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»Sposrod wszystkich ludzi tylko ci znajduja spokoj,
ktoérzy poswiecaja czas na filozofie; tylko oni
prawdziwie zyja. Nie zadowalaja sie wylacznie
bacznym poznawaniem swych dni, ale dodaja tez
wieki przeszte. Wszystkie plony przesztosci sa
dodawane do ich spichlerzy. Tylko niewdziecznik nie
pojmie, ze ci wielcy architekci szacownych mysli
narodzili sie dla nas i dla nas zaprojektowali sposob
zycia”.

— Seneka



Wprowadzenie

Prywatne pamietniki jednego 2z najwiekszych cesarzy
rzymskich, osobiste listy jednego 2z mnajwybitniejszych
rzymskich dramaturgéw i jednoczesnie jednego =z
najmadrzejszych dostojnikéw, wykltady bylego niewolnika i
wygnanca, ktory stat sie wplywowym nauczycielem. Wbrew
wszelkiemu prawdopodobienstwu i uplywowi dwoch
tysiacleci te niezwykte dokumenty przetrwaty.

Co sie w nich znajduje? Czy te antyczne i tajemnicze karty
naprawde zawieraja wiedze przydatng we wspolczesnym
zyciu? Okazuje sie, ze odpowiedzZ brzmi: , Tak”. Znajdziesz na
nich jedne z najwiekszych madrosci zapisanych w historii
Swiata.

Wspomniane dokumenty wspdlnie tworza podstawy
stoicyzmu — antycznej filozofii, ktora byla niegdys jedna z
najbardziej popularnych dziedzin nauki w zachodnim
$wiecie, praktykowana w poszukiwaniu Dobrego Zycia przez
bogatych i biednych, moznych i borykajacych sie =z
problemami. Jednak wraz z uplywem wiekéw wiedza o tym
sposobie myslenia, kiedys niezwykle waznym dla tak wielu
ludzi, powoli zanikia.

Poza gronem najbardziej wytrwalych poszukiwaczy madrosci
stoicyzm jest albo nieznany, albo btednie rozumiany. Mato
jest stow, ktérym wyrzadzono wieksza krzywde niz
okresleniu ,,stoicyzm”. Dla przecietnego czlowieka ten zywy,
nakierowany na dziatanie i przelomowy sposéb zycia stat sie
synonimem ,obojetnosci”. Jesli uwzgledni¢ to, ze sama
wzmianka o filozofii u wiekszosci o0sd6b wywotluje
podenerwowanie lub nude, ,filozofia stoicka” na pozor jest



ostatnia rzecza, jaka ktokolwiek chciatby poznawad, a juz na
pewno nie wydaje sie potrzebna w codziennym zyciu.

Coz to za smutny obrot rzeczy dla filozofii, ktéra nawet jeden
z jej krytykéw, Artur Schopenhauer, nazwat ,najwyzszym
punktem, do jakiego cztowiek moze dotrze¢, postugujac sie
samym rozumem”.

Naszym celem w tej ksigzce jest przywrécenie stoicyzmowi
naleznej mu pozycji narzedzia, ktore pomaga w
samopoznaniu, budowaniu wytrwatosci i rozwijaniu wiedzy.
Dzieki stoicyzmowi mozna nauczy¢ sie prowadzi¢ wspaniate
zycie; nie jest to tylko ezoteryczna dziedzina rozwazan
akademikow.

Wiele wybitnych umystow 2z historii Swiata nie tylko
rozumiato, czym naprawde jest stoicyzm, ale tez go
zglebiato. Oto niektore z tych oséb: George Washington,
Walt Whitman, Fryderyk Wielki, Eugene Delacroix, Adam
Smith, Immanuel Kant, Thomas Jefferson, Matthew Arnold,
Ambrose Bierce, Theodore Roosevelt, William Alexander
Percy, Ralph Waldo Emerson. Wszyscy oni czytali,
studiowali, cytowali lub podziwiali stoikéw.

Takze antyczni stoicy nie byli przypadkowymi ludzmi.
Imiona, z jakimi zetkniesz sie w tej ksigzce — Marek
Aureliusz, Epiktet, Seneka — nalezaly do cesarza
rzymskiego, bytego niewolnika, ktoremu udato sie zostac
wplywowym wyktadowca i przyjacielem cesarza Hadriana, i
stawnego dramaturga oraz doradcy politycznego. Inni znani
stoicy to miedzy innymi: powazany polityk Katon Mtodszy,
Zenon (jeden z kilku stoikow, ktérzy odniesli sukces w
handlu), Kleantes (byly bokser, ktory pdézniej pracowatl jako
nosiwoda, aby optaci¢ wyksztatcenie), Chryzyp (wszystkie
jego prace zaginely, sa jednak wspominane w ponad
siedmiuset ksigzkach; sam Chryzyp trenowat biegi
dtugodystansowe), ambasador Posejdonios 1 nauczyciel
Muzoniusz Rufus.



Obecnie (zwlaszcza od czasu opublikowania ksigzki
Przeszkoda czy wyzwanie?) stoicyzm dociera do nowego,
zréznicowanego grona odbiorcéw: od treneréw druzyn New
England Patriots i Seattle Seahawks, przez rapera LL Cool J-
a i komentatorke Michele Tafoye, po wielu zawodowych
sportowcow, CEO, zarzadzajacych funduszami
hedgingowymi, artystow, czlonkow zarzaddéw i inne znane
osoby.

Co wszystkie te wybitne osoby odnalazty w stoicyzmie, czego
inni nie dostrzegaja?

Jest tego duzo. Akademicy czesto postrzegaja stoicyzm jako
przestarzate podejscie, ktérym nie warto sie interesowaé. To
praktycy odkryli, ze stoicyzm daje im site i odpornosc¢
potrzebne w pelnym wyzwan zyciu. Gdy dziennikarz i
weteran wojny secesyjnej Ambrose Bierce pisal do mtodej
pisarki, ze stoicyzm nauczy go, jak ,sta¢ sie godnym gosciem
u stotu bogéw”, lub gdy malarz Eugene Delacroix (stynny
autor obrazu Wolnos¢ wiodgca lud na barykady) nazwat
stoicyzm swoja ,, dajaca pocieszenie religia”, obaj odwotywali
sie do wtasnych doswiadczen. To samo dotyczy dzielnego
abolicjonisty, putkownika Thomasa Wentwortha Higginsona,
ktéry w czasie wojny secesyjnej dowodzit pierwszym pulkiem
sktadajacym sie wylacznie z czarnych zolierzy i opracowat
jeden z najbardziej znanych przektaddéw prac Epikteta.

Mieszkajacy na potudniu Stanéw Zjednoczonych plantator i
pisarz William Alexander Percy, kierujacy akcja ratunkowa w
trakcie wielkiej powodzi z 1927 roku, ze swojej wyjatkowej
pozycji napisat o stoicyzmie, ze , gdy wszystko jest stracone,
on pozostaje niewzruszony”. Z kolei autor i aniot biznesu Tim
Ferriss nazwat stoicyzm idealnym ,osobistym systemem
operacyjnym”. Zgodzili sie z nim inni wysoko postawieni
dyrektorzy, miedzy innymi Jonathan Newhouse, CEO w
firmie Condé Nast International.

Jednak obszarem, gdzie stoicyzm okazuje sie wyjatkowo



przydatny, sa pola bitwy. W 1965 roku kapitan James
Stockdale (odznaczony pozZnie] Medalem Honoru)
katapultowat sie z zestrzelonego samolotu nad Wietnamem,
gdzie czekalo go pét dekady tortur i wiezienia. Czyje stlowa
przypominat sobie przez ten czas? Epikteta. O Fryderyku
Wielkim moéwiono, ze ruszatl do bitwy z pracami stoikéw przy
siodle. Podobnie zolnierz piechoty morskiej i naczelny
dowédca w NATO generatl James ,Wsciekly Pies” Mattis,
ktéry w trakcie akcji w Zatoce Perskiej, Afganistanie i Iraku
miat przy sobie Rozmyslania Marka Aureliusza. Nie byli to
profesorowie, ale praktycy, ktérzy odkryli, ze stoicyzm jako
praktyczna  filozofia  doskonale  sprawdza sie w
wykonywanych przez nich zadaniach.



Od Grecji przez Rzym do czasow
wspotczesnych

Stoicyzm to szkota filozofii zalozona w Atenach przez Zenona
z Kition na poczatku trzeciego wieku p.n.e. Nazwa pochodzi
od greckiego stoa, co oznacza portyk (to witasnie tam
poczatkowo nauczat Zenon). Wedtlug stoikow cnota (chodzi
przede wszystkim o cztery cnoty kardynalne: samokontrole,
odwage, sprawiedliwos¢ i madrosc) daje szczescie, a Zréodtem
wiekszosci zmartwien jest nasze postrzeganie rzeczy (nie
one same). Zgodnie ze stoicyzmem nie mozemy kontrolowacé
niczego ani polegac¢ na niczym poza tym, co Epiktet nazwat
,rozsadnym wyborem”. Jest to zdolnos¢ postugiwania sie
rozumem do wyboru tego, jak kategoryzujemy zewnetrzne
wydarzenia, reagujemy na nie i zmieniamy nastawienie do
nich.

Wczesny stoicyzm byt zbliZzony do kompletnych systemow
filozoficznych znanych z innych antycznych szkéi, ktorych
nazwy moga wydawacé sie Czytelnikom mgliscie znajome:
epikureizm, cynizm, platonizm, sceptycyzm. Pierwsi stoicy
wypowiadali sie na wiele tematow, takich jak fizyka, logika,
kosmologia itd. Stoicy chetnie postugiwali sie do opisywania
swojej filozofii metafora zyznego pola. W tym ujeciu logika to
ptot, fizyka to pole, a wydawany przez nie plon to etyka
okreslajaca, jak zZyc.

Jednak wraz z rozwojem stoicyzmu jego przedstawiciele
skupili sie na dwdch obszarach: logice i etyce. W drodze z
Grecji do Rzymu stoicyzm stat sie duzo bardziej praktyczny,
dopasowujac sie do aktywnego, pragmatycznego stylu zycia
przedsiebiorczych Rzymian. Oto jedna 2z pdZniejszych
obserwacji Marka Aureliusza: ,Mialem szczescie, ze gdy
poswiecitem sie filozofii, nie wpadlem w putapke sofistow,
nie skrytem sie za biurkiem, nie pograzytem sie w logice i nie
zajalem sie studiowaniem niebios”.



Zamiast tego Marek Aureliusz (podobnie jak Epiktet i
Seneka) skoncentrowal sie na pytaniach nierézniacych sie
znacznie od tych, ktére zadajemy sobie takze dzis: ,Jaki
spos6b zycia jest najlepszy?”, ,Jak radzi¢ sobie z gniewem?”,
»~Jakie mam zobowigzania wzgledem innych ludzi?”,
»,Dlaczego boje sie smierci?”, ,Jak radzi¢ sobie z trudnymi
sytuacjami, ktore mnie spotykaja?”, ,Co zrobi¢ z sukcesami i
z wladza, jaka jest mi dana?”.

Nie sa to tylko abstrakcyjne pytania. W swoich tekstach
(czesto byly to prywatne listy lub pamietniki) i wykladach
stoicy starali sie przedstawia¢ rzeczywiste odpowiedzi
umozliwiajgce podjecie okreslonych dziatan. Ostatecznie
stoicy ujeli swoje prace w postaci zestawu ¢éwiczen z trzech
podstawowych dziedzin. Oto one:

Postrzeganie — jak widzimy i postrzegamy otaczajacy
nas swiat.

Dziatanie — jakie decyzje i dziatania podejmujemy oraz
w jakim celu to robimy.

Wola — jak radzimy sobie z rzeczami, ktorych nie
mozemy zmieni¢, jak dochodzimy do jasnych i
przekonujacych sadow oraz jak zdobywamy prawdziwe
zZrozumienie naszego miejsca w Swiecie.

Wedle stoikéw dzieki kontrolowaniu postrzegania mozemy
uzyskaC¢ jasnos¢ umyshtu, dzieki odpowiedniemu i
sprawiedliwemu kierowaniu naszymi dzialaniami bedziemy
skuteczni, a wykorzystanie woli i zarzadzanie nia pomoze
nam znaleZ¢ madrosé¢ i perspektywe potrzebne do radzenia
sobie z wszystkimi wyzwaniami, jakie stawia przed nami
Swiat. Stoicy wierzyli, Ze rozwdj siebie i innych ludzi w tych
obszarach pozwoli im osiagna¢ odpornos¢ na trudnosci,
poczucie celu, a nawet radosc.

Narodzony w burzliwych antycznych czasach stoicyzm miat
pomaga¢ w radzeniu sobie z nieprzewidywalnoscia zycia



codziennego 1 oferowat zestaw praktycznych narzedzi
przeznaczonych do stosowania kazdego dnia. Wspolczesny
swiat moze wydawaé sie zupelnie inny od Portyku
Malowanego (Stoa Poikilé) z atenskiej agory lub rzymskiego
Forum i dworu cesarza. Jednak stoicy wlozyli duzo wysitku w
to, by przypomina¢ (zobacz medytacje na 10 pazdziernika),
ze ich zycie jest podobne do zycia ich przodkéw oraz ze
przysztos¢ nie zmieni w radykalny sposob natury i konca
ludzkiej egzystencji. Kazdy dzien jest jak wszystkie, jak lubili
mawiac stoicy. Do dzis jest to prawda.

W ten sposéb dochodzimy do miejsca, w ktérym znajdujemy
sie obecnie.



Filozoficzna ksiazka pomagajaca w
filozoficznym zyciu

Niektorzy z nas sa zestresowani. Inni sga przepracowani.
Mozliwe, ze zmagasz sie z nowymi obowigzkami, jakie niesie
ze soba rodzicielstwo, lub chaosem zwigzanym z nowymi
przedsiewzieciami. A moze udato Ci sie juz odnies¢ sukces i
borykasz sie z wyzwaniami zwigzanymi z wtadza i wptywem?
Zmagasz sie 2z uzaleznieniem? Jestes zakochany lub
zakochana? Przechodzisz z jednego nieudanego zwigzku w
inny? Zblizasz sie do jesieni zycia? Korzystasz z uciech
mtodosci? Jestes zajety i aktywny? A moze zycie potwornie
Cie nudzi?

Niezaleznie od tego, przez co przechodzisz, madrosé¢ stoikéw
Ci w tym pomoze. W wielu przypadkach proponuja oni
bezposrednie rozwigzania w sposob, ktéry okazuje sie
zaskakujaco wspotczesny. Na tym wilasnie koncentrujemy sie
w tej ksigzce.

