, stosujac metode, ktérg nazwalismy deprecjacja
przez analize. Marek méwi na przyklad, Ze powinni§my pytaé
o kazda obecna trudnosé: ,,[...] co w tym wypadku [w kazdej
przykrosci] jest niemozliwe do zniesienia i przetrwania?””’. Zau-
waza, ze udreka powodowana aktualnymi wydarzeniami bedzie
znacznie mniejsza, jesli odsuniemy od siebie mysli o przesztosci
1 przysztosci, koncentrujac si¢ tylko na chwili obecnej — tu i teraz
— w oderwaniu od calej reszty.

Ta strategia ,,dziel i zwyci¢zaj” jest nadal stosowana w nowo-
czesnej terapii poznawczo-behawioralnej do zwalczania nieprzy-
jemnych uczué. Klientéw zacheca si¢ do skupienia na chwili obecne;j
1radzenia sobie z przyttaczajacymi doswiadczeniami krok po kroku.
Stoicy poruszaja si¢ migdzy ta perspektyws a czyms, co wspol-
cze$ni uczeni nazywaja ,,widokiem z goéry”. Polega to na wyobra-
zeniu sobie biezacej sytuacji z wysoka, jako czesci calego zycia na
Ziemi, a nawet w wymiarze calego czasu 1 przestrzeni. Pierwsza
strategia dzieli wydarzenia na mniejsze czg¢sci, a ta druga wiedzie
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do wyobrazenia calosci istnienia i malenkiego miejsca zajmowa-
nego w nim przez dane zdarzenie. Obie s3 pomocne w spojrze-
niu na wydarzenia zewnetrzne, takie jak bol 1 choroba, z wigksza
obojetnoscia™.

KONTEMPLACJA SKONCZONOSCI
I NIETRWALOSCI

Po opisaniu sobie w obiektywnym jezyku wszelkich bolesnych
doznan lub objawéw choroby i przeanalizowaniu ich w rozbiciu
na czesci sktadowe, zwykle potrafimy réwniez dostrzec je jako ogra-
niczone do okreslonego miejsca w ciele. Marek konsekwentnie
napomina si¢, by traktowac bol i przyjemnos¢ jako odnoszace si¢
do tych czgsci ciala, w ktorych sa zlokalizowane; innymi stowy —
aby myslec¢ o znikomosci doznania w zestawieniu z rozlegloscia
$wiadomej obserwacji. W ten sposéb nauczyl si¢ mysle¢ o bolu
pozostajacym ,,tam”, w pewnej odlegtosci.

Mowi: ,,Niech, jaka chce, przykro$¢ zewnetrzna dotyka tego
[tej czeSci ciatal], co moze odczuc przykros¢ tego rodzaju. Przykrosc
odczuwszy, uzali si¢, jezeli zechce. Ja za$ nie odczuwam przykrosci,
chyba ze wydam sad o pewnym zdarzeniu, ze jest nieszczesciem.

A mam moc nie wydawaé sadu”?’

. Pomysl o bolu w swoim ciele jak
o ujadaniu ztego psa. Nie zaczynaj szczeka¢ razem z nim, jeczac
z powodu wlasnego boélu. W Twojej mocy jest zawsze potrakto-
wanie tego doznania jako przynaleznego do ciala 1 ograniczonego
do okreslonego miejsca. Mozesz zdecydowac si¢ na pozostawienie

go tam, zamiast taczy¢ si¢ z nim przez zmartwienia i rozmyslania.
Umyst zachowuje swoja pogode, odgraniczywszy si¢ od

niego, i wola nie ponosi szkody. Czlonki za$ dotkni¢te bélem
niech co do niego objawia swe zdanie, jezeli moga™.
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Terapeuci pomagaja dzi$ swoim klientom nadawa¢ bélowi kon-
kretng forme przez przypisywanie mu dowolnego ksztattu lub
koloru, na przyklad czarnego kota. Ta technika, zwana ,,fizykali-
zacjy’ (materializacja) uczué, moze Ci pomoc ujrzec je okiem wyob-
razni, z dystansu, w okreslonym miejscu ciata. Mozesz nawet myslec,
ze patrzysz na swoj bol fizyczny lub inny objaw chorobowy przez
oszklone okno oddzielajace cialo od umystu lub wyobrazac sobie
bél jako pozostajacy chwilowo poza cialem, po drugiej stronie
pokoju.

