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JASNOSC 17

| stycznia
KONTROLA | WYBOR

»Podstawowe zadanie w zyciu polega na tym, by identyfikowa¢ i odpo-
wiednio dzieli¢ sprawy na zewnetrzne, nad ktérymi nie mamy kontroli,
oraz na te zwigzane z naszymi wyborami. Gdzie wiec nalezy szuka¢ do-
bra i zta? Nie w pozostajacych poza naszg kontrolg rzeczach zewnetrznych,
ale w sobie, w wyborach, ktére do nas nalezg [...]”.

— EPIKTET, DIATRYBY, 2.54 - 5

ajwazniejsza praktyka w filozofii stoickiej jest odréznianie tego, co

mozemy zmienié, od rzeczy niezmiennych. Tego, na co mamy wplyw,
od tego, na co wplywu nie mamy. Gdy lot jest opdzniony z powodu pogody,
zadne krzyki na przedstawiciela linii lotniczej nie zakoncza burzy. Zadne
prosby nie zmienig Twojego wzrostu ani miejsca urodzenia. Niezaleznie od
tego, jak bedziesz si¢ staraé, nie mozesz zmusié kogos, by Cig polubit. Do-
datkowo czasu, jaki marnujesz na te niezmienne aspekty, nie po$wiecasz na
rzeczy, ktére mozesz zmienic.

Grupy os6b wychodzacych z nalogéw odmawiaja Modlitwe o pogode
ducha: ,,Boze, uzycz mi pogody ducha, abym godzil sie z tym, czego nie mo-
ge zmienié, odwagi, abym zmienial to, co moge zmieni¢, i madrosci, abym
odrézniat jedno od drugiego”. Uzaleznieni nie maja wplywu na naduzycia,
jakie dotknely ich w dziecinstwie. Nie mogg odwrdci¢ wyborow, jakich do-
konali, ani cofna¢ krzywd, jakie spowodowali. Mogg jednak zmieni¢ swoja
przysztos¢ dzigki sile, jaka majg w chwili obecnej. Zgodnie ze stowami Epik-
teta mogg kontrolowa¢ wybory, jakich dokonujg teraz.

To samo dotyczy nas samych. Jesli potrafimy jasno okresli¢, ktére czesci
dnia pozostaja pod nasza kontrola, nie tylko staniemy sie szczesliwsi. Dodat-
kowo zyskamy istotng przewage nad innymi, nieSwiadomymi tego, ze tocza
walke, z ktorej nie moga wyjs¢ zwyciesko.
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18 STYCZEN

2 stycznia
EDUKACJA DROGA DO WOLNOSCI

,»Co jest owocem tych nauk? To plon najpiekniejszy i najodpowiedniejszy
dla prawdziwie wyksztalconych: spokéj ducha, nieustraszono$¢ i wolnos¢.
Nie powinni$my wierzy¢ pospdlstwu, utrzymujacemu, ze tylko wolnym
wolno si¢ ksztalci¢. Wierzmy milo$nikom madrosci, méwigcym, ze tylko
wyksztalceni sg wolni”.

— EPIKTET, DIATRYBY, 2.1.21 — 23A

laczego czytasz t¢ ksigzke? Dlaczego siegasz po jakiekolwiek ksigzki?

Nie po to, aby madrzej wyglada¢, zabi¢ czas w samolocie lub dowie-
dzie¢ sie tego, co Cie interesuje. Wszystko to mozesz zrobi¢ tatwiej niz
dzieki lekturze.

Wybr tej ksigzki wynika z tego, ze chcesz nauczy¢ sie, jak zy¢. Zalezy Ci
na wiekszej wolnoéci, ograniczeniu lekéw i osiagnieciu spokoju. Uczysz si¢
— czytasz i medytujesz nad madro$cig wybitnych umystéw — nie dla samej
nauki, tylko w okreslonym celu.