Czerpiemy bezposrednio =z kanonu prac stoikow i
prezentujemy wybér oryginalnych thumaczen
najwazniejszych fragmentéw tekstow trzech gtéwnych
przedstawicieli péZznego stoicyzmu: Seneki, Epikteta i Marka
Aureliusza. Znajdziesz tu tez zbidr wypowiedzi
przypisywanych wczesniejszym stoikom: Zenonowi,
Kleantesowi, Chryzypowi, Muzoniuszowi i Hekatonowi. Przy
kazdym cytacie zamieszczamy historie, przedstawiamy
kontekst, zadajemy pytanie, proponujemy dEwiczenie lub
wyjasniamy punkt widzenia autora danych stéw, co pomoze
Ci lepiej zrozumieé odpowiedzi na pytania, ktore sobie
stawiasz.

Prace stoikow niezaleznie od historycznych wzlotéw i
upadkéw tego nurtu zawsze byly swieze i aktualne. W tej
ksigzce nie zamierzamy poprawiacC ich, aktualizowac¢ ani



odswiezaé. Dostepnych jest wiele znakomitych tlumaczen
tych dziel. Zamiast tego staramy sie uporzadkowacd i
zaprezentowac¢ bogata zbiorowa madrosc¢ stoikéw w mozliwie
strawnej, przystepnej i spdjnej formie. Czytelnik moze (i
powinien) siegna¢ po kompletne teksty stoikow, wymienione
w sekcji ,Zalecana dalsza lektura” w koncowej czesci
ksigzki. Jednak dla zajetych i aktywnych Czytelnikéw
opracowaliSmy zestaw medytacji na kazdy dzien roku,
rownie praktyczny i konkretny jak filozofowie, ktoérych stowa
przytaczamy. Zgodnie ze stoicka tradycja prezentujemy tez
materiaty, ktére maja prowokowac i zacheca¢ do zadawania
wazkich pytan.

Ksigzka jest uporzadkowana wedlug trzech dziedzin
(postrzegania, dziatan i woli) oraz dodatkowo wedtug
tematow w ramach tych obszaréow. W kazdym miesigcu
nacisk potozony jest na okreslona ceche, a w kazdym dniu
proponujemy nowy sposéb myslenia lub dziatania. W ksiazce
poruszamy wszystkie kwestie wazne dla stoikow: cnoty,
Smier¢, emocje, samoswiadomos¢, hart ducha, stuszne
dziatanie, rozwiazywanie probleméw, akceptacje, jasnosc
umystu, pragmatyzm, obiektywne myslenie i powinnosci.

Stoicy byli pionierami porannych i wieczornych rytuatow:
przygotowan do dnia rano i refleksji wieczorem. Te ksiazke
napisaliSmy tak, aby byla pomocna w obu tych obszarach.
Znajdziesz tu po jednej medytacji na kazdy dzien roku (takze
na dodatkowy dzien w latach przestepnych!). Jesli chcesz,
mozesz potaczyC lekture z zapisywaniem i artykulowaniem
swoich mysli oraz reakcji (zobacz medytacje na dni 21 i 22
stycznia oraz 22 grudnia), co czesto robili stoicy.

Celem przyjetego tu praktycznego podejscia do filozofii jest
pomoc Ci wiesé lepsze zycie. Mamy nadzieje, zZe nie
znajdziesz tu stéw, ktérych nie da sie lub nie powinno
(parafrazujac Seneke) zastosowaé w praktyce.

Po to wtasnie prezentujemy Ci te ksigzke.
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1 stycznia

Kontrola i wyboér

,Podstawowe zadanie w zyciu polega na tym, by
identyfikowa¢ i odpowiednio dzieli¢ sprawy na
zewnetrzne, nad ktérymi nie mamy kontroli, oraz na
te zwigzane z naszymi wyborami. Gdzie wiec nalezy
szuka¢ dobra i zta? Nie w pozostajacych poza nasza
kontrola rzeczach zewnetrznych, ale w sobie, w
wyborach, ktore do nas naleza [...]".

— Epiktet, Diatryby, 2.5.4 - 5

Najwazniejsza praktyka w filozofii stoickiej jest odrdéznianie
tego, co mozemy zmieni¢, od rzeczy niezmiennych. Tego, na
co mamy wptyw, od tego, na co wpltywu nie mamy. Gdy lot
jest opdzniony z powodu pogody, =zadne krzyki na
przedstawiciela linii lotniczej nie zakoncza burzy. Zadne
prosby nie zmienia Twojego wzrostu ani miejsca urodzenia.
Niezaleznie od tego, jak bedziesz sie staraé, nie mozesz
zmusi¢ kogos, by Cie polubit. Dodatkowo czasu, jaki
marnujesz na te niezmienne aspekty, nie poswiecasz na
rzeczy, ktére mozesz zmienic.

Grupy os6b wychodzacych z natlogéw odmawiaja Modlitwe o
pogode ducha: , Boze, uzycz mi pogody ducha, abym godzit
sie z tym, czego nie moge zmienic¢, odwagi, abym zmieniat to,
co moge zmieni¢, i madrosci, abym odroézniat jedno od
drugiego”. Uzaleznieni nie maja wplywu na naduzycia, jakie
dotknely ich w dziecinstwie. Nie moga odwroécié¢ wyborow,
jakich dokonali, ani cofna¢ krzywd, jakie spowodowali. Mogg
jednak zmieni¢ swoja przysztosé¢ dzieki sile, jaka maja w



chwili obecnej. Zgodnie ze stowami Epikteta moga
kontrolowa¢ wybory, jakich dokonuja teraz.

To samo dotyczy nas samych. Jesli potrafimy jasno okreslic,
ktére czesci dnia pozostaja pod nasza kontrolg, nie tylko
staniemy sie szczesliwsi. Dodatkowo zyskamy istotna
przewage nad innymi, nieSwiadomymi tego, ze tocza walke, z
ktérej nie moga wyjs¢ zwyciesko.




2 stycznia

Edukacja droga do wolnosci

,Co jest owocem tych nauk? To plon najpiekniejszy i
najodpowiedniejszy dla prawdziwie wyksztatconych:
spokéj ducha, nieustraszonos¢ i wolnos¢. Nie
powinniSmy wierzy¢ pospoélstwu, utrzymujacemu, ze
tylko wolnym wolno sie ksztalci¢. Wierzmy
mitosnikom  madrosci, mowigcym, ze tylko
wyksztatceni sa wolni”.

— Epiktet, Diatryby, 2.1.21 - 23a

Dlaczego czytasz te ksigzke? Dlaczego siegasz po
jakiekolwiek ksigzki? Nie po to, aby madrzej wygladac, zabié
czas w samolocie lub dowiedzie¢ sie tego, co Cie interesuje.
Wszystko to mozesz zrobi¢ tatwiej niz dzieki lekturze.

Wybér tej ksiagzki wynika z tego, ze chcesz nauczy¢ sie, jak
zy€. Zalezy Ci na wiekszej wolnosci, ograniczeniu lekow i
osiggnieciu spokoju. Uczysz sie — czytasz i medytujesz nad
madroscig wybitnych umystéw — nie dla samej nauki, tylko
w okreslonym celu.

Pamietaj o tym celu w dniach, gdy cos Cie rozkojarzy i gdy
ogladanie telewizji lub podjadanie wydaje sie lepszym
pomystem niz lektura albo studiowanie filozofii. Wiedza —
Zwlaszcza samopoznanie — to droga do wolnosci.
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Badz bezwzgledny dla rzeczy,
ktore nie maja znaczenia

»~Jak wielu ludzi zabierato ci zycie, gdy nie byles
nawet Swiadom tego, co tracisz? Ile zmarnowates na
bezcelowy smutek, bezmysSlng wesolosé, chciwe
zadze, towarzyskie uciechy? Jak mato pozostato ci z
ciebie? [Gdy to pojmiesz] Zrozumiesz, ze umierasz,
zanim nadszedt Twdj czas!”

— Seneka, O krotkosci zycia, 3.3b

Jedna z najtrudniejszych rzeczy w zyciu jest méwienie ,nie”.
Odmawianie w obliczu zaproszen, zadan, zobowigzan.
Rezygnowanie z tego, co robia wszyscy inni. Jeszcze
trudniejsze jest mowienie ,nie” niektdrym zabierajacym czas
emocjom: ztosci, ekscytacji, zdenerwowaniu, obsesjom,
pozadaniu. Zaden z tych impulséw sam w sobie nie wydaje
sie grozny, jednak jesli pozwolisz na jego nieopanowany
rozwaj, stanie sie obcigzeniem.

Jezeli nie zachowasz ostroznosci, wtasnie takie obciazenia
opanuja Twoje zycie. Czy zdarza Ci sie zastanawia¢, jak
odzyska¢ troche czasu? Jak sprawié¢, by nie byC ciagle
zajetym? Zacznij od opanowania potegi stowa ,nie”. ,Nie,
dziekuje”, ,Nie, nie zamierzam sie w to wplatywac¢”, , Nie,
teraz nie moge tego zrobi¢”. Mozliwe, ze zrani to czyjes
uczucia. Mozliwe, ze zrazisz kogo$s w ten sposdb. Takie
postepowanie moze wymagacC ciezkiej pracy. Jednak im
czesciej zaczniesz mowié ,nie” sprawom, ktore nie maja



znaczenia, tym czesciej bedziesz modgl powiedzieé ,tak”
naprawde istotnym rzeczom. Pozwoli Ci to zy¢ i cieszy¢ sie
takim zyciem, jakiego Ty pragniesz.
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Wielka trdjca

,Oto jedyne, czego potrzebujesz w chwili obecnej:
pewnosci saddéw, dzialan na rzecz dobra
powszechnego i przyjmowania z wdziecznoscia
wszystkiego, co przynosi ci los”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 9.6

Postrzeganie, dziatanie i wola. Sa to trzy czesciowo
pokrywajace sie podstawowe dziedziny stoicyzmu (wediug
nich uporzadkowaliSmy te ksigzke i roczna podroéz, jaka
rozpoczates). Stoicyzm nie ogranicza sie naturalnie do tych
trzech obszarow. MoglibySmy przez caly dzien opowiadac o
wyjatkowych przekonaniach roéznych stoikéw: ,Heraklit
uwazal, ze...”, ,Zenon pochodzit z cypryjskiego miasta Kition
i twierdzit, ze...”. Czy jednak takie fakty sa pomocne w
codziennym zyciu? W jakim stopniu tego rodzaju ciekawostki
zwiekszaja jasnos¢ umystu?

Zamiast tego na ponizszej krotkiej liScie podsumowujemy
trzy najwazniejsze aspekty filozofii stoickiej, o ktérych warto
pamieta¢ kazdego dnia i w trakcie podejmowania kazdej
decyzji:

Kontroluj to, jak postrzegasz swiat.
Odpowiednio kieruj swoimi dziataniami.
Ochoczo akceptuj to, na co nie masz wptywu.

To wszystko, co musisz zrobid.
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Jasno okresl swoje intencje

»Niech wszystkie twe wysitki zmierzaja do
okreslonego celu, o ktérym powinienes pamietaé. To
nie dziatania zaburzaja ludziom spokéj umystu; to
fatszywe przekonania prowadza ich do szalenstwa”.

— Seneka, O pokoju ducha, 12.5

Zasada 29. z ksigzki 48 praw witadzy brzmi: zaplanuj
wszystko do konca. Robert Greene pisze: ,Dzieki
zaplanowaniu wszystkiego do konca zadne sytuacje Cie nie
przytlocza i bedziesz wiedziat, kiedy sie zatrzymac. L.agodnie
steruj losem i pomagaj ksztaltowaé swoja przyszilose,
wybiegajac mysla daleko naprzéd”. Drugi nawyk z ksigzki 7
nawykow skutecznego dziatania to: zaczynaj wszystko z wizja
konca.

Wizja konca nie daje pewnosci, ze osiggniesz cel — zaden
stoik nie zgodzitby sie z przeciwnym zatozeniem — jednak
brak wizji gwarantuje, ze jej nie zrealizujesz. Wedtug stoikéw
oiésis (falszywe mniemania) nie tylko prowadza do braku
spokoju ducha, ale tez skutkuja chaotycznym i
dysfunkcyjnym zyciem oraz postepowaniem. Gdy Twoje
starania nie sa nakierowane na konkretny cel, skad masz
wiedzieé, co robi¢ kazdego dnia? Na jakiej podstawie
zdecydujesz, czemu odmawiaé, a na co sie zgadzacé? Jak
okreslisz, ze nalezy zakonczyC dziatania, ze osiggnates cel
lub ze zboczytes z drogi, jesli wczesniej nie zdefiniowates,
dokad zmierzasz?



Okreslenie tych rzeczy bedzie niemozliwe. Dlatego bedziesz
skazany na porazke lub, co jeszcze gorsze, na obted
wynikajacy z braku ukierunkowania.
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Gdzie, kto, co i dlaczego?

»,Czlowiek, ktéry nie wie, czym jest wszechswiat, nie
wie tez, gdzie sie znajduje. Jesli ktos nie zna swego
celu w zyciu, nie wie, ani kim jest, ani czym jest
wszechswiat. Jesli ktos nie wie zadnej z tych rzeczy,
nie wie tez, po co zyje. Co wiec mamy mysle¢ o tych,
ktérzy szukaja pochwat lub unikaja krytyki ludzi
niewiedzacych, ani gdzie sie znajdujg, ani kim sg?”

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 8.52

Niezyjacy juz komik Mitch Hedberg opowiadat w trakcie
wystepéw zabawng historyjke o tym, jak na poczatku
prowadzonego na zywo wywiadu prezenter radiowy zadat mu
pytanie: ,,A wiec kim jestes?”. Mitch pomyslat sobie wtedy:
Czy ten gosc¢ zadat mi naprawde gtebokie pytanie, czy moze
trafitem do ztej stacji?

Jak czesto ktos zadaje nam proste pytania takie jak: ,Kim
jestes?”, ,Czym sie zajmujesz?” lub ,Skad pochodzisz?”.
Traktujemy je jako powierzchowne zagajenia (jesli w ogdle
sie nad nimi =zastanawiamy) i udzielamy réwnie
powierzchownych odpowiedzi.

Jednak nawet =z pistoletem przystawionym do glowy
wiekszos¢ o0s6b nie potrafitaby udzieli¢ gtebokiej odpowiedzi.
Czy Ty potrafisz to zrobi¢? Czy znalaztes czas na to, by jasno
okresli¢, kim jestes i co jest dla Ciebie wazne? A moze jestes
zbyt zajety pogonia za nieistotnymi rzeczami, nasladowaniem
zlych wzorcéw, podazaniem nieistniejaca droga albo sciezka,



ktéra prowadzi do rozczarowania i braku spekienia?