Oproécz postrzegania nieprzyjemnych doznan jako ograniczo-
nych przestrzennie do dotknictej chorobg czgsci ciata, Marek cze-
sto napomina si¢, zeby bra¢ pod uwage czas ich trwania 1 postrzega¢
je jako ograniczone gardwno w czasie, jak 1 przestrzeni. Postuguje
si¢ ta strategia ogdlnie, w odniesieniu do czynnikdéw zewnetrznych,
ze szczegolnym uwzglednieniem bolesnych odczuc 1 objawdw cho-
roby. Przypomina to rad¢ Epikura, aby skupic si¢ na tym, ze ostry
bél ma charakter przejSciowy. By¢ moze znasz perskie powiedze-
nie ,,I to przeminie”, cytowane przez Abrahama Lincolna, ktore
uzmystawia podobna kwesti¢. Aby podkresli¢ przemijalnosé
doznan, mozemy takze przypomnie¢ sobie, ile nieprzyjemnych wra-
zen pojawilo sie juz i zniknelo w przeszlosci.

To podejscie jest jedna z ulubionych strategii Marka, majaca na
celu zachecenie do postawy stoickiej obojetnosci. Postrzeganie
rzeczy jako zmiennych, niczym plynaca rzeka, moze ostabi¢ emo-
cjonalne przywiazanie do nich. Gdy Marek przypomina sobie
o przemijaniu, czasami idzie jeszcze dalej, myslac o swojej swzer-
telnosci. Obojetnos¢ na przykre uczucia — moéwi — osiagniemy
wtedy, gdy bedziemy pamietad, ze przykuwajq nasza uwage tylko
ptzez ograniczony czas, bo zycie jest krotkie i wkrotce sie skoriczy™.
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STOICKA AKCEPTACJA

Epiktet powiedzial rowniez, ze jezeli spotykaja nas choroby i przy-
kre uczucia, powinni$my je aktywnie akceptowaé (poprzez ,,sto-
icka akceptacj¢”). Dodal, Ze gdyby nasze stopy mogly myslec, z wia-
snej woli 1 bez obiekcji wdeptywalyby w bloto, bo uznawalyby to
za niezbedny element ich naturalnej funkcji’. Przypomina to stara
stoicka metafore o psie podazajacym za wozem. Pies przywiazany
do jadacego wozu moze albo szarpac si¢ na smyczy i by¢ brutal-
nie ciagnietym za nim, albo pogodzi¢ si¢ z losem 1 biec ptynnie
obok wozu. Rzeczywiscie, jedna z najwczedniejszych stoickich defi-
nicji naturalnego celu czlowieka jest to, ze polega on tym, aby Zycie
uplywalo ,,gtadko”, bez niepotrzebnych zmagan. Koncepcja bez-
kompromisowej akceptagi nieprzyjemnych uczuc stala si¢ rowniez
centralnym elementem nowoczesnej terapii poznawczo-behawio-
ralnej (CBT). BAl staje si¢ bardziej dotkliny, gdy z nim walczymy,
natomiast paradoksalnie brzemig to czgsto staje si¢ lzejsze, jesli
potrafimy zwigzane z nim doznania zaakceptowac, odprezy¢ sie
w nich, a nawet przyjac je z zadowoleniem. Zmaganie si¢ z ttumie-
niem, kontrolowaniem lub eliminowaniem nieprzyjemnych uczué
stawla nas w jeszcze gorszym polozeniu i — powodujac przeciwny
skutek — pogarsza czg¢sto pierwotny problem.

Marek w istocie wyobraza sobie sama Nature jako lekarza,
niczym Asklepiosa, boga medycyny, przepisujacego mu trudy, jakby
to byly przykre w uzyciu leki”. Aby wiasciwie skorzysta¢ z medy-
cyny Natury, musimy przyjac nasz los i odpowiedzie¢ nan cnotliwie,
z odwagg i samodyscyplina. W ten sposob poprawimy nasz charak-
ter. Tak wigc Marek postrzega dobrowolne prgymowanie tradow
jako psychoterapi¢ namigtnosci. Musimy tykac¢ gorzkie pigutki losu
1 akceptowac bolesne uczucia 1 inne paskudne objawy choréb, kiedy
nas dopadaja.
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Jak widzielismy, pod tym wzgledem stoicy pozostawali pod
wplywem starszej, cynickiej praktyki dobrowolnego trudu. Rozmysl-
nie narazali si¢ na dyskomfort w rodzaju duzego upatu lub zimna,
aby rozwija¢ wytrzymalo$¢ psychiczna. Paradoks akceptacji niewy-
g6d polega na tym, ze czesto prowadzi ona do zmniejszenia cierpie-
nia. Cynik Diogenes nauczal podobno, ze powinni§my leczy¢ bole-
sne doznania na podobiefistwo postgpowania ze sfora dzikich psow.
Beda gryz¢ i szarpac nas po pigtach tym mocniej, im bardziej, zdjeci
panika, bedziemy prébowali uciekaé. Nieraz jednak si¢ wycofaja, jesli
mamy odwage, by odwrdcic si¢ i rzucic¢ im spokojne spojrzenie.