Pamietaj o tym celu w dniach, gdy co$ Ci¢ rozkojarzy i gdy ogladanie tele-
wizji lub podjadanie wydaje si¢ lepszym pomystem niz lektura albo studio-
wanie filozofii. Wiedza — zwlaszcza samopoznanie — to droga do wolnosci.
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JASNOSC 19

3 stycznia

BADZ BEZWZGLEDNY DLA RZECZY,
KTORE NIE MAJA ZNACZENIA

»Jak wielu ludzi zabieralo ci zycie, gdy nie byles nawet §wiadom tego,
co tracisz? Ile zmarnowatle$ na bezcelowy smutek, bezmys$lng wesoto$¢,
chciwe zadze, towarzyskie uciechy? Jak malo pozostato ci z ciebie? [Gdy
to pojmiesz] Zrozumiesz, ze umierasz, zanim nadszed! Twoj czas!”

— SENEKA, O KROTKOSCI ZYCIA, 3.3B

J edna z najtrudniejszych rzeczy w zyciu jest méwienie ,nie”. Odmawianie
w obliczu zaproszen, zadan, zobowigzan. Rezygnowanie z tego, co robia
wszyscy inni. Jeszcze trudniejsze jest méwienie ,nie” niektérym zabierajg-
cym czas emocjom: ztosci, ekscytacji, zdenerwowaniu, obsesjom, pozadaniu.
Zaden z tych impulséw sam w sobie nie wydaje sie grozny, jednak jesli po-
zwolisz na jego nieopanowany rozwdj, stanie si¢ obcigzeniem.

Jezeli nie zachowasz ostroznosci, wlasnie takie obcigzenia opanuja Twoje
zycie. Czy zdarza Ci si¢ zastanawia¢, jak odzyska¢ troche czasu? Jak sprawic,
by nie by¢ ciagle zajetym? Zacznij od opanowania potegi stowa ,,nie”. ,Nie,
dziekuje¢”, ,,Nie, nie zamierzam si¢ w to wplatywac”, ,Nie, teraz nie moge te-
go zrobi¢”. Mozliwe, ze zrani to czyje$§ uczucia. Mozliwe, ze zrazisz kogos
w ten sposéb. Takie postepowanie moze wymagac ciezkiej pracy. Jednak im
czedciej zaczniesz mowic ,,nie” sprawom, ktore nie majg znaczenia, tym cze-
$ciej bedziesz mogl powiedzie¢ ,tak” naprawde istotnym rzeczom. Pozwoli
Ci to zy¢ i cieszy¢ sie takim Zyciem, jakiego Ty pragniesz.
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20 STYCZEN

4 stycznia
WIELKA TROJCA

,»Oto jedyne, czego potrzebujesz w chwili obecnej: pewnosci sadéw, dziatan
na rzecz dobra powszechnego i przyjmowania z wdziecznosciag wszystkiego,
co przynosi ci los”.

— MAREK AURELIUSZ, ROZMYSLANIA, 9.6

P ostrzeganie, dzialanie i wola. Sa to trzy czesciowo pokrywajace sie pod-
stawowe dziedziny stoicyzmu (wedlug nich uporzadkowalismy te ksigzke
i roczng podrdz, jaka rozpoczates). Stoicyzm nie ogranicza si¢ naturalnie do
tych trzech obszaréw. Moglibysmy przez caly dzien opowiada¢ o wyjatkowych
przekonaniach réznych stoikéw: ,,Heraklit uwazal, ze...”, ,Zenon pochodzit
z cypryjskiego miasta Kition i twierdzil, ze...”. Czy jednak takie fakty sa
pomocne w codziennym zyciu? W jakim stopniu tego rodzaju ciekawostki
zwiekszajg jasnos¢ umystu?

Zamiast tego na ponizszej krotkiej liscie podsumowujemy trzy najwazniej-
sze aspekty filozofii stoickiej, o ktérych warto pamieta¢ kazdego dnia i w trak-
cie podejmowania kazdej decyzji:

Kontroluj to, jak postrzegasz $wiat.
Odpowiednio kieruj swoimi dziataniami.
Ochoczo akeeptuyj to, na co nie masz wpltywu.

To wszystko, co musisz zrobic.
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JASNOSC 21

5 stycznia
JASNO OKRESL SWOJE INTENCJE

»Niech wszystkie twe wysitki zmierzaja do okreslonego celu, o ktérym po-
winiene$ pamietac. To nie dzialania zaburzaja ludziom spokdj umystu; to
falszywe przekonania prowadza ich do szalefistwa”.