7 stycznia

Siedem konkretnych funkcji
umystu

,Odpowiednie zadania dla umystu to éwiczenie sie w
wyborze, unikaniu, pragnieniu, odczuwaniu odrazy,
przygotowaniach, okreslaniu celu i1 wyrazaniu
aprobaty. Co zatem moze zaburza¢ i utrudniaé
wlasciwe jego funkcjonowanie? Nic innego jak jego
wlasne btedne decyzje”.

— Epiktet, Diatryby, 4.11.6 - 7

Rozwinmy sens kazdego z wymienionych zadan:
Wybdr — by czynié i mysle¢ stusznie.
Unikanie — pokus.

Pragnienie — by stac sie lepszym.

Czucie odrazy — wzgledem negatywnosci, ztych
wplywéw, ktamstwa.

Przygotowywanie sie — do tego, co nas czeka, i
wszystkiego, co moze sie zdarzyc.

Okreslanie celu — =zasady kierujacej naszym zyciem;
najwazniejszego priorytetu.

Aprobata — wolnosci od btedow w ocenie, ktére sprawy
pozostaja pod nasza kontrola, a ktore nie (i gotowosci do
akceptowania tych ostatnich).

Wlasnie tym powinien zajmowacé sie umyst. Musimy dbac o



to, by tak bylo, i traktowa¢ wszystko inne jak skazenie.
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] V 4

Dostrzeganie naszych uzaleznien

»Musimy odrzuci¢ wiele rzeczy, od ktérych jestesmy
uzaleznieni, poniewaz uznajemy je za dobro. W
przeciwnym razie utracimy odwage, ktdéra nalezy
stale wystawia¢ na probe. Utracimy tez wielkos¢
duszy, widocznag tylko wtedy, gdy gardzimy jako
btahostkami tym, co pospdlstwo uznaje za
najbardziej pozadane”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 74.12b - 13

To, co uwazamy za niewinne stabostki, tatwo moze
przerodzi¢ sie w powazne uzaleznienia. Zaczynamy dzien od
kawy i wkrdétce nie mozemy sie juz bez niej obejsc.
Sprawdzamy poczte elektroniczng, poniewaz nalezy to do
naszych zawodowych obowiazkow, i wkrotce co kilka sekund
wydaje nam sie, ze czujemy wibracje telefonu w kieszeni. Te
nieszkodliwe nawyki szybko zaczynaja rzadzi¢ naszym
zyciem.

Tego rodzaju drobne natrectwa 1 zwyczaje nie tylko
odbieraja wolnos¢ i samosterownosé¢, ale tez burza jasnosc
umystu. Uwazamy, ze mamy nad nimi kontrole, ale czy
naprawde tak jest? Pewien nalogowiec stwierdzit, ze
uzaleznienie pojawia sie, gdy ,tracimy wolnos¢ do
powstrzymywania sie”. Pora ja odzyskac.

Sa rézne rodzaje uzaleznien: od napojéw gazowanych,
narkotykow, narzekania, plotek, internetu, obgryzania
paznokci... Musisz jednak odzyska¢ zdolnos¢ do



powstrzymywania sie, poniewaz od tego zalezy jasnosc
umystu i umiejetnos¢ samokontroli.
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Co mozemy kontrolowad, a co
pozostaje poza nasza kontrola

,Niektdére rzeczy sa od nas zalezne, natomiast inne
— niezalezne. Kontrolowaé mozemy: nasze opinie,
wybory, pragnienia, niecheci i, jednym stowem,
wszystko to, co sami czynimy. Nie mamy kontroli
nad: ciatem, majatkiem, reputacjg, stanowiskiem i,
jednym stowem, wszystkim tym, co nie jest naszym
dzielem. Co wiecej, rzeczy zalezne od nas sga z
natury wolne, niczym nieograniczone i wolne od
przeszkdéd, natomiast te, nad ktérymi kontroli nie
mamy, sa mato warte, wciggaja nas w niewole,
mozna nam ich zakazaé i do nas nie naleza”.

— Epiktet, Enchiridion, 1.1 - 2

Dzis nie bedziesz kontrolowat zewnetrznych wydarzen. Czy
budzi to obawy? Zapewne tak, ale sa one réownowazone
zrozumieniem, ze mozesz kontrolowaé opinie na temat tych
wydarzen. To Ty decydujesz, czy wydarzenia sa dobre, czy
zle; uczciwe, czy nieuczciwe. Nie kontrolujesz sytuacji, ale
mozesz kontrolowaé to, co o niej myslisz.

Rozumiesz, jak to dziala? Wszystkie kwestie pozostajace
poza Twoja kontrola — sSwiat zewnetrzny, inni ludzie, los,
karma itd. — obejmuja aspekt, ktory mozZesz kontrolowad.
Juz samo to daje duzo kwestii do zarzadzania i duza wiadze.

Najlepsze jest jednak to, ze uczciwe okreslenie, co mozesz



kontrolowaé, pozwala uzyska¢ prawdziwa jasnos¢ dotyczaca
Swiata i zrozumie¢, ze wszystkim, co mamy, jest nasz umyst.
Pamietaj dzisiaj o tym, gdy sprobujesz siega¢ do S$wiata
zewnetrznego; znacznie lepsze i bardziej witasciwe jest
kierowanie sie do wewngtrz.
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Jesli chcesz zachowad
rownowage...

,Istota dobra jest okreslony rodzaj rozumnego
wyboru. Istotg zla jest rozumny wybér innego
rodzaju. Czym sa zatem rzeczy zewnetrzne? Sa to
tylko surowce dla rozumnego wyboru, Kktéry
przetwarzajac je, sam znajduje dobro lub zto. Jak
znajduje dobro? Nie przez zachwycanie sie
surowcami! Jesli sady o nich sa prawdziwe, nasze
wybory sa dobre, natomiast jezeli te sady sa
wypaczone, wybory staja sie zte”.

— Epiktet, Diatryby, 1.29.1 - 3

Stoicy daza do uzyskania rownowagi, stabilnosci i spokoju
ducha. Wielu z nas tez zalezy na tych stanach, jednak
doswiadczamy ich tylko chwilowo. Jak osiggnaé¢ ulotny cel
stoikéw? Jak osiagnac eustatheie (tym stowem Arrian nazwat
stan, o ktorym nauczat Epiktet)?

Nie jest to kwestig przypadku. Rozwigzaniem nie jest tez
wyeliminowanie czynnikéw zewnetrznych lub ucieczka w
cisze i samotnos¢. Zamiast tego nalezy filtrowaé¢ wplywy
Swiata zewnetrznego za pomoca ,korektora” sadow. Jest to
mozliwe dzieki rozumowi, ktéry potrafi uporzadkowac
wypaczona, niezrozumiata 1  przytlaczajaca  nature
zewnetrznych zdarzen.

Jesli jednak nasze sady sa wypaczone, poniewaz nie



postugujemy sie rozumem, wszystko, co stanie sie potem, tez
bedzie wypaczone. Skutkuje to utrata zdolnosci do
zachowania réwnowagi w chaosie i pospiechu zycia. Jezeli
chcesz osiggnaé réwnowage, jezeli zalezy Ci na jasnosci
umystu, najlepsza droga do tego jest wlasciwy osad.
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Jesli zalezy Ci na braku
rownowagi...

»~Jesli  cztowiek skoncentruje sie na swych
rozumnych wyborach i wynikajacych z nich czynach,
zyska dzieki temu sitle do uwolnienia sie [od tego, co
od niego zalezy]. Jezeli jednak skupi sie nie na
swych rozumnych wyborach, ale na rzeczach
niezaleznych od siebie, probujac uniknac¢ tego, co
zalezne od innych, bedzie odczuwatl niepokéj, lek i
brak réwnowagi”.

— Epiktet, Diatryby, 2.1.12

Gdy myslimy o filozofie praktykujacym zen, wyobrazamy
sobie mnicha na zielonym, spokojnym wzgorzu lub w pieknej
Swiatyni na kamienistym Kklifie. Stoicy sa przeciwienstwem
takich wyobrazen. Stoikiem moze by¢ handlarz na rynku,
senator na forum, dzielna zona czekajaca na powrdt meza-
zolierza z bitwy, tworzacy w pracowni rzezbiarz. Jednak
stoicy sa rownie spokojni jak wspomniany mnich.

Epiktet przypomina, ze spokdj ducha i stabilnos¢ wynikaja z
wyborow i sadow, a nie ze Srodowiska. Jesli unikasz
wszystkich czynnikéw zaklécajacych spokdj — innych ludzi,
zdarzen zewnetrznych, stresorow — nigdy nie osiggniesz
celu. Gdziekolwiek sie ukryjesz, Twoje problemy Cie
doscigng. Jezeli natomiast starasz sie unikaé¢ szkodliwych i
destrukcyjnych sgdow, ktére sa Zrédiem Twoich problemow,
osiggniesz stabilnos$¢ i rOownowage niezaleznie od tego, gdzie



sie znajdujesz.
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Jedyna droga do spokoju ducha

,Pamietaj o tym o poranku, we dnie i w nocy:
istnieje tylko jedna Sciezka do szczescia, a jest nig
rezygnacja ze wszystkiego, co znajduje sie poza
obszarem twego wyboru. Nic poza nim nie uznawaj
za swoja wlasnos¢. We wszystkim poza nim zdaj sie
na Boga i los”.

— Epiktet, Diatryby, 4.4.39

Tego poranka przypomnij sobie, co znajduje sie pod Twoja
kontrola, a czego nie mozesz kontrolowaé¢. Pamietaj, aby
koncentrowac sie na rzeczach z pierwszej z tych list.

Przed obiadem przypomnij sobie, ze jedynym, co w peini
posiadasz, jest mozliwos¢ dokonywania wyborow (i
postugiwania sie przy tym rozumem oraz rozsadkiem). Jest to
jedyna rzecz, ktérej nikt nigdy Ci nie odbierze.

Po poludniu przypomnij sobie, ze poza wyborami, jakich
dokonujesz, Twdj los nie jest w petni zalezny od Ciebie. Swiat
toczy sie swoim biegiem, a my razem z nim bez wplywu na
kierunek — korzystny lub niekorzystny.

Wieczorem ponownie przypomnij sobie o tym, jak wiele
rzeczy pozostaje poza Twoja kontrola. Zastanow sie tez nad
tym, gdzie rozpoczyna sie i konczy obszar, w ktérym mozesz
dokonywac wyborow.

Gdy potozysz sie do 16zka, pomysl o tym, ze sen jest forma
poddania sie oraz zaufania i przychodzi bardzo tatwo.



Przygotuj sie do rozpoczecia catego cyklu od nowa
nastepnego dnia.
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Obszar kontroli

»Kontrolujemy nasze rozumne wybory i wszystkie
czyny zalezne od wolnej woli. Nie mamy kontroli
nad ciatlem i jego czesciami, majatkiem, rodzicami,
rodzenstwem, dziecmi, ojczyzng ani nad niczym, z
czym mozemy by¢é zwigzani”.

— Epiktet, Diatryby, 1.22.10

Ta kwestia jest na tyle wazna, ze ciagle sie powtarza: madry
czlowiek wie, co znajduje sie w obszarze jego kontroli, a co
nie.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze tatwo mozesz zapamietac, co
podlega Twojej kontroli. Wedlug stoikéw Twodj obszar
kontroli obejmuje tylko jedna rzecz: TWO] UMYSL. Zgadza
sie, nie mozesz w pelni kontrolowa¢ nawet swojego ciata. W
dowolnym momencie moze Cie dotkna¢ choroba lub
uszkodzenie ciala. Mozliwe tez, ze trafisz do wiezienia w
trakcie podrozy po obcym kraju.

Jednak taki stan rzeczy jest bardzo korzystny, poniewaz
znacznie ogranicza ilos¢ rzeczy, jakimi musisz sie
przejmowac. Prostota prowadzi do jasnosci. Podczas gdy
wszyscy inni biegaja z dilugimi na kilometr listami
obowiazkéw (dotyczacymi spraw, za ktore te osoby w
rzeczywistosci nie odpowiadaja), Twoja lista zawiera tylko
jedna pozycje. Musisz zajac sie tylko jedna rzecza: swoimi
wyborami, wola i umystem.

Pamietaj o tym.
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Przetnij sznurki sterujace Twoim
umystem

,Zrozum w koncu, ze masz w sobie cosS
potezniejszego i bardziej boskiego niz to, co budzi
cielesne namietnosci i steruje toba jak marionetka.
Jakie mysli zajmuja w tej chwili moj umyst? Czy nie
jest to strach, podejrzliwosé, pozadanie lub cos w
tym rodzaju?”

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 12.19

Pomysl o wszystkich zainteresowaniach, ktére rywalizuja o
Twoje zasoby finansowe lub o uwage. Naukowcy z branzy
spozywczej opracowuja produkty dostosowane do naszych
kubkéw smakowych. Inzynierowie z Doliny Krzemowej
projektuja aplikacje réwnie uzalezniajace jak hazard. Media
produkuja historie, ktére maja wywola¢ w nas oburzenie i
gniew.

To tylko niewielki wycinek pokus i sil, ktére na nas
oddzialuja. Rozpraszaja nas i odciggaja od spraw, ktére sa
naprawde wazne. Marek Aureliusz na szczescie nie byt
narazony na wymienione skrajne czynniki typowe dla
wspotczesnej kultury. Dobrze znat jednak wiele innych Zrédet
dystrakcji: plotki, przymus ciagtej pracy, a takze Ileki,
podejrzenia, pozadanie. Kazdy cztowiek podlega tym
wewnetrznym i zewnetrznym czynnikom, ktére stale zyskuja
na sile i staja sie trudniejsze do odparcia.



Filozofia zacheca nas do tego, aby zachowaé¢ uwaznos¢ i
starac sie by¢ kims$ wiecej niz tylko pionkiem. Viktor Frankl
w ksigzce Wola sensu stwierdzit, ze ,cztowieka popychaja
popedy, ale pociagaja go wartosci”. Wartosci i wewnetrzna
swiadomos¢ chronig nas przed staniem sie marionetkami.
Oczywiscie, uwaznos¢ wymaga pracy i swiadomosci, jednak
czy nie jest to lepsze od podrygiwania na sznurku?
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Spokdj wynika z utrzymywania
kursu

,Spokdj ducha moga odnalez¢ tylko ci, ktoérzy
osiagneli niewzruszone i state poglady. Pozostali
nieustannie zmieniaja decyzje; wahaja sie, na
zmiane odrzucajac i akceptujac rézne rzeczy. Jaki
jest powdd tej chwiejnosci? Wynika ona z tego, ze
dla takich ludzi nic nie jest jasne, dlatego postuguja
sie najmniej pewna wskazowka — powszechnymi
opiniami”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 95.57b - 58a

Seneka w eseju o spokoju ducha poshuguje sie greckim
stowem euthymia, ktore definiuje jako ,wiare w siebie i
przekonanie, ze znajduje sie na wlasciwej drodze — w
przeciwienstwie do zwatpienia wynikajacego z podazania
wieloma S$ciezkami prowadzacymi w réznych kierunkach”.
Zdaniem Seneki to ten stan umystu zapewnia spokdj ducha.