Jest z nim jak z ugryzieniem, ktére moze si¢ przytrafi¢ komus,
kto chwyta dzikie zwierze — méwi Bion z Borystenesu’!! —
jak z ukaszeniem zmii, gdy chwycisz ja w polowie. Gdy jed-
nak chwycisz ja za glowe, nic ztego ci si¢ nie stanie. Podob-
nie jest z zadanym z zewnatrz bélem — méwi — na ile go
odczuwasz, zalezy od tego, jak do niego podejdziesz. Jesli
pojmiesz go tak, jak go pojmowal Sokrates, nie poczujesz go
weale, jesli jednak potraktujesz go inaczej, zaznasz udreki nie
z powodu jego samego, lecz przez wlasny charakter i fal-
szywe oceny .

Jednak na co dzien wigkszo$¢ ludzi bezwiednie wrecz prosi si¢
o atak losu, migiem pokazujac mu plecy, miast skonfrontowac si¢
z nim twarza w twarz.

Dion Chryzostom, sofista, ktory studiowat pod kierunkiem wiel-
kiego nauczyciela stoikéw Muzoniusza Rufusa, poréwnat cynika”!
do boksera, ktéremu idzie lepiej, jesli przygotowany na cios przyjmie

Vil Naddnieprzanskiej kolonii Miletu, zatozonej w VII w. p.n.e. —
pryp. tum.

Vil Dion Chryzostom (ok. 40 — ok. 120 1. n.c.) promowal zaréwno
stoicyzm, jak i cynizm — prgyp. tHum.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/myjarz
https://onepress.pl/rt/myjarz

Chwytajac pokrywe 187

go obojetnie. Im bardziej natomiast zacznie si¢ kurczy¢ w sobie,
robi¢ niespokojne uniki, na tym wigksze bicie si¢ narazi. Chryzo-
stom porownal takze pokonywanie bélu do gaszenia ognia: ryzyko,
ze si¢ poparzymy, jest wicksze, gdy robimy to delikatnie, z ostrozna,
niz wowczas, gdyby$my go §mialo zadeptali. Mowi, ze nawet dzieci
bawig si¢ w gaszenie ognistych kul na jezyku, robiac to szybko
1 pewnie. Dzi§ méwimy o ,,chwytaniu pokrzywy” (ang. grasping the
nettle), aby uswiadomic sobie, ze otwarte wyjscie naprzeciw cze-
mus i zaakceptowanie tego czesto prowadzi do mniejszych obra-
zen niz podchodzenie do tego z wahaniem i defensywa. (Jesli ocie-
rasz si¢ o pokrzywe, to Ci¢ poparzy; jesli mocno $ci$niesz jq w garsci
w odpowiedni sposob, zgniatajac jej wloski, zapobiegniesz popa-
rzeniu). Spokojnie chwytajac pokrywe bilu, zamiast patyczkowac sie
z nia, gniewacd si¢ na nig lub biadoli¢ z jej powodu, mozemy nauczy¢
si¢ mniej cierpie¢ z jej powodu.