— SENEKA, O POKOJU DUCHA, 12.5

Z asada 29. z ksigzki 48 praw wladzy brzmi: zaplanuj wszystko do konca.
Robert Greene pisze: ,,Dzigki zaplanowaniu wszystkiego do konca zadne
sytuacje Cie nie przytlocza i bedziesz wiedzial, kiedy si¢ zatrzymac. Lagod-
nie steruj losem i pomagaj ksztaltowa¢ swoja przyszlos¢, wybiegajac mysla
daleko naprzéd”. Drugi nawyk z ksiazki 7 nawykéw skutecznego dziatania to:
zaczynaj wszystko z wizjg konca.

Wizja konca nie daje pewnosci, ze osiggniesz cel — zaden stoik nie zgo-
dzilby si¢ z przeciwnym zalozeniem — jednak brak wizji gwarantuje, ze jej
nie zrealizujesz. Wedlug stoikéw oiésis (falszywe mniemania) nie tylko pro-
wadza do braku spokoju ducha, ale tez skutkujg chaotycznym i dysfunkcyj-
nym zyciem oraz postepowaniem. Gdy Twoje starania nie sg nakierowane
na konkretny cel, skad masz wiedzie¢, co robi¢ kazdego dnia? Na jakiej pod-
stawie zdecydujesz, czemu odmawiaé, a na co sie zgadzaé? Jak okreélisz, ze
nalezy zakonczy¢ dziatania, Ze osiggnale$ cel lub ze zboczyte$ z drogi, jesli
weczesniej nie zdefiniowales, dokad zmierzasz?

Okreslenie tych rzeczy bedzie niemozliwe. Dlatego bedziesz skazany na
porazke lub, co jeszcze gorsze, na obled wynikajacy z braku ukierunkowania.
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ANTYCZNA MADROSC
W StUZBIE CODZIENNOSCI

Wszyscy jestesmy zabiegani i zestresowani. Wszyscy szukamy rozwigzania
naszego codziennego problemu: jak zachowac spokoj w dynamicznie
zmieniajgcym sie swiecie? Czasem mozna pogubic sie wsrdd porad coachdw,
trenerdw nurtéw wspotczesnej psychologii, a tajemnicze mindfulness wcigz
jest poza naszym zasiegiem.

Z pomoca ruszajg nam... stoicy. Antyczni filozofowie, ktérzy tysigce lat temu
odkryli sposéb na zachowanie spokoju i zycie zgodnie ze swoimi przekona-
niami. Stowa Seneki, Marka Aureliusza i Epikteta w zaskakujacy sposéb
pozostaty aktualne. Mozemy skorzystac z ich doswiadczenia i madrosci.
Niezaleznie od tego, czy jestes pracownikiem korporacji, biznesmenem, czy
politykiem, rady stoikow pomoga Ci zachowac spokoj, dokonywac madrych
wybordw, znalezé sens zycia i poczucie szczescia.

Autorzy w tatwy i zrozumiaty sposéb przekazuja ponadczasowa wiedze,
przetestowana przez ostatnie dwa tysiace lat w laboratorium ludzkich
doswiadczen. Ksigzka sktada sie z wprowadzenia do mysli stoickiej oraz
medytacji na kazdy dzien roku. Gwarantujemy, ze bedziesz po nig wielo-
krotnie siegad. Twdj umyst jest Twoim kompasem, a antyczni filozofowie
sg przewodnikami po niespokojnym morzu.

WYRUSZ W PODROZ PO SPOKOJNE | SZCZESLIWE ZYCIE

Ryan Holiday jest autorem bestsellerow: Zaufaj mi, jestem ktamca, Growth Hacker
Marketing, Przeszkoda czy wyzwanie? oraz Ego Is the Enemy. Jego ksigzki zostaty
przettumaczone na 19 jezykow, a artykuty ukazywaty sie miedzy innymi w ,,Columbia
Journalism Review”, ,Psychology Today" i ,Fast Company”. Mieszka w Austin w Teksasie.

Stephen Hanselman od ponad trzech dekad dziata w branzy wydawniczej jako ksiegarz,
wydaweca i agent literacki. Ukoriczyt Harvard Divinity School, studiowat réwniez na
harwardzkim wydziale filozofii. Mieszka wraz z rodzing w South Orange w stanie
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