Takie przekonanie jest mozliwe dzieki jasnej wizji. Nie
chcemy przez to powiedzieé, ze zawsze bedziesz w pelni
pewien wszystkiego (ani nawet ze powinno tak byc¢). Wazna
jest jednak pewnos$¢, ze ogodlnie zmierzasz we wlasciwym
kierunku i nie musisz nieustannie poréwnywacé sie z innymi
lub co chwile zmienia¢ zdania na podstawie nowych
informacji.

Spokoj ducha wynika ze =znalezienia witasnej $ciezki i



trzymania sie jej. Warto utrzymywac¢ kurs (oczywiscie
wprowadzajagc od czasu do czasu korekty) i ignorowad
przyciggajace uwage syreny, ktére probuja zwies¢ nas w
kierunku skat.




16 stycznia
Nigdy nie réb niczego nawykowo

»Zatem w wiekszosci innych spraw radzimy sobie z
okolicznosciami nie wedlug shlusznych zatozen, ale
przede wszystkim wedle zlego nawyku. Wszystko, co
rzektem, wskazuje, ze czlowiek w trakcie
ksztalcenia musi starac sie wyjs¢ ponad to: przestac
szuka¢ przyjemnosci i ucieka¢ od bodlu, przestac
kurczowo trzymac¢ sie zycia i wzdrygaé¢ sie przed
Smiercig, a w kwestii wlasnosci i pieniedzy przestac
ceni¢ przyjmowanie nad dawanie”.

— Muzoniusz Rufus, Wyktady, 6.25.5 - 11

Pracownikowi zadano pytanie: ,Dlaczego zrobites to w ten
sposéb?”. Ten odpowiedzial: ,Poniewaz zawsze tak robimy”.
Taka odpowiedz irytuje kazdego dobrego przetozonego i
denerwuje przedsiebiorce, poniewaz oznacza, Ze pracownik
przestatl myslec¢ i postepuje bezrefleksyjnie oraz nawykowo.
Firma jest wtedy narazona na ataki konkurencji, a pracownik
zostanie  prawdopodobnie zwolniony przez kazdego
myslacego szefa.

Tak samo bezwzglednie powinniSmy postepowaé¢ wobec
wlasnych nawykow. Studiujemy filozofie wtasnie po to, aby
wyjs¢ z rutyny. Zastanow sie, jakie rzeczy robisz nawykowo.
Zadaj sobie pytanie: Czy to najlepszy sposob, w jaki moge
wykonywac dang czynnosc¢? Ustal, dlaczego postepujesz tak,
jak postepujesz, i rob rzeczy z odpowiednich powoddéw.






17 stycznia

Zabierz sie do prawdziwej pracy

sJjestem waszym nauczycielem, a wy moimi
uczniami. Méj cel to uczyni¢ z was kompletnych
ludzi, nieskrepowanych, pozbawionych
kompulsywnych zachowan i wstydu, swobodnych,
wolnych, kwitngcych i szczesliwych, poktadajacych
ufnos¢ w Bogu w rzeczach duzych i malych. Wasze
zadanie to uczyc¢ sie i pilnie praktykowaé wszystkie
te rzeczy. Dlaczego wiec nie doprowadzacie tej
pracy do konca, skoro macie stuszne zadanie, a ja
mam zarowno wilasciwy cel, jak i odpowiednie
przygotowanie? Czego brakuje? [...] Zadanie to jest
wykonalne i jest jedyna rzecza, jaka lezy w naszej
mocy. [...] Zostawmy wiec przeszios¢ za soba.
Musimy tylko zaczaé. Uwierzcie mi, a przekonacie
sie o tym”.

— Epiktet, Diatryby, 2.19.29 - 34

Czy pamietasz, jak w szkole lub w dziecinstwie bales sie
czegos sprobowacé, poniewaz lekales sie porazki? Wiekszosc¢
nastolatkow woli sie wygtupiaé niz wytezaé. Brak
zaangazowania zapewnia im gotowa wymowke: ,To i tak
niewazne. Nawet sie nie staratlem”.

Gdy stajemy sie starsi, porazki =zaczynaja miec
konsekwencje. Stawka nie sa juz arbitralne oceny lub
uczelniane trofea sportowe, ale jakos¢ zycia i zdolnosc¢
radzenia sobie z otaczajacym sSwiatem.



Niech Cie to jednak nie przyttacza. Masz najlepszych
nauczycieli na $Swiecie — najmadrzejszych filozofow w
historii. Nie tylko posiadasz potrzebne umiejetnosci, ale tez
Twoj mentor wymaga od Ciebie bardzo prostej rzeczy: po
prostu wez sie do pracy. Reszta przyjdzie sama.




18 stycznia

Patrz na swiat oczami poety lub
artysty

,Spedz te krotka chwile czasu w zgodzie z naturg i z
pogoda dotrzyj do miejsca swego ostatecznego
spoczynku, tak jak spas¢ musi dojrzala oliwka,
wielbigca ziemie, ktdéra ja zywila, i wdzieczna
drzewu, ktore ja zrodzito”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 4.48.2

Rozmyslania Marka Aureliusza zawieraja przepiekne zwroty,
co jest zaskoczeniem, jesli wzia¢ pod uwage docelowa grupe
odbiorcé6w tego dzielta (samego autora). W jednym z
fragmentow Marek Aureliusz wychwala ,urok i czar”
procesOw natury, ,nachylone nisko zdzbta dojrzatego zboza,
zmarszczona brew lwa, piane toczona z pyska niedzwiedzia”.
PowinniSmy by¢ wdzieczni prywatnemu nauczycielowi
retoryki, Markowi Korneliuszowi Frontonowi, za obrazowosc¢
tych ustepow. Fronton, powszechnie uznawany za jednego z
najlepszych (obok Cycerona) oratorow Rzymu, zostat
wybrany przez adopcyjnego ojca Marka Aureliusza do nauki
tego ostatniego, jak mysleé, pisac i przemawiac.

Oprocz pieknych zwroté4w Fronton przekazat Markowi (a
posrednio takze i nam) wartoSciowy sposdb postrzegania
zwyczajnych lub pozornie nieatrakcyjnych wydarzen. Trzeba
oka artysty, by dostrzec, ze koniec zycia przypomina
spadanie dojrzalego owocu z drzewa. Trzeba poety, by
zwréci¢ uwage na to, ze ,wypiekany chleb peka i powstate



pekniecia, cho¢ wedle sztuki piekarskiej niezamierzone,
przyciagaja nasze oczy i pobudzaja apetyt”, i zobaczy¢ w tym
metafore.

Dostrzeganie tego, czego inni nie widza, znajdowanie piekna
i harmonii w rzeczach przeoczonych przez innych daje
jasnos¢ (i rados¢). Czyz nie jest to lepsze od postrzegania
Swiata jako ponurego miejsca®?




19 stycznia

W kazdym miejscu dokonujesz
wyborow

,1 podium, i wiezienie sa miejscem, cho¢ jedno
wigzemy ze wzlotem, a drugie z upadkiem. Jednak
jesli tylko tego zechcesz, w obu tych miejscach
mozesz zachowa¢ wolnosé¢ wyboru”.

— Epiktet, Diatryby, 2.6.25

Antyczni stoicy prowadzili bardzo rézne zycie. Niektérzy byli
bogaci, natomiast inni pochodzili z dolnych poziomdéw
sztywnej hierarchii obowigzujacej w Rzymie. Sytuacja
niektérych stoikéw byla tatwa, innych — niewyobrazalnie
trudna. Dotyczy to takze nas. Wszystkie osoby interesujace
sie filozofia maja rozne doswiadczenia, a nawet w zyciu
poszczegolnych oséb zdarzaja sie lepsze i gorsze okresy.

Jednak niezaleznie od warunkéw — sprzyjajacych lub
niesprzyjajacych — mamy do zrobienia tylko jedna rzecz:
skupié sie na tym, co pozostaje pod nasza kontrola. Mozliwe,
ze wlasnie zmagasz sie z przeciwnosciami losu, cho¢ kilka lat
wczesniej zytes w luksusach. W przysztosci moze powodzic¢
Ci sie tak dobrze, ze sukces stanie sie ciezarem. We
wszystkich sytuacjach jedna rzecz pozostaje stata: wolnosé
wyboru zaréwno w matych, jak i wielkich sprawach.

Z tym wlasnie zwigzana jest jasnosc¢. Niezaleznie od tego,
kim jestes i gdzie sie znajdujesz, wazne sg dokonywane przez
Ciebie wybory. Na czym polegaja? Jak je ocenia¢? Jak



dokonywac ich w optymalny sposéb? Tego rodzaju pytania
zadaje nam zycie na wszystkich jego etapach. Jak na nie
odpowiesz?




20 stycznia
Odrodzenie mysli

,ITwych zasad nic nie moze unicestwié, chyba ze
wygasisz karmigce je mysli; state rozniecanie
nowych jest twoim zadaniem [...] Mozesz zaczaé zy¢
od nowa! Spdjrz na sprawy w nowy sposob, tak jak
juz kiedys uczynites. Na tym polega odrodzenie
zycia!”

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 7.2

Miates trudny okres w zyciu? Zaniedbates stosowanie sie do
regul i przekonan, ktére sa dla Ciebie wazne? Nie ma w tym
nic ztego. Kazdemu moze sie zdarzyc.

Prawdopodobnie dotknelo to takze Marka Aureliusza. Moze
wtasnie dlatego napisat dla siebie te uwagi. Mozliwe, ze
musiatl radzi¢ sobie z wuciazliwymi senatorami lub miat
trudnosci z niezrownowazonym synem. Niewykluczone, ze w
takich sytuacjach tracit panowanie nad soba, popadat w
depresje lub zapominat o refleksji. Czy mozna go za to wini¢?

ZapamietaCc nalezy jednak, ze niezaleznie od tego, co sie
stato i jak rozczarowany jestesS swoim zachowaniem, zasady
pozostaja niezmienne. W dowolnym momencie mozesz
wréci¢ do nich i ponownie zaczac sie do nich stosowac. To,
co zdarzylo sie wczoraj, a nawet pie¢ minut temu, jest
przesztoscia. W kazdej chwili mozesz zacza¢ od nowa.

Dlaczego nie zrobi¢ tego od razu?






21 stycznia

Poranny rytuat

,Pierwsza rzeczg, jaka rano robisz, powinno byc¢
zadanie sobie nastepujacych pytan:

¢ Czego mi brakuje do uwolnienia sie od
namietnosci?

¢ Czego mi brakuje do uzyskania spokoju ducha?

e Czym jestem? Tylko ciatlem, wlascicielem
majatku, reputacja? Zadna z tych rzeczy.

e A wiec czym? Istota rozumna.

e Czego wymaga to ode mnie? Rozwazenia swoich
czynoéw.

e W jaki sposéb utracitem spokdj ducha?

e W czym bylem nieprzyjazny, aspoteczny lub
nieczuty?

e Czego zaniedbalem w kazdej z tych sytuacji?

— Epiktet, Diatryby, 4.6.34 - 35

Wielu ludzi sukcesu stosuje poranne rytualy. Niektérzy z
nich medytujg, inni ¢wicza. Liczni prowadza dziennik i
zapisuja swoje przemyslenia, leki, nadzieje. Wazna jest nie
tyle konkretna aktywnos¢, co rytuat umozliwiajgcy refleksije.
Chodzi o to, by poswieci¢ czas na zajrzenie w glab siebie i
analize swojego wnetrza.

Znajdowanie czasu na refleksje to jedno z najwazniejszych
zalecen proponowanych przez stoikéw. Nie wiemy, czy
Marek Aureliusz pisat Rozmyslania rano, czy wieczorem,
wiemy jednak, ze wykrawat chwile spokoju sam na sam ze



soba i ze pisat dla siebie, a nie dla innych. Jesli szukasz
pomystu na witasny rytuat, dobrym punktem wyjscia moze
by¢ przyklad Marka Aureliusza i lista Epikteta.

Kazdego dnia — poczawszy od dziS§ — zadawaj sobie te same
trudne pytania. Niech filozofia i ciezka praca pomoga Ci w
toku zycia znajdowac¢ dzien po dniu lepsze odpowiedzi.




22 stycznia

Przeglad dnia

,Bede nieustannie sie obserwowat i — co
najbardziej przydatne — dokonywal przegladu
kazdego dnia. Poniewaz stajemy sie zlymi przez to,
ze nikt z nas nie patrzy na swoje przeszie zycie.
Rozmyslamy o tym, co dopiero mamy zrobié. Jednak
nasze plany na przysztos¢ wynikaja z przesztosci”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 83.2

W liscie do swojego starszego brata, Nowatusa, Seneka
opisuje przydatne c¢wiczenie, ktore zapozyczyt od innego
znanego filozofa. Kazdego dnia nalezy zadawac sobie rézne
wersje nastepujacych pytan: Jaki zty nawyk udato mi sie dzis
sttumic? Co w sobie ulepszylem? Czy moje czyny byty
stuszne? Co moge w sobie poprawic?

Na poczatku lub pod koniec kazdego dnia stoik siada nad
dziennikiem i dokonuje przegladu tego, co zrobil, o czym
myslat i co moze poprawié. To dlatego Rozmyslania Marka
Aureliusza sa zagadkowe. Autor pisat je, by zwiekszyc¢
jasnos¢ umyshu, a nie dla czytelnikéw. Zapisywanie
odpowiedzi na pytania z ¢wiczen stoikéw jest jedna z form
praktyki (podobnie praktyka moze by¢ powtarzanie modlitw
lub hymnéw).

Zacznij prowadzi¢ dziennik. Mozesz postuzyC sie do tego
komputerem lub niewielkim notatnikiem. ZnajdZz czas na
staranne przypomnienie sobie wydarzen danego dnia.
Dokonuj obiektywnych osadéw. Zwro¢ uwage na to, co



przyczyniato sie do wzrostu poziomu szczescia i co go
obnizalo. Zapisuj obszary, nad ktérymi chcesz popracowag, i
ciekawe cytaty. Dzieki wlozeniu wysitku w zapisanie takich
mysli zmniejszasz ryzyko tego, ze je zapomnisz. Dodatkowa
korzysé jest taka, ze uzyskasz rejestr pozwalajacy Ci Sledzi¢
postepy.




23 stycznia
Prawda na temat pieniedzy

»Przejdzmy do bogaczy. Jakze czesto zdarza sie, ze
przypominaja biedakow! Gdy podrézuja za granice,
musza ograniczy¢ bagaze, a gdy niezbedny jest
pospiech, rozpuszczajg swoéj orszak. Gdy zas stuza w
armii, moga mie¢ ze soba tylko bardzo niewielka
czes¢ majatku [...]".