Cynicy i stoicy wyprzedzili swoj czas bez mata o dwa i pot tysiaca
lat, gdy zaproponowali dobrowolng akceptacje jako sposéb radze-
nia sobie z bélem i innymi przykrymi uczuciami. Ta akceptacja od
dawna jest czg¢dcig nowoczesnych metod leczenia bélu w terapii
behawioralnej, a w ostatnich dekadach znalazta si¢ w centrum zain-
teresowania wielu terapeutow zajmujacych si¢ tymi problemami.
Odwracanie uwagi moze ¢gasarmi dziata¢ w przypadku bardzo krot-
kiego (ostrego) boélu, takiego jak zabiegi chirurgiczne lub den-
tystyczne, jednak strategie polegajace na stosowaniu unikow zdaja
si¢ zawodzi¢ w radzeniu sobie z bélem przewlek/ym. Niczym sto-
icki pies podazajacy za wozem, nie mamy wyboru, jak tylko otwo-
rzy¢ si¢ na bol. Niemniej jednak mozesz wybraé, czy postapisz bru-
talnie, bedziesz walczy¢ i zmagac si¢ z nim, czy plynniej, przez
wyciszong akceptacje. Wickszo$¢ ludzi uwaza, ze zaakceptowa-
nie bolu znacznie zmniejsza cierpienie emocjonalne powstajace
z jego powodu. Walka z bélem, proby jego ttumienia lub unikania
pochlaniaja Twdj czas i energie, ograniczaja sposob bycia i unie-
mozliwiajq zajmowanie si¢ innymi sprawami. Akceptacja moze wigc
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poprawic jakos¢ zycia rowniez pod tym wzgledem. Co wigcej,
w niektorych przypadkach akceptacja naszych doznan cielesnych
moze umozliwi¢ naturalne przyzwyczajenie (habitnage™) do bolu,
dzigki czemu zaczniemy go mniej zauwazac, a przykre odczucia
moga nawet zaczac zanikac.

Wazne jest przeto, aby unikac¢ zbytnich zmagan z bolesnymi
lub niewygodnymi doznaniami cielesnymi, gdyz wspolczesna psy-
chologia dostarcza dowoddéw, ze moze to przyniesc efekt przeciwny
do zamierzonego. Naukowcy nazywaja ten ped do kontrolowania
lub unikania nieprzyjemnych uczué ,,unikaniem do$wiadczania”
(ang. experiential avoidance); okazalo si¢ ono do$¢ toksyczne dla zdro-
wia psychicznego. Ludzie, ktérzy mocno wierza, ze przykre uczu-
cia sa zle i probuja si¢ ich pozby¢ z gléw, staraja si¢ ich uniknad,
czgsto stajg si¢ nimi bardziej zaabsorbowani, spieci, popadaja
w btedne koto. Dla stoikéw bol jest ,,obojetny” i nie jest zly. Jest
wigc akceptowany jako co$ naturalnego. W jednym z obrazowych
fragmentoéw Marek opisuje, ze narzekanie na wydarzenia jest row-
nie daremne i bezuzyteczne, jak wierzganie i kwiki §winek prébu-
jacych si¢ uwolni¢ podczas rytualnej ofiary”. Zmaganie z tym, czego
nie mozemy kontrolowaé, wyrzadza nam wiccej szkody niz pozytku.

KONTEMPLOWANIE CNOTY

Jedno z rozwazan Epikteta nosi tytul Jak powinnismy nosic chorobe.
Przekonuje w nim, ze boli choroba sa nieodlacznym elementem

zycia i tak jak w kazdej innej jego dziedzinie, istnieja wazne cnoty,
ktorych wyrabianie zawsze jest w naszej mocy.

™ Czyli stopniowe ostabienie lub nawet zanik reakcji na powtarzajacy
si¢ bodziec. Prawda, ze nie styszymy po pewnym czasie ulicznych hata-
séw dochodzacych przez otwarte oknor? — pryyp. tum.
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Jesli dobrze znosisz goraczke, masz wszystko, co mie¢ moze
czltowiek w goraczce. Co to znaczy dobrze znosi¢ goraczke?
Nie obwinia¢ bogéw ani czlowieka; nie trapic si¢ tym, co si¢
dzieje, lekko 1z godnoscig oczekiwac §mierci, robic, co nalezy:
gdy przychodzi lekarz, nie ba¢ si¢ tego, co méwi, a jezeli
powie: ,,Dobtze sobie radzisz”, nie cieszy¢ si¢ nadmiernie®.

Epiktet lubil powtarza¢ uczniom, ze wobec wszystkiego, co
ich spotyka, powinni mie¢ w zwyczaju zadawanie sobie pytania,
czym dysponuja lub jaka maja cnote, by dobrze wykorzystac to, co
sie dzieje’’. Podobnie terapeuci poznawczy (kognitywni) pytaja
swoich klientéw: ,,Czym dysponujesz, co mogloby ci pomoc lepiej
radzi¢ sobie z bélem?”. Gdy na przyklad zaczniemy odczuwac silny
bol, odkryjemy, ze natura wyposazyla nas w mozliwos¢ jego prze-
trzymania, a jesli przyzwyczaimy si¢ do praktykowania tej cnoty,
woéwezas bolesne odczucia przestana nad nami panowac.

Innym uzytecznym sposobem podejscia do bdlu jest zadawa-
nie sobie pytania, jak kto$ inny doswiadczajacy tego samego rodzaju
bélu lub choroby méglby sobie poradzi¢ w sposob bardziej godny
podziwu (cnota modelowania). Za co chwaliliby$my innych ludzi
w takiej samej sytuacji? Zastandwmy si¢ wiec, do jakiego stopnia
potrafimy zrobi¢ to samo, nasladujac osoby mocniejsze lub dziel-
niejsze.

Podobnie jak Epiktet, Marek czgsto podkresla, ze wielu zwy-
klych ludzi wykazuje wielka odwagg i samodyscypling w stuzbie
przyziemnym celom, jak chciwos¢ (ang. greed) czy popisywanie sig,
by zaimponowa¢ innym.

Nic si¢ nikomu nie zdarza, do zniesienia czego nie bylby
z natury przysposobiony. I innemu si¢ to samo wydarza,
a pozostaje spokojnym i nie odczuwa szkody dlatego, ze
albo jest nieswiadomy nieszczgscia, ktére mu si¢ zdarzylo,
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albo chce popisac si¢ wielkodusznoscia. Straszna to rzecz, ze
nie$wiadomo$é i pr6znoséé sa silniejsza pobudka nad rozum™.

Marek zwraca jednak uwage, ze wszystko, co nas w zyciu spo-
tyka, mozna uczynic¢ zno$nym przez zasugerowanie sobie, ze albo
lezy to w naszym interesie, albo wymaga tego od nas jaki$ obo-
wiazek. Gdy mamy powdd, zeby co$ znosié, staje si¢ to tatwiejsze.
Jak powiedzial Nietzsche: ,,Kto ma powdd, by zy¢, zniesie niemal
wszystko™”. Czesto latwiej jest znie$¢ bol, jesli jestesmy przeko-
nani, ze nam nie zaszkodzi lub jesli jest on zwiazany z upatrzonym
przez nas celem. Bokserzy dostaja po glowie, lecz nie narzekaja —
chca wygrywac walki. Ich zdolnos¢ w tej mierze zawstydza filozo-
féw, chociaz ci drudzy powiedza, ze motywuje ich co$ nieskoncze-
nie wazniejszego — umitowanie madros$ci. Tak czy owak, obser-
wujac innych, mozemy si¢ uczyé, ze kazdy moze znies$¢ wielki bol
1 wielkq biedg, jesli ma ku temu wystarczajace powody.

STOICYZM WE WCZESNE] PSYCHOTERAPII

Wiesz juz, ze opisane przez Marka stoickie sposoby radzenia sobie
z bolem i chorobg przypominaja niektore ze stosowanych we wspot-
czesnej terapii CBT. Wszakze na poczatku XX wieku, na dtugo
przed CBT, istnialo inne ,,racjonalne” (albo ,,poznawcze”) podej-
$cie do psychoterapii, ktore konkurowalo z freudowska psycho-
analiza, obecnie w duzej mierze zapomniane. Szwajcarski psychia-
tra i neuropatolog Paul Dubois*, autor The Psychonenroses and Their
Moral Treatment (1904, z ang. Moralne podejscie do leczenia psychonen-
r03), byl gléwnym oredownikiem metody okreslanej potem jako

X Paul Chatles Dubois (1848 — 1918), szwajcarski neuropatolog, twérca
terapii perswazyjnej — pryyp. tum.
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,»psychoterapia racjonalna”. Dubois uwazal, ze problemy psycho-
logiczne wynikaly gtéwnie z negatywnego myslenia, ktére dziatato
jak negatywna autosugestia, i opowiadal si¢ za leczeniem opartym
na praktyce ,,dialogu sokratejskiego” — techniki, za pomoca kto-
rej staral si¢ w sposob racjonalny przekonywaé pacjentéw do wyzby-
cia si¢ niezdrowych idei odpowiedzialnych za rézne stany nerwi-
cowe 1 psychosomatyczne. Dubois wielokrotnie nawigzywat
w swoich pracach do starozytnych stoikdw.