— Seneka, O pocieszeniu do matki Helwii, 12.1b - 2

Pisarz F. Scott Fitzgerald, ktéry w ksigzkach takich jak
Wielki Gatsby czesto gloryfikowat styl zycia stynnych i
bogatych, rozpoczyna jedno z opowiadan klasycznym dzis
fragmentem: ,Powiem ci cos na temat bardzo bogatych
ludzi. Sa =zupetnie inni niz ty lub ja”. Kilka lat po
opublikowaniu tego opowiadania przyjaciel Fitzgeralda,
Ernest Hemingway, zazartowat z niego, piszac: ,Tak, maja
wiecej pieniedzy”.

O tym wtlasnie przypomina nam Seneka. Byl jednym z
najbogatszych ludzi w Rzymie i sam na sobie przekonatl sie,
ze pieniadze tylko w niewielkim stopniu zmienily jego zycie.
Nie rozwigzalty problemow, ktéore — zdaniem biednych —
powinny wyeliminowa¢. Zadne materialne dobra tego nie
zrobia. Zewnetrzne przedmioty nie rozwiaza wewnetrznych
problemow.

Nieustannie o tym zapominamy i prowadzi to do wielu
bledow i cierpien. Hemingway napisal pozZniej o
Fitzgeraldzie: ,Myslal, ze [bogaci] sa lepsza rasa, i kiedy



odkryt, ze to nieprawda, zatamato go to — podobnie jak wiele
innych rzeczy”. Jesli nie zmienimy naszego podejscia, to
samo czeka i nas.




24 stycznia

Daz do pethego zrozumienia

,Od Rustyka [...] nauczylem sie czyta¢ starannie i
nie zadowala¢ sie ogélnym zrozumieniem catosci, a
takze nie zgadzaé sie zbyt szybko z tymi, ktérzy
majq na jakis temat duzo do powiedzenia”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 1.7.3

Pierwsza ksiega Rozmyslan Marka Aureliusza rozpoczyna sie
od listy rzeczy, za ktére autor jest wdzieczny. Marek dziekuje
po kolei najwazniejszym ludziom, jacy wywarli na niego
wpltyw. Jednym z nich jest Kwintus Juniusz Rustykus,
nauczyciel Marka, ktéry rozbudzit w nim mitos¢ do peini
jasnosci i zrozumienia, pragnienie, by w trakcie nauki nie
ograniczac sie do powierzchownych kwestii.

To wtasnie dzieki Rustykusowi Marek poznat dzieta Epikteta.
Rustykus pozyczyt Markowi wlasny egzemplarz wykladow
Epikteta. Marek najwyrazniej nie byl usatysfakcjonowany
poznaniem samej istoty tych wyktaddéw i nie ograniczyt sie do
zaakceptowania interpretacji nauczyciela. Paul Johnson
zazartowal kiedys, ze Edmund Wilson czytat ksigzki tak,
~jakby ich autor uczestniczyl w procesie, w ktérym grozi mu
kara sSmierci”. Podobnie Marek czytat prace Epikteta. Gdy
zaakceptowal okreslone lekcje, absorbowat je. Stawaly sie
one czescia jego DNA. Marek cytowal je w toku zycia.
Znajdowal w stowach prawdziwa jasnos¢ i sitle — i to nawet
wsréd bezmiernych luksusow i wiladzy, jakie byly jego
udziatem.



Takze my powinniSmy kultywowaé tego rodzaju gitebokie
lektury i analizy. To dlatego zachecamy do czytania tej
ksigzki po jednej stronie, a nie calymi rozdziatami. Dzieki
temu bedziesz mie¢ czas na uwazng i doglebna lekture.




25 stycznia
Jedyna nagroda

,CO0z pozostaje, co warto ceni¢? Moim zdaniem:
dziala¢ i powstrzymywaé sie od dzialania tylko w
zgodzie z wlasnym przygotowaniem [...] do tego
zmierzaja wysitki systemu edukacji i nauki. Oto
wlasnie rzecz, jaka nalezy ceni¢! Jesli bedziesz sie
tego trzymal, przestaniesz starac sie o wszelkie inne
rzeczy [...] W przeciwnym razie nie staniesz sie
wolny, samowystarczalny i  wyzwolony od
namietnosci. Natomiast z pewnoscia bedziesz pelen
zawisci, zazdrosci i podejrzen wobec wszystkich,
ktéorym udalo sie zdobyé to, co cenisz, i bedziesz
spiskowat przeciw nim [...] Jednak dzieki
poszanowaniu i docenieniu wlasnego umystu
zapewnisz sobie zadowolenie, wiekszg harmonie z
innymi ludZmi oraz zgodnos¢ z bogami. Bedziesz
wdzieczny za wszystko, co bogowie postanowili i
przeznaczyli dla ciebie”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 6.16.2b - 4a

Warren Buffet posiada majatek szacowany na 65 miliardow
dolarow, ale mieszka w tym samym domu, ktory kupit w
1958 roku za 31 500 dolaréw. John Urschel, napastnik
druzyny Baltimore Ravens, zarabia miliony, ale wydaje tylko
25 000 dolarow rocznie. Gwiazda zespotu San Antonio Spurs,
Kawhi Leonard, podpisal kontrakt wart 94 miliony dolaréw,
ale wciaz jezdzi chevroletem tahoe z 1997 roku, ktérego ma
od czaséw, gdy byl nastolatkiem. Dlaczego? Nie dlatego, ze



wymienione osoby sa skape, ale dlatego, ze rzeczy, ktore
majq dla nich znaczenie, sq tanie.

Ani Buffet, ani Urschel, ani Leonard nie postepuja w ten
spos6éb z przypadku. Ich styl zycia wynika z ustalenia
priorytetow. Pielegnuja oni zainteresowania znacznie ponizej
ich finansowych mozliwosci, dlatego dowolne dochody
zapewniaja im wolnos¢ do zajmowania sie rzeczami, ktore sa
dla nich najwazniejsze. Zdarzylo sie tylko, ze wszystkie te
osoby staly sie niewyobrazalnie bogate. Jasnos¢ co do tego,
co najbardziej kochaja robi¢, pozwala im cieszy¢ sie zyciem.
Dzieki temu pozostana szczesliwe nawet wtedy, gdy nastapi
krach na rynkach lub przerwanie kariery z powodu kontuzji.

Im wiecej rzeczy pragniemy i im wiecej musimy pracowac,
aby na nie zarobi¢ lub je uzyskad, tym mniej mozemy cieszy¢
sie zyciem i tracimy wolnosc.




26 stycznia
Potega mantr

»Pozbadz sie falszywych wyobrazen z umystu. Stale
powtarzaj sobie: W  Iojej naturze lezy
powstrzymywac sie od zla, pozadania i niepokoju;
dostrzegajac prawdziwag istote rzeczy, bede
traktowal je zgodnie z ich znaczeniem. Zawsze
pamietaj o tej mocy danej ci przez nature”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 8.29

Kazdy, kto uczestniczyt w zajeciach jogi lub zetknat sie z
naukami hinduistow lub buddystéw, prawdopodobnie wie,
czym jest mantra. W sanskrycie okreslenie to oznacza
,uswiecona wypowiedz”, czyli stowa, zwroty, mysli lub nawet
dzwieki, ktére maja zapewni¢ jasno$¢ mysli lub
przewodnictwo duchowe. Mantry sa pomocne zwtaszcza w
procesie medytacji, poniewaz umozliwiaja blokowanie
wszystkich innych bodZzcow w czasie, gdy jestesmy
skoncentrowani.

Zrozumiate jest wiec to, ze Marek Aureliusz zaproponowat
przytoczona stoicka mantre — przypomnienie, do ktérego
nalezy siega¢ w obliczu mylacych odczué, dystrakcji lub
pokus codziennego zycia. Ta mantra oznacza: ,Mam w sobie
sile, ktora pozwala mi sie od tego odcigc. Potrafie dostrzec
prawde”.

Mozesz ujaC¢ to innymi stowami. To zadanie dla Ciebie.
Znajdz jednak mantre i stosuj ja, aby uzyskac jasnos¢ mysli,
na jakiej Ci zalezy.






27 stycznia
Trzy obszary pracy nad soba

»,Sa trzy obszary, w ktorych kazdy, kto chce by¢
madry i dobry, powinien sie ¢wiczyé. Pierwszy
zwigzany jest z pragnieniami i odrazami. Cztowiek
powinien pragnac¢ tylko tego, co moze osiggnacé, i
czu¢ odraze do tego, czego moze unikngc¢. Drugi
dotyczy impulséw do dzialania i unikania, a bardziej
ogolnie — powinnosci. Czlowiek powinien dziata¢ z
rozmystem, z wilasciwych pobudek oraz starannie.
Trzeci zwiazany jest 2z wolnoscia od utudy,
opanowaniem i cala dziedzing sadéw; =z
akceptowaniem wyobrazen przez umyst. Sposrod
tych obszarow najwazniejszy i najbardziej naglacy
jest pierwszy, zwigzany z namietnosciami, poniewaz
silne emocje powstaja tylko wtedy, gdy zapominamy
sie w naszych pragnieniach i odrazach”.

— Epiktet, Diatryby, 3.2.1 - 3a

Dzis skoncentrujemy sie na trzech obszarach pracy nad soba
zaproponowanych przez Epikteta.

Przede wszystkim nalezy zastanowi¢ sie nad tym, czego
powinnismy pozadaé, a czemu powinniSmy by¢ niechetni.
Dlaczego? Abysmy mogli chcie¢ tego, co dobre, i unikaé
tego, co zle. Nie wystarczy stuchac¢ swojego ciata, poniewaz
pokusy czesto moga zwiezZ¢ nas na manowce.

Nastepnie nalezy zbada¢ impulsy do dziatania, czyli
motywacje. Czy Twoje czyny wynikaja ze shusznych



przestanek? A moze dziatasz bez zastanowienia lub dlatego,
Ze uwazasz, iz powinienes cos$ zrobic?

Ostatnim aspektem sa osady. Zdolnos¢ do jasnego i
prawidtowego postrzegania rzeczy wynika z wykorzystania
wspaniatego daru, jaki otrzymaliSmy od natury: rozumu.

Sa to trzy odrebne obszary pracy nad sobg, jednak w
praktyce wszystkie one sa nierozerwalnie powigzane. Osady
wplywaja na to, czego pragniemy, a pragnienia (podobnie
zreszta jak i osady) wplywaja na czyny. Nie wystarczy jednak
oczekiwaé, Ze bedzie sie to dzialo samo z siebie. Musimy
zaangazowa¢ myslenie i energie w kazdym obszarze zycia.
Wtedy osiagniemy prawdziwa jasnos¢ umystu i sukces.




28 stycznia
Obserwowanie madrych

»,Dobrze przyjrzyj sie regutom rzadzacym ludzZmi.
Przypatrz sie zwlaszcza medrcom, temu, czego
unikaja i do czego daza”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 4.38

Seneka powiedzial: , Bez linijki nie da sie wyprostowac tego,
co skrzywione”. Taka jest rola madrych ludzi w naszym zyciu
— powinni stuzy¢ nam za przyklad i inspiracje. Na ich
przyktadzie powinniSmy sprawdza¢ pomysty i testowac
zatozenia.

Kogo wybierzesz sobie za wzor, zalezy tylko od Ciebie. Moze
to by¢ Twdj ojciec lub matka. Moze to byc¢ tez filozof, pisarz
lub mysliciel. A moze odpowiednim wyborem dla Ciebie jest
CZ]J (,,co zrobitby Jezus?”)?

Warto jednak wybrac taka osobe, obserwowac, co ona robi (i
czego nie robi), oraz starac sie ja nasladowac.




29 stycznia
Zachowaj prostote

»Jako Rzymianin i cztowiek w kazdej chwili
koncentruj sie na zadaniu, jakim sie zajmujesz.
Wykonuj je z pelna i zwykla godnoscia, szacunkiem,
swoboda 1 zachowaniem sprawiedliwosci. Nie
przejmuj sie niczym innym. Jest to mozliwe, jesli
kazde zadanie potraktujesz jak ostatnie w zyciu, nie
pozwolisz emocjom rzadzi¢ rozumem, uwolnisz sie
od wszelkich rozterek, dramatéw, proznosci i
narzekan na to, co ci dane. Zobaczysz, ze spekienie
tych nielicznych warunkow pozwoli ci wies¢
dostatnie i pobozne zycie — poniewaz jesli bedziesz
pilnowat tych rzeczy, bogowie nie beda zadali od
ciebie niczego wiecej”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 2.5

Kazdy dzien daje nam okazje do zastanowienia sie nad
roznymi rzeczami. W co sie ubiore? Czy inni mnie lubig? Czy
odpowiednio sie odzywiam? Co czeka mnie na nastepnym
etapie zycia? Czy przetozony jest zadowolony z mojej pracy?

Dzis koncentruj sie tylko na pierwszej rzeczy, jaka masz do
zrobienia. Postuzymy sie uwaga, jaka trener druzyny New
England Patriots, Bill Belichick, przekazywal swoim
graczom: ,Rdéb, co do ciebie nalezy”. Tak jak Rzymianin,
dobry zolnierz lub mistrz w swoim fachu. Nie musimy
zajmowaé sie tysigcami rozpraszajacych kwestii ani
sprawami innych ludzi.



Marek Aureliusz zacheca do tego, aby kazdym zadaniem
zajmowac sie tak, jakby mialo by¢ ostatnim — poniewaz
moze takim byé. A nawet jesli tak sie nie stanie, wykonanie
go byle jak w niczym nie pomoze. Znajdz jasnos¢ w
prostocie, jaka daje skupienie sie dzis na swojej pracy.




30 stycznia

Nie musisz by¢ ze wszystkim na
biezaco

»Jesli chcesz sie doskonalié, pogodz sie z tym, ze w
sprawach zewnetrznych bedziesz wydawat sie
niezorientowany i glupi. Nie chciej nawet sprawiaé
wrazenia, ze sie na czyms znasz. Jezeli mimo to
niektérzy pomysla inaczej, nie ufaj sam sobie”.

— Epiktet, Enchiridion, 13a

Jedna z najwazniejszych rzeczy, jaka cztowiek moze zrobi¢ w
Swiecie z wszechobecnym dostepem do internetu i mediéw
24 godziny na dobe 7 dni w tygodniu, to powiedziec¢: ,Nie
wiem”. Lub w bardziej prowokacyjny sposodb: , Nie interesuje
mnie to”. Wiekszos$C spoleczenstwa przyjmuje za prawde
objawionag, ze czlowiek musi wiedzie¢ o wszystkich biezacych
wydarzeniach, oglada¢ kazdy odcinek chwalonego przez
krytykow serialu, skrupulatnie Sledzic programy
informacyjne oraz robi¢ na innych wrazenie dobrze
poinformowanej i Swiatowej osoby.