Jesli wyeliminujemy ze starozytnych pism kilka aluzji, ktore
nadawaly im lokalny koloryt, idee Sokratesa, Epikteta, Seneki
1 Marka Aureliusza ukaza si¢ nam jako zupelnie nowocze-
sne, dajace si¢ stosowaé w naszych czasach®’.

Dubois przejawial szczegdlne zainteresowanie wykorzystaniem
stoicyzmu do psychoterapeutycznej pomocy pacjentom w radze-
niu sobie z przewleklym bélem i innymi objawami natury fizycz-
nej lub psychosomatyczne;.

Nie jest to pomyst nowy, mierzenie si¢ z bolem i nieszcze-
$ciami stoicy wyniesli na najwyzszy poziom. Nastepujace frag-
menty, napisane przez Seneke, brzmig jak zaczerpnigte ze
wspolczesnego traktatu o psychoterapii: ,,Strzez si¢ pogle-
biania klopotéw przez ich rozpamietywanie i pogarszania
swojej sytuacji utyskiwaniami. Smutek jest lekki, gdy nieprze-
sadng masz o nim opinig; a jesli kto§ dodaje sobie otuchy,
moéwiac: »T'o nic« lub choéby: »To drobiazg, spréobujmy to
znie$¢, bo koniec tego bliski«, zmniejsza zatroskanie taka
wiarg”. I dalej: ,,Nieszczesliwym si¢ jest tylko w proporcji
do tego, jak mocno si¢ w to wierzy”. W odniesieniu do dole-
gliwosci nerwowych naprawde mozna powiedzie¢, ze doku-
czaja temu, kto uwaza, ze sa jego udzialem*'.
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Dubois cytowal listy Seneki, aby zilustrowac¢ pomocno$¢ cier-
pliwosci i akceptacji — w przeciwienstwie do zamartwiania si¢ —
w radzeniu sobie z chorobami fizycznymi i unikaniu ich nasilania.
Przytaczal tez uwagi Seneki, ktory glosil, ze zasady filozofii sto-
ickiej dawaly mu pocieszenie w czas choroby i dzialaly na niego
»jak lekarstwo”, wzmacniajac cialo przez podnoszenie na duchu.

Jednak jeden z najbardziej znamiennych 1 zapadajacych w pamie¢
fragmentéw w jego pismach dotyczy tego, co jeden z pacjentéw
powiedzial mu o stoikach:

Mtody czlowiek, ktoremu w zwigzku z jego dolegliwos$ciami
probowalem wpoic kilka zasad stoicyzmu, ledwie zaczatem,
powstrzymal mnie stowami: — Rozumiem, doktorze.
Pozwoli pan, ze mu to pokaze. — Po czym wzigwszy ol6-
wek, naszkicowal na kartce duza czarna plame.

— To jest — rzekt — ta choroba w najogélniejszym sen-
sie: problem fizyczny — reumatyzm, bél zg¢ba i co tam jesz-
cze — klopoty moralne, smutek, zniech¢cenie, melancholia.
Jesli przyznaje si¢ do niej, skupiajac na niej uwagg, juz dory-
sowuje pierdcien na obrzezu czarnej plamy i ona rodnie. Jesli
uznaje to z calg moca, plama powigksza si¢ o nowy krag.
Oto moj problem: pochtoniety bolem, poszukuje srodkow,
aby si¢ go pozby¢, a tymczasem plama tylko si¢ powigksza.
Jesli zaprzata to moja glowe, jesli boje si¢ konsekwenciji, jesli
czarno widze przyszlosé, podwajam, a moze 1 potrajam ten
pierwszy §lad”. I, pokazujac mi centralny punkt kota — pro-
blem sprowadzony do najprostszej postaci, powiedzial
z u$miechem: — Czy nie byloby lepiej, gdybym zostawil
to, jakim bylo?

,-Czlowiek przesadza, wyobraza sobie nieszczeScia, spo-
dziewa si¢ ich” — pisal Seneka. Duzo czasu poswigcitem na
mowienie moim zniechgconym pacjentom i powtarzanie
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sobie: ,,Nie pozwolmy, aby budowane przez nas wyobrazenia
dotaczaly do naszego smutku, pograzajac nas w nim jeszcze
bardziej z powodu przygnebienia, ze jeste$my smutni”™*.