Kto jednak powiedzial, ze musi tak by¢? Czy jest to jakis
wymog prawny? A moze po prostu boisz sie, ze wyjdziesz na
gtupca na przyjeciu? To prawda, ze wzgledu na ojczyzne i
rodzine nalezy ogélnie orientowac¢ sie w wydarzeniach, ktore
maja na nie bezposredni wplyw, ale nie jestesS zobowigzany
do niczego wiecej.

O ile wiecej czasu, energii i mocy umystowych zyskasz, jesli



radykalnie ograniczysz S$ledzenie mediéw? O ile bardziej
wypoczety 1 zakorzeniony w chwili obecnej sie poczujesz, gdy
przestaniesz ekscytowac sie i oburza¢ wszelkimi skandalami,
wiadomosciami z ostatniej chwili i potencjalnymi kryzysami
(z ktérych wiele nigdy nie nadejdzie)?




31 stycznia

Filozofia jako lekarstwo dla
duszy

»Nie wracaj do filozofii jak do wymagajacego
nauczyciela. Badz jak pacjent, ktory szuka masci,
okltadu na bdl lub lekarstwa dajacego ulge bolacym
oczom. Dzieki takiemu podejsciu bedziesz stosowac
sie do zalecen rozumu nie na pokaz, ale spokojnie
oddasz sie pod jego opieke”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 5.9

Im bardziej jestesmy zajeci, im wiecej pracujemy, uczymy sie
i czytamy, tym bardziej mozemy zboczy¢ z drogi. Wpadamy
w rytm, zarabiamy pieniadze, jestesmy kreatywni, pobudzeni
i zapracowani. Wydaje sie, ze wszystko przebiega zgodnie z
planem. Jednak coraz bardziej oddalamy sie od filozofii.

Ostatecznie jej zaniedbanie prowadzi do probleméw. Stres
sie kumuluje, tracimy jasnos¢ umyshu i zapominamy o tym,
co wazne. Skutkuje to urazami. Wtedy wazne jest, aby
zwolnic¢ i wyhamowac rozped. Nalezy wrdci¢ do trybu zycia i
praktyk, o ktérych wiesz, ze sa oparte na jasnosci umystu,
wlasciwym osadzie, stusznych zasadach i dobrym zdrowiu.

Stoicyzm zostat wymyslony jako lekarstwo dla duszy.
Pomaga uwolni¢ sie od pokus wspodlczesnego sSwiata.
Przywraca wigor potrzebny, by rozkwitaé. Daj mu dzis
szanse i pozwol, by Cie uleczyl.






Luty




Namietnosci i emocje




1 lutego
Dla impulsywnych

,Gdy poczujesz nadchodzacy gniew, pamietaj o tym,
ze wscieklosé¢ to niemeska rzecz. Bardziej ludzkie, a
tym samym i meskie, sg lagodnos¢ i uprzejmosc.
Prawdziwy mezczyzna nie poddaje sie gniewowi i
niezadowoleniu. Posiada natomiast sile, odwage i
wytrwatosé — w odroznieniu od tych, co zloszcza sie
i narzekaja. Im blizszy jest cztowiek osiggnieciu
spokoju umystu, tym blizej jest sity”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 11.18.5b

Dlaczego sportowcy sie zniewazaja? Dlaczego celowo mdowiag
przeciwnikom obrazliwe i niemite rzeczy, gdy sedziowie tego
nie widza? Aby sprowokowa¢ rywali. Rozproszony i
zdenerwowany przeciwnik jest tatwy do pokonania.

Staraj sie o tym pamietac, gdy sam sie zdenerwujesz. Gniew
nie jest godny podziwu i nie oznacza sily. To btedne
podejscie. Gniew to objaw stabosci. W niektorych sytuacjach
moze nawet wynikac z putapki, jaka ktos na Ciebie zastawil.

Fani i przeciwnicy nazywali boksera Joe Louisa ,robotem z
ringu”, poniewaz nie okazywalt zadnych emocji. Jego zimny,
opanowany sposob bycia budzit wieksza groze niz szalone
spojrzenia lub emocjonalne wybuchy.

Sita wynika z umiejetnosci zachowania kontroli nad soba.
Silna jest osoba, ktora nigdy nie wpada we wscieklos¢, ktoérej
nie da sie wytraci¢ z réwnowagi, poniewaz panuje nad
swoimi namietnosciami, a nie jest przez nie kontrolowana.






2 lutego

Odpowiednie nastawienie
umystu

,Pomysl o tym w ten sposob: jestes starcem i nie
powiniene$ diuzej pozwala¢ na to, by byé
zniewolonym [przez popedy], by kazdy impuls
rzadzil toba jak marionetka. Przestaniesz wtedy
narzekac na obecny los i lekac¢ sie przysztosci”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 2.2

Odpychaja nas osoby, ktére probuja nami rzadzi¢. Nie mow
mi, jak mam sie ubierac, jak myslec¢, jak wykonywac¢ swaojq
prace, jak 2zyc¢. Dzieje sie tak, poniewaz jestesmy
niezaleznymi, samosterownymi jednostkami.

A przynajmniej za takie sie uwazamy.

Jednak gdy ktos mowi cos, z czym sie nie zgadzamy, cos w
nas zmusza nas do dyskusji. Gdy przed nami stoi taca z
ciasteczkami, co$ kaze nam je zjes¢. Gdy ktos postepuje w
sposoéb, ktéry nam nie odpowiada, musimy sie zirytowaé. Gdy
dzieje sie cos ztego, koniecznie ogarnia nas smutek, depresja
lub zmartwienie. Jednak gdy kilka minut p6zniej wydarzy sie
cos dobrego, nagle stajemy sie szczesliwi, podekscytowani i
chcemy wiecej od zycia.

Nigdy nie pozwolilibysmy innym ludziom rzadzi¢ nami w
takim stopniu, jak pozwalamy na to impulsom. Pora zaczacé
patrze¢ na to w ten wlasnie sposob. Nie jestesSmy
marionetkami, ktére emocje moga zmusi¢ do tanczenia w ten



lub inny sposéb. PowinniSmy sami soba kierowac, zamiast
pozwalaé¢ na to emocjom. W koncu jestesSmy niezaleznymi,
samosterownymi osobami.




3 lutego
Zrédto niepokoju

»Za kazdym razem, gdy widze =zaniepokojonego
cztowieka, zastanawiam sie, czego pragnie. Jesli nie
chce czegos, co pozostaje poza jego kontrola, to po
co sie martwi?”

— Epiktet, Diatryby, 2.13.1

Wyobraz sobie ojca zaniepokojonego o dzieci. Czego chce?
Swiata, w ktérym zawsze jest bezpiecznie. Na czym zalezy
zapalonemu podréznikowi? Na dobrej pogodzie i na tym, by
korki sie skonczyty, aby zdazyt na lot. Co jest wazne dla
zdenerwowanego inwestora? To, aby na rynkach znéw
pojawily sie wzrosty i aby inwestycje przyniosty zyski.

We wszystkich tych scenariuszach powtarza sie pewna rzecz.
Jest nig, zgodnie ze stowami Epikteta, pragnienie czegos, co
pozostaje poza nasza kontrola. Zdenerwowanie,
podekscytowanie, nerwowe przestepowanie z nogi na noge.
Te intensywne, peine bélu i niepokoju momenty to chwile, w
ktérych jesteSmy najbardziej bezradni i zalezni. Spogladamy
na zegar, na ceny akcji, na inne kolejki, na niebo, jakbysmy
byli wyznawcami sekty religijnej, ktérzy wierza, ze bogowie
losu tylko wtedy dadza nam to, czego chcemy, jesli
poswiecimy spokéj ducha.

Gdy dzis zauwazysz, ze sie denerwujesz, zadaj sobie
nastepujace pytania: Dlaczego zaciska mi sie zotgdek? Czy
rzqdze tu ja, czy moj lek? 1 najwazniejsze z nich: Czy
niepokaoj daje mi jakiekolwiek korzysci?






4 lutego
O byciu nieztlomnym

,Kto jest niezwyciezony? Ten, kogo nie wyprowadzi
z rObwnowagi nic, co pozostaje poza jego rozumnym
wyborem”.

— Epiktet, Diatryby, 1.18.21

Czy obserwowales kiedys, jak doswiadczeni profesjonalisci
radza sobie z mediami? Zadne pytanie nie jest dla nich zbyt
trudne, zaden ton zbyt uszczypliwy lub obrazliwy. Nawet gdy
sa atakowani lub prowokowani, wybierajg, by nie wycofywacé
sie i nie reagowaC emocjonalnie. Potrafig to nie tylko dzieki
¢wiczeniom i doswiadczeniu, ale tez dlatego, ze rozumieja, iz
emocjonalne reakcje tylko pogorsza sytuacje. Media tylko
czekaja na pomylki i wybuchy znanych oséb, dlatego aby z
powodzeniem radzi¢ sobie z prasa, nalezy przyswoi¢ sobie,
jak wazne jest zachowywanie spokoju.

Malo prawdopodobne jest, ze bedziesz dzi$S musial zmagac
sie z ttumem wscibskich reporterow zadajacych niestosowne
pytania. Jednak gdy dopadnie Cie stres, frustracja lub
przeciazenie, pomocne moze okazacC sie wyobrazenie sobie
takiego scenariusza i wykorzystanie go jako wzorca radzenia
sobie w trudnej sytuacji. Rozsadne wybory, nazywane przez
stoikdbw prohairesis, zwigzane sa z pewnym rodzajem
nieztomnosci, jaka mozemy kultywowac. Mozemy odeprzec
wrogie ataki i gladko poradzi¢ sobie 2z presja lub
trudnosciami. I, podobnie jak osoba, na ktorej sie wzorujemy,
po wyeliminowaniu jednego problemu mozemy wskazaé
kogos z ttumu i powiedzie¢: ,Nastepny prosze”.






5 lutego
Opanuj impulsy

»Nie badz targany [impulsami], ale poddaj kazdy
impuls wymaganiom sprawiedliwosci. W kazdym
spostrzezeniu daz do jednoznacznego przekonania”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 4.22

Pomysl o znanych Ci ludziach ogarnietych mania. Nie chodzi
tu o osoby z zaburzeniem psychologicznym, ale o te, ktérych
zycie 1 wybory sq pograzone w beztadzie. Dla takich ludzi
wszystko jest albo wspaniate, albo beznadziejne; dni sa albo
cudowne, albo okropne. Czy takie osoby nie sa meczace? Czy
nie marzysz o tym, aby te osoby znalazly filtr, ktéry pozwoli
im oddziela¢ dobre impulsy od ztych?

Takie filtry istnieja. Sa nimi sprawiedliwosé, rozum i
filozofia. Jesli mielibySmy wskazaé¢ podstawowe przestanie w
filozofii stoickiej, bytloby nim to: budza sie w nas rozmaite
impulsy, a naszym zadaniem jest je kontrolowa¢ — podobnie
jak przywolujemy psa do nogi. Mozna ujaé¢ to proscie;j:
najpierw mysl, potem dziataj. Zadaj sobie pytania: Kto ma
kontrole? Jakie zasady mnq kierujg?




6 lutego
Nie szukaj walki

»,Nie zgadzam sie z tymi, ktorzy na oslep rzucaja sie
w ton i, akceptujac burzliwe zycie, kazdego dnia
odwaznie zmagaja sie z trudnosciami. Medrzec
zniesie je, ale ich nie wybierze; bedzie wolal pokdj
zamiast walki”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 28.7

Cytat z mowy Theodora Roosevelta ,Czlowiek na arenie”,
gdzie autor wychwala czlowieka, ,... ktorego twarz
naznaczona jest pytem, potem i krwig; ktéry odwaznie dazy
do celu...”, w odrdznieniu od stojacych z boku krytykéw, stat
sie niemal frazesem. Roosevelt wygtosit te mowe krétko po
ustapieniu z urzedu, gdy byt u szczytu popularnosci. Kilka lat
pdézniej stanal przeciw swojemu dawnemu protegowanemu w
walce o Biaty Dom, jednak ponidst wyrazna porazke i niemal
zostal zamordowany. Ponadto prawie umart w trakcie
wyprawy po Amazonce, zabit tysigce zwierzat w trakcie
afrykanskich safari i prosit Woodrowa Wilsona o to, aby
pomimo wieku Roosevelta (mial wéwczas 59 lat) Wilson
pozwolit mu wzigé udziat w pierwszej wojnie sSwiatowej.
Roosevelt robit wiec wiele rzeczy, ktore z perspektywy czasu
moga budzi¢ sprzeczne opinie.

Theodore Roosevelt byl wybitnym cztowiekiem. Jednak
rzadzily nim kompulsje, niepowstrzymane uzaleznienie od
pracy i aktywnosci. Wielu z nas tez cierpi na te przypadiosc.
JestesSmy sterowani sitami, nad ktérymi nie mamy kontroli.
Boimy sie bezczynnosci, dlatego szukamy rozrywki w walce i



dziataniu. Wybieramy wojne (czasem dostownie), podczas
gdy to pokédj jest bardziej honorowym i odpowiednim
rozwigzaniem.

To prawda, cztowiek na arenie jest godny podziwu. To samo
dotyczy zoierzy, politykdéw, biznesmenéw i przedstawicieli
innych zawodow. Jednak (i jest to bardzo wazne
zastrzezenie) tylko wtedy, gdy znajduja sie na arenie z
wtasciwych powodow.




7 lutego

Strach jest samospetniajaca sie
przepowiednia

»Wielu zaszkodzit sam strach i wielu dosiegnat los,
gdy przed nim drzeli”.

— Seneka, Edyp, 992

,Tylko paranoicy przetrwajq”. Jest to sltynna wypowiedz
Andy’ego Grove’a, dawnego CEO firmy Intel. Mozliwe, ze to
prawda. Wiemy tez jednak, ze paranoicy czesto niszcza
samych siebie szybciej i w bardziej spektakularny sposéb, niz
zrobitby to jakikolwiek wrdég. Seneka, dzieki dostepowi do
najwyzszych rzymskich dostojnikow i ich znajomosci, mégt
bezposrednio obserwowac ten proces. Neron, uczen, ktérego
ekscesy Seneka prébowat ograniczyc¢, nie tylko zamordowat
wlasng matke i zone, ale tez zwrdcit sie przeciwko swojemu
mentorowi Senece.

Polaczenie potegi, lekow i manii moze okazaé sie zabdjcze.
Wtadca przekonany o tym, ze moze zosta¢ zdradzony, jako
pierwszy wykonuje ruch i zdradza innych. W obawie o to, ze
nie jest lubiany, tak bardzo stara sie zyskac¢ sympatie innych,
ze wywohluje odwrotny skutek. Przeswiadczony o
nieumiejetnym kierowaniu przez innych zaczyna wtracac sie
w szczegoly i staje sie zrédlem probleméw z zarzadzaniem.
Mozna mnozy¢ podobne przyklady sytuacji, w ktérej z obawy
0 cos$ sami to na siebie sprowadzamy.

Gdy nastepnym razem bedziesz sie czegos obawiat, pamietaj,



ze jesli nie bedziesz kontrolowal swoich impulséw i utracisz
samokontrole, sam mozesz sta¢ sie zrddlem Kkatastrofy.
Zdarzato sie to bardziej inteligentnym, poteznym i
odnoszacym sukcesy ludziom. Moze to sie przytrafi¢c takze
nam.




8 lutego

Czy poprawito to Twoje
samopoczucie?

,»Bardzo mnie bolil« — krzyczysz. Czy jednak
ztagodzisz swdéj bol, zachowujac sie w sposob
niegodny mezczyzny?”

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 78.17

Gdy nastepnym razem ktos w Twojej obecnosci utraci
panowanie nad soba — zacznie ptakac, krzyczec, rozbije cos,
stanie sie sarkastyczny lub okrutny — obserwuj, jak szybko
uspokoi sie, gdy powiesz: ,Mam nadzieje, ze dzieki temu
poczules sie lepiej”. Wymienione zachowania oczywiscie nie
poprawiaja samopoczucia. Tylko ogarnieci skrajnymi
emocjami mozemy  usprawiedliwiac tego rodzaju
postepowanie. Gdy kto$ zwréci nam na to uwage, zwykle
czujemy sie zmieszani i zazenowani.

To samo podejscie warto zastosowa¢ do siebie. Gdy
nastepnym razem wpadniesz w panike, zaczniesz jeczecC i
narzeka¢ z powodu przeziebienia lub z Zalu wybuchniesz
ptaczem, zadaj sobie pytanie: Czy rzeczywiscie dzieki temu
poczuje sie lepiej? Czy rzeczywiscie pozwoli mi to ztagodzi¢
jakiekolwiek objawy, jakich chce sie pozbyc?




9 lutego

Nie musisz miec opinii na kazdy
temat

,Mozesz nie mie¢ zdania w danej sprawie i nie
pozwalac jej zaktdécac stanu umystu. Rzeczy nie maja
bowiem same w sobie mocy ksztattowania naszych
sadow”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 6.52

Oto zabawne c¢wiczenie: pomysl o wszystkich irytujacych
rzeczach, o jakich nie wiesz. O tym, co inni moga mowi¢ o
Tobie za Twoimi plecami, o popetlionych przez Ciebie, ale
niezauwazonych pomytkach, o przedmiotach, ktére zgubites,
nie zdajac sobie z tego sprawy. Jak reagujesz na takie
sprawy? W ogéle Cie one nie poruszajg, poniewaz nie jestes
ich swiadom.

Oznacza to, ze mozna nie mie¢ opinii na temat negatywnych
zdarzen. Wystarczy kultywowa¢ te zdolno$¢, zamiast
postugiwaé sie nig tylko sporadycznie. Jest ona przydatna
zwlaszcza w sytuacjach, gdy posiadanie opinii zapewne nas
wzburzy. Praktykuj umiejetnos¢ niemyslenia na dany temat.
Dziataj tak, jakbys nie mial pojecia, ze dana sprawa sie
wydarzyta, lub jakbys nigdy o niej nie styszat. Nie stanie sie
ona dla Ciebie nieistotna lub nieistniejaca. Dzieki temu
znacznie straci na znaczeniu.




10 lutego

Gniew jest ztym zrédtem
motywacji

,Nie ma nic bardziej zaslepiajacego niz gniew, nic
bardziej napedzanego wtasng sitg. Nic nie jest tak
pyszne, gdy odniesie sukces, ani tak szalone, gdy
dozna niepowodzenia. Nawet w obliczu porazki
gniew nie cofa sie z wyczerpania, a gdy los
wyeliminuje przeciwnika, zwraca swe klty przeciw
samemu sobie”.

— Seneka, O gniewie, 3.1.5

Stoicy wielokrotnie powtarzali, ze wpadanie w gniew prawie
nigdy nie rozwiazuje problemu. Zwykle moze tylko pogorszyc¢
sytuacje. Denerwujemy sie, w odpowiedzi druga strona tez
wpada w zlos¢ i w efekcie wszyscy sa zirytowani, a problem
nie jest blizszy rozwiazania.

Wielu ludzi sukcesu utrzymuje, ze gniew jest waznym
zrédtem motywacji w ich zyciu. Te osoby twierdza, ze staly
sie milionerami dzieki pragnieniu ,udowodnienia innym, ze
sie myla” lub , pokazania innym”. Zto$¢ na to, ze ktos nazwat
ich , grubasem” lub ,glupcem” spowodowata, ze rozwinety
wysportowane ciato lub btyskotliwy umyst. Wscieklosé z
powodu odrzucenia zmotywowatla je do pojsScia wtasna droga.

Jest to jednak krétkowzroczne podejScie. Autorzy takich
historii czesto ignoruja szkodliwe skutki uboczne, ktére
prowadza do zuzycia silnika. Ignoruja to, co sie dzieje, gdy



poczatkowy gniew wygasnie, a takze to, ze wcigz trzeba go
podsyca¢, aby podtrzymywaé prace maszyny. Ostatecznie
jedynym zrdédlem, jakie pozostaje, jest sam gniew.
,Nienawis¢ jest zbyt wielkim ciezarem do udzwigniecia” —
tak Martin Luther King junior w 1967 roku ostrzegat innych
przywodcow walki o prawa czlowieka, choé sam mial
wszelkie powody do tego, by na nienawis¢ reagowad
nienawiscia.

To samo dotyczy gniewu, a takze wiekszosci skrajnych
emocji. Stanowig one toksyczne zZrédilo energii. Bez
watpienia swiat jest wen bogaty, jednak korzystanie z niego
nie jest warte kosztéw, jakie to za soba niesie.




11 lutego
Bohater czy Neron?

»Nasza dusza raz jest krélem, a raz tyranem. Krol,
majac na wzgledzie szlachetnos¢, dba o dobry stan
ciata, o ktére sie troszczy, i nie nakazuje mu nic
nikczemnego ani podilego. Jednak nieopanowana,
sterowana popedami i nadmiernie rozpieszczona
dusza zmienia sie z kréla w rzecz budzaca groze i
wstret — w tyrana”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 114.24

Méwi sie, ze wladza absolutna deprawuje absolutnie. Na
pozér jest to prawda. Doskonalym przyktadem jest tu
wychowanek Seneki Neron i dtuga lista popeinionych przez
niego morderstw oraz innych przestepstw. Inny cesarz,
Domicjan, wypedzit z Rzymu wszystkich filozofow (jednym z
nich byl Epiktet). Wielu imperatoréw Rzymu bylo tyranami.
Jednak niewiele lat po rzadach Domicjana Epiktet stat sie
bliskim przyjacielem innego cesarza, Hadriana, ktéry pomégt
w zdobyciu tronu Markowi Aureliuszowi, jednemu z
najlepszych przyktadéw madrego kréla-filozofa.

Nie jest wiec oczywiste, czy wladza zawsze deprawuje.
Wydaje sie, ze wazna jest wewnetrzna sila i
samoswiadomos¢ konkretnych osoéb. Liczy sie to, co cenig, z
jakimi popedami sie zmagajg, czy ich poczucie uczciwosci
i sprawiedliwos$ci pozwala zwalczy¢ pokusy, jakie niosa ze
soba niezmierzone bogactwo i wtadza.

To samo dotyczy takze Ciebie — i to zaréwno w zyciu



osobistym, jak i w pracy. Tyran czy krol? Bohater czy Neron?
Ktérym z nich sie staniesz?




12 lutego
Zadbaj o spokodj umystu

»Stale czuwaj nad swymi wyobrazeniami, poniewaz
chronisz w ten sposéb nie blaha rzecz, ale szacunek,
wiarygodnosé, rownowage, spokdj ducha,
wyzwolenie od bdlu i leku — jednym stowem, wlasnag
wolnos¢. Za co byltbys gotow to sprzedac?”

— Epiktet, Diatryby, 4.3.6b - 8

Niezdrowa praca, ktora Cie stresuje, peten kiétni zwigzek,
zycie w Swietle reflektorow... Stoicyzm utatwia radzenie
sobie z tego rodzaju sytuacjami, poniewaz pomaga okietznac
emocjonalne reakcje i uruchomi¢ myslenie. Pomaga
zlagodzi¢ tak czesto wyzwalane bodZce i oprzec sie im.

Pojawia sie jednak pytanie: ,Dlaczego narazasz sie na takie
sytuacje?”. Czy na pewno pasuje Ci srodowisko, w ktérym
funkcjonujesz? Chcesz rzeczywiscie by¢ prowokowany
nieuprzejmymi e-mailami i niekonczaca sie serig probleméw
w pracy? Nasze nadnercza potrafig znies¢ tylko okreslone
obcigzenie, po czym sie wyczerpuja. Czy nie lepiej zachowac
ich mozliwosci na sytuacje zagrozenia zycia”?

Tak, warto korzysta¢ ze stoicyzmu do radzenia sobie z
opisanymi trudnosciami. Nie zapomnij jednak zada¢ sobie
pytania: Czy na pewno takiego zZycia pragne? Za kazdym
razem, gdy sie zdenerwujesz, z ciata uchodzi czesc zycia. Czy
naprawde chcesz marnowac ten bezcenny zasob na sprawy,
ktére Cie obecnie stresuja? Nie bdj sie wprowadza¢ zmian —
nawet powaznych.






13 lutego
Przyjemnos¢ moze stac sie kara

,Gdy zrodzi sie w tobie wyobrazenie jakiejs
przyjemnos¢, to — tak jak w przypadku innych
wyobrazen — uwazaj, aby cie nie porwalto.
Wstrzymaj sie z czynami, zrob sobie przerwe.
Nastepnie wyobraz sobie zaréwno sytuacje, w jakiej
doznajesz przyjemnosci, jak i pozniejszy moment,
gdy tego =zatujesz 1 czujesz wobec siebie
obrzydzenie. Potem poréwnaj to z radoscig i
satysfakcjg, jakie poczujesz, jesli oprzesz sie
pokusie. Jezeli jednak uznasz, ze mozesz sie jej
poddacd, niech nie zapanuja nad toba zwigzane z tym
wygoda, przyjemnos¢ i czar. Wbrew temu pomysl, o
ile lepsza jest Swiadomos¢ zwalczenia pokusy”.

— Epiktet, Enchiridion, 34

Samokontrola jest bez watpienia trudna. Dlatego pomocna
moze sie okaza¢ znana sztuczka stosowana w dietetyce. W
niektérych dietach dozwolony jest ,dzien obzarstwa” —
jeden dzien w tygodniu, w ktérym odchudzajaca sie osoba
moze jes¢, co tylko zapragnie. Te osoby sa zachecane do
tego, by w trakcie tygodnia zapisywalty wszystkie potrawy, na
ktére miaty chetke, tak aby mogly sie rozkoszowaé¢ nimi w
trakcie uczty. Zalozenie jest takie, ze jesli jesz zdrowo szesc¢
dni w tygodniu, i tak przynosi to korzysci.

Poczatkowo moze wydawacC sie to sSwietnym pomystem.
Jednak wszyscy, ktorzy stosowali te technike, znaja prawde:
kazdy ,dzien obzarstwa” prowadzi do przejadania sie i



pézniejszego poczucia winy. WKkrdétce takie osoby
dobrowolnie rezygnuja z takich dni, poniewaz ich nie
potrzebuja i zdecydowanie nie chca. Przypomina to sytuacje,
w ktérej rodzic nakrywa dziecko z papierosem i kaze mu
wypali¢ cala paczke.

Wazne jest, aby powiaza¢ pokusy z konkretnymi efektami.
Gdy zrozumiesz, ze pobtazanie sobie prowadzi do gorszych
skutkbw niz opieranie sie impulsom, pragnienia zaczna
traci¢ na atrakcyjnosci. Dzieki temu samokontrola stanie sie
prawdziwa przyjemnoscig, a uleganie pokusom =zaczniesz
wiazaé z przykroscia.




14 lutego
Najpierw pomysl, potem zréb

»Madros¢ polega na jednej tylko rzeczy — nalezy
skupi¢ nasza uwage na rozumie, ktéry rzadzi
wszystkimi rzeczami”.

— Heraklit cytowany przez Diogenesa Laertiosa w
Zywotach i poglgdach stynnych filozofow, 9.1

Nieraz zapewne zadawates sobie pytanie: Dlaczego to
zrobitem? Wszystkim sie to zdarza. Jak mogtem byc¢ tak
gtupi? O czym sobie myslatem?

Nie jestes gtupi. Na tym polega czes¢ problemu. Masz
wystarczajaco duzo rozumu i inteligencji. Trudnos$¢ polega
na tym, by je uwzgledniaé i korzysta¢ z nich. Nalezy zadbac
o to, by zachowaniami rzadzil umysi, a nie emocje, nie
bezposrednie odczucia zmystowe, nie szalejace hormony.

Skup uwage na inteligencji i pozwol jej robic swoje.




15 lutego
To tylko zty sen

,0Oczys¢ umyst i oprzytomniej, tak jakbys obudzit sie
ze snu i zdat sobie sprawe, ze zdenerwowat cie tylko
zly sen. Obudz sie i zobacz, ze to, co cie otacza, tez
jest jak sen”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 6.31

Pisarz Raymond Chandler opisywat wiekszos¢ z nas, gdy w
liscie do wydawcy pisatl: ,Nigdy nie ogladatem sie za siebie,
cho¢ patrzenie w przysztos¢ czesto bylo trudne”. Z kolei
Thomas Jefferson zazartowat w liscie do Johna Adamsa: ,Ilez
bélu kosztowaly nas problemy, ktére nigdy sie nie
wydarzyty!”. Najlepiej ujat to Seneka: ,Nie ma nic
pewniejszego w naszych obawach nad to, ze wiekszos¢ tego,
czego sie lekamy, nie nadejdzie”.

Stoicy wierzyli, ze wiele spraw, ktorymi sie niepokoimy, jest
wytworem naszej wyobrazni, a nie rzeczywistoscig. Nasze
obawy (podobnie jak sny) w momencie ich przezywania sa
namacalne i realistyczne, jednak okazuja sie absurdalne, gdy
sie z nich otrzasniemy. W snach nigdy nie mozemy zatrzymac
sie i zastanowi¢: ,Czy to wszystko ma sens?”. Po prostu
$snimy. To samo dotyczy wybuchow gniewu, napadow leku i
innych skrajnych emocji.