Ten schemat, dodat Dubois, pokazuje, ze ,,ten, kto wie, jak cier-
pie¢, cierpi mniej”. Cigzar fizycznego bélu lub choroby traci na
wadze, jesli patrzymy na rzeczy obiektywnie, bez ,,dorysowywa-
nia wokol nich koncentrycznych okregdw”, ktére pomnazajq nasze
troski, nawarstwiajac strach 1 zmartwienia.

Gdy Marek pisat Rozzysiania, inaczej juz spogladat na bol, ina-
czej go traktowal niz wtedy, gdy wymienial narzekania z Fronto-
nem. Wedlug stoikéw nasza poczatkowa reakcja na bol lub chorobe
moze by¢ naturalna i rozsadna, jednak z biegiem czasu wzmac-
nianie lub utrwalanie cierpienia przez ciagle si¢ na nie uskarzanie
przestaje by¢ naturalne i rozsadne. Zwierzeta moga rycze¢ z bolu
iliza¢ rany czas jakis, ale nie rozmyslaja o tym tygodniami ani nie
pisza listow do przyjaciol, narzekajac, jak Zle §pia. Marek nauczyt
sig, jak cierpiec i dzigki temu mniej cierpie¢ — jak powiedziatby
Dubois. W ten sposéb musial sobie radzi¢ zaréwno z przewle-
klym bélem, jak i chorobg podczas pierwszej wojny markoman-
skiej, w ktérej poprowadzit Rzym do zwyciestwa®.,

X Zwyciezyt w obu wojnach markomariskich: zainicjowanej przez
plemiona germanskie (167 — 171), okupujac to duzymi stratami i w kontr-
ofensywie rzymskiej (171 — 180) — przyp. tum.
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Myslisz, ze kiedys zylo sie prosciej i spokojniej? Absolutnie nie. Ludzkie
problemy w swojej naturze sie nie zmieniaja, jedynie przybieraja coraz to nowsze
formy. Nie mozna tego zmieni¢, ale mozna podejsé do tej kwestii tak jak wybitni
starozytni mysliciele: zy¢ w zgodzie z filozofig stoicka, przezwycieza¢ wiasna
irracjonalnosé i praktykowacé ¢wiczenia duchowe, ktére sg nadal aktualne

i pomocne. Tylko w jaki sposéb ksztattowaé swoje cnoty dzis, kiedy swiat

wydaje sie niezrozumialy i bardziej skomplikowany niz kiedykolwiek wczesniej?

Marek Aureliusz w trakcie swojego panowania musiat sprostaé olbrzymim
wyzwaniom, a otaczata go atmosfera petna wrogosci. Jednak dzieki pokorze
wyksztatcit w sobie poczucie sity i sprawczosci. Ta ksigzka pozwoli Ci poznaé
poglady tego wiadey — przeczytaj ja, a podobnie jak on, pobudzisz swoj umyst,
nabierzesz stoickiej sity i osiggniesz glebsze poczucie spetnienia. Zrozumiesz,
ze ten cesarz rzymski, tak jak Ty, doswiadczat okrucieristwa swiata. Dowiesz
sie rowniez, w jaki sposdb ksztattowat siebie jako stoika. Nauczysz sie stawiaé
czota przeciwnosciom losu, pokonywaé swdj gniew, opanowywac pragnienia,
doswiadczaé radosci czerpanej ze zdrowych Zrddel, z godnoscig znosié bol

i choroby, okazywaé odwage, radzi¢ sobie ze strata, a moze nawet konfrontowaé
sie z wkasng $Smiertelnoscia — i przy tym pozostawaé niewzruszonym.

W ksigzce miedzy innymi:
- jak sie rozwijata filozofia stoicyzmu
« kim byto najbardziej prawdomodwne dziecko w Rzymie
- jak pozbyé sie strachu i sta¢ sie odpornym na cierpienie
- emocje, przeciwnosci i praktyka cnoty w dzisiejszym swiecie
- ¢co stoicyzm ma do zaoferowania psychoterapii

DONALD ROBERTSON jest psychoterapeuta, autorem ksigzek

i trenerem personalnym. Specjalizuje sie w taczeniu osiagniec starozytnej
filozofii, psychologii, psychoterapii i rozwoju osobistego. Jest znany ze swoich
badan nad stoicyzmem i terapia poznawczo-behawioralna. Pochodzi ze Szkogcji,
obecnie mieszka w Kanadzie.

L)) Nie marnuj wiecej czasu na spory, jakim powinien
by¢ cztowiek dobry; po prostu bqdz nim!
Marek Aureliusz
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