Denerwowanie sie jest jak kontynuowanie snu po obudzeniu.
To, co wywotalo emocje, nie bylo rzeczywiste, jednak sama
reakcja jest prawdziwa. Falsz prowadzi wiec do
rzeczywistych konsekwencji. Dlatego powinienes



natychmiast sie obudzi¢, zamiast tworzy¢ koszmary.




16 lutego

Nie utrudniaj sobie
niepotrzebnie zycia

»~Jesli ktos spyta cie, jak pisze sie twoje imie,
warczac wymienisz kazda litere? A gdy ten ktos sie
zdenerwuje, to czy odpowiesz gniewem? Czy nie
lepiej jest lagodnie wymienié wszystkie litery?
Pamietaj wiec, ze twoje obowiazki sktadaja sie z
pojedynczych czynow. Zwracaj uwage na kazdy z
nich [...] i metodycznie wykonuj zadanie”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 6.26

WyobraZz sobie czesto spotykana sytuacje: pracujesz z
irytujacym wspotpracownikiem lub problemowym
przetozonym. Ta osoba prosi Cie o cos, ale poniewaz jej nie
lubisz, natychmiast odmawiasz. Wynajdujesz jakis problem
lub stwierdzasz, Zze prosba jest nieuprzejma. Dlatego
odpowiadasz: ,Nie, nie zamierzam tego robi¢”. W
odpowiedzi ta osoba nie spetlnia Twojej wczesniejszej prosby.
Skutkuje to eskalacja konfliktu.

Gdybys$ jednak potrafit nabra¢ perspektywy i obiektywnie
spojrze¢ na sytuacje, prawdopodobnie dostrzegibys, ze nie
wszystko, o co ten ktos prosi, jest nieracjonalne. Mozliwe, ze
czes¢ zadan mozesz tatwo wykonac¢ lub przynajmniej sa one
akceptowalne. Gdy juz sobie z nimi poradzisz, takze
pozostale prace moga okaza¢ sie znosne. W ten sposob
szybko ukonczysz cate zadanie.



Nasze zycie (i praca) sa wystarczajaco trudne. Nie warto
dodatkowo ich komplikowaé, emocjonalnie traktujac
nieistotne kwestie lub wdajac sie w spory bez znaczenia. Nie
pozwdl, aby emocje stanelty Ci na drodze do kathékonu —
prostego, wtasciwego postepowania prowadzacego do cnoty.




17 lutego
Wrog szczescia

»Niemozliwe  jest polaczenie szczescia z
pragnieniem tego, czego nie mamy. Szczesliwy ma
wszystko, czego potrzebuje. Przypomina nasyconego
cztowieka; nie powinien byé ani glodny, ani
spragniony”.

— Epiktet, Diatryby, 3.24.17

Bede szczesliwy, gdy skoncze studia — méwimy sobie. Bede
szczesliwy, gdy dostane awans, gdy dieta zadziata, gdy bede
miec¢ wiecej pieniedzy, niz kiedykolwiek mieli moi rodzice.
Psychologowie nazywaja ten sposéb myslenia ,szczesciem
warunkowym”. Jest z nim podobnie jak z horyzontem —
nawet jesli przejdziesz wiele kilometrow, nigdy do niego nie
dotrzesz. Nie przyblizysz sie nawet o krok.

Niecierpliwe wyczekiwanie przysztych wydarzen, peine
namietnosci wyobrazenia kogos, kogo pozadasz, nastawianie
sie na szczesliwy obrot spraw... Wszystko to moze byc¢
przyjemne, jednak niweczy szanse na osiggniecie szczescia
tu i teraz. Odnajdz w sobie dazenia z kategorii wiecej, lepiej,
ktoregos dnia i potraktuj je tak, jak na to zastuguja — jak
wroga Twojego zadowolenia. Musisz wybra¢ albo te
pragnienia, albo szczescie. Zgodnie ze stowami Epikteta
wzajemnie sie one wykluczaja.




18 lutego
Przygotuj sie na nawatnice

,Prawdziwym atletg jest ten, kto sumiennie éwiczy
sie w walce z falszywymi wyobrazeniami. Badz
niewzruszony mimo cierpien; nie daj sie porwac
wyobrazeniom! To wielka walka i boskie zadanie —
zdoby¢ wladze, wolnosé, szczescie i spokdj ducha”.

— Epiktet, Diatryby, 2.18.27 - 28

Epiktet postuguje sie tez metafora nawalnicy i pisze, ze
nasze odczucia sa czasem podobne do skrajnych warunkéw
pogodowych, ktére moga nas zlapa¢ i pochilonaé. Gdy
jestesmy zdenerwowani lub pasjonujemy sie czyms,
potrafimy zrozumiec¢ to poréwnanie.

Zastandw sie teraz nad rola pogody we wspotczesnym
swiecie. Obecnie meteorologowie i eksperci potrafig z dos¢
duza dokladnoscia przewidywac¢ burze. Dlatego bedziemy
bezbronni przed huraganem tylko wtedy, jesli zrezygnujemy
z przygotowan lub zignorujemy ostrzezenia.

Jesli nie masz planu, jesli nigdy nie nauczyles sie, jak
montowac¢ ochronne okna zewnetrzne, bedziesz na lasce
zewnetrznych (i wewnetrznych) zywiotéw. Czlowiek jest
malenki w zetknieciu z wiejacymi znacznie ponad sto
kilometréw na godzine wiatrami, ma jednak te przewage, ze
moze sie przygotowac i zmierzy¢ z nimi w nowy sposob.




19 lutego
Zycie to przyjecie

,Pamietaj, aby w zyciu zachowywaé¢ sie jak na
przyjeciu. Gdy dotrze do ciebie jakas krazaca
potrawa, wyciagnij reke i naléz sobie umiarkowana
porcje. Potrawa cie ominela? Nie zatrzymuj jej.
Jeszcze do ciebie nie dotarta? Nie pton z pozadania,
ale poczekaj, az do ciebie dojdzie. W ten sposob
postepuj wobec dzieci, zony, stanowiska, bogactw.
Dzieki temu pewnego dnia staniesz sie godny uczty
Z bogami”.

— Epiktet, Enchiridion, 15

Gdy nastepnym razem zobaczysz coS, czego pragniesz,
przypomnij sobie przedstawiona przez Epikteta metafore
zycia jako przyjecia. Gdy w ekscytacji bedziesz gotow zrobic
cokolwiek, by to zdoby¢ (czyli na przyktad siegnaé przez stot
i wyrwa¢ danie z rak innej osoby), pamietaj, ze jest to
niepotrzebne i oznacza zte maniery. Poczekaj cierpliwie na
swoja kolej.

Te metafore mozna tez interpretowac¢ w inny sposéb. Pomysl
o tym, ze masz szczescie, iz zostates zaproszony na tak
wspanialg uczte (wdziecznosc¢), lub ze powinienes znalez¢
czas na delektowanie sie smakiem tego, co otrzymates
(cieszenie sie chwilg). Opychanie sie nikomu nie stuzy, a juz
na pewno jest niezdrowe (w koncu obzarstwo to jeden z
grzechow gtéwnych). Pamietaj tez, ze po zakonczeniu positku
warto pomdéc gospodarzowi w sprzataniu i zmywaniu naczyn
(bezinteresownos$¢). Ponadto nastepnym razem to my



powinniSmy zaprosi¢ i ugosci¢ innych tak, jak sami
zostaliSmy potraktowani (dobroczynnosq).

Smacznego!




20 lutego
Wielka parada zadz

»,Bandyci, zboczency, mordercy i tyrani — zastanow
sie nad ich tak zwanymi przyjemnosciami”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 6.34

Nieladnie jest ocenia¢ innych, warto jednak poswieci¢ chwile
na zastanowienie sie nad zyciem spedzanym na zaspokajaniu
wszelkich zachcianek. Pisarka Anne Lamott w ksigzce Bird
by Bird zamieScita nastepujacy zart: ,Zastanawialiscie sie
kiedys, co Bog mysli o pienigdzach? Spdjrzcie tylko na ludzi,
ktérych nimi obdarza”. To samo dotycz przyjemnosci. Pomysl
o dyktatorze 1 jego haremie pelnym spiskujacych,
manipulacyjnych kochanek. Zobacz, jak szybko imprezowe
zycie mtodych gwiazdek konczy sie uzaleznieniem od
narkotykow i stagnacja kariery.

Zadaj sobie pytanie: Czy naprawde warto? Czy rzeczywiscie
jest to az tak przyjemne?

Pomysl o tym, gdy czegos =zapragniesz lub zaczniesz
pozwalanie sobie na , nieszkodliwe” stabostki.




21 lutego
Nie pozadaj, nie pragnij

»Pamietaj, ze nie tylko zadza bogactw i stanowisk
upadla nas i uzaleznia. Dotyczy to tez zadzy spokoju,
wypoczynku, podrézy i nauki. Nie ma znaczenia, o
jakiej zewnetrznej rzeczy mowimy — jesli
przypisujemy jej wartos¢, uzalezniamy sie od innych
[...] to, czemu oddajemy serce, jest zrdodiem
trudnosci”.

— Epiktet, Diatryby, 4.4.1 - 2; 15

Epiktet nie pisze przeciez, Zze spokdj, wypoczynek, podrdze i
nauka sa zte, prawda? Na szczescie nie. Jednak wielkie
pragnienia, nawet gdy nie dotycza zitych rzeczy, zawsze
moga prowadzi¢ do komplikacji. Pozadanie zwieksza nasza
wrazliwosc¢. Niezaleznie od tego, czy chodzi o podréze po
Swiecie, walke o fotel prezydenta, czy pie¢ minut ciszy i
spokoju, to gdy na czyms bardzo nam zalezy, gdy mamy
nadzieje = wbrew okolicznosciom, narazamy sie na
rozczarowanie. Dzieje sie tak, poniewaz zawsze moga
wystapi¢ czynniki losowe i w konsekwencji zapewne
utracimy samokontrole.

Diogenes, stynny cynik, powiedziat kiedys: ,Przywilejem
bogéw jest nie pragnac niczego, a bliskich bogom ludzi —
chcie¢ niewiele”. Wyeliminowanie pragnien sprawia, ze
czlowiek staje sie niezwyciezony, poniewaz wszystko
znajduje sie pod jego kontrola. Nie chodzi tu tylko o tatwe do
krytykowania rzeczy, takie jak bogactwo i stawa, czyli
rodzaje utud opisywane w klasycznych sztukach i basniach.



Zielone swiatlo, =za ktorym gonil Gatsby, moze
reprezentowac dazenia powszechnie oceniane jako dobre, na
przyktad milos¢ lub szczytne cele. Jednak takze one moga
doprowadzié¢ cztowieka do katastrofy.

Dlatego w kwestii celéw i rzeczy, do ktérych dazysz, zadaj
sobie pytanie: Czy to ja je kontroluje, czy one kontrolujq
mnie?




22 lutego

m /7

Rzeczy, ktorych lepiej nie mowic

,Katon wyglaszal publiczne przemodwienia, ktére
potrafity poruszy¢ masy; wierzyl, ze wtasciwa
filozofia polityczna podobnie jak kazde wielkie
miasto pozwala zachowaé¢ ducha bojowego. Nigdy
jednak nie widziano go, jak ¢wiczyt przed innymi.
Nikt nigdy nie styszat tez, aby powtarzatl
przemoéwienia. Gdy ustyszal, ze ludzie obwiniaja go
o milczenie, odpowiedziat tak: »Lepiej niech nie
osadzaja mojego zycia. Zaczynam moéwic¢ tylko
wtedy, gdy mam pewnos¢, ze mych stow nie lepiej
bedzie przemilczec«”.

— Plutarch, Katon Mtodszy, 4

Dzialanie jest tatwe — wystarczy zaczac¢. Trudniej jest sie
zatrzymaé, zrobi¢ przerwe i pomysle¢: Nie Jestem
przekonany, zZe juz musze to robi¢c. Nie mam pewnosci, czy
jestem gotow. Gdy Katon wkroczyt w Swiat polityki, wielu
oczekiwalo od niego szybkich i wielkich czynéw —
poruszajacych przemow, zdecydowanych krytyk, madrych
analiz. Katon byt swiadom tej presji — spoczywajacej czesto
takze na kazdym z nas — 1 opart sie jej. Latwo jest jednak
ulec presji ttumu (i naszego ego).

Katon czekal i przygotowywat sie. Analizowal swoje mysli,
upewnial sie, ze nie reaguje emocjonalnie, samolubnie,
nieswiadomie lub przedwczesnie. Dopiero wtedy zabierat
gtos — gdy byl pewien, ze jego stowa sa warte ustyszenia.



Wymaga to jednak swiadomosci. Wymaga zatrzymania sie i
szczerej samooceny. Czy potrafisz sie na to zdoby¢?




23 lutego

Okolicznosci nie dbaja o nasze
uczucia

,Nie nalezy gniewac sie na okolicznosci, gdyz nic je
to nie obchodzi”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 7.38

Duza czes¢ Rozmyslann Marka Aureliusza sktada sie z
krotkich cytatow i fragmentéw dziet innych autorow. Wynika
to z tego, ze celem Marka nie bylo napisanie oryginalnej
pracy, tylko praktyka, przypominanie sobie w danym
momencie waznych lekcji. Czasem te lekcje pochodzily z
prac, ktore przeczytat.

Cytat na dzis jest wyjatkowy, poniewaz pochodzi ze sztuki
Eurypidesa, ktéra — 2z wyjatkiem zbioru cytowanych
fragmentéw — zaginela. Z tego, co mozemy wywnioskowac
na temat tej sztuki, jej bohater, Bellerofon, zaczyna watpi¢ w
istnienie bogéw. Jednak w przytoczonym wierszu moéwi: po
co wsciekac¢ sie na przyczyny i sity znacznie wieksze od nas?
Po co traktowaé rzeczy osobisScie? W koncu zewnetrzne
wydarzenia nie sa rozumnymi bytami i — podobnie jak w
wiekszosci obojetni bogowie — nie moga odpowiedzie¢ na
nasze ptacze i wotania.

O tym wlasnie przypomina sobie Marek: okolicznosci nie
moga uwzglednia¢ naszych uczué, lekow, ekscytacji. Nie
moga dba¢ o nie ani o nasze reakcje. Okolicznosci nie sa
ludzmi. Dlatego przestan zachowywacé sie tak, jakby gniew



mogt na nie wptynac. Sytuacje o to nie dbaja.




24 lutego

Prawdziwe zrodto cierpienia

»Pamietaj, ze przyczyna krzywdy jest nie czlowiek,
ktéry cie obraza lub uderza, ale twoje wtlasne
przekonanie na temat zlego potraktowania. Gdy
wiec kto$ wzbudzi twdj gniew, wiedz, ze jego
zrédlem sg w rzeczywistosci twoje opinie. Dlatego
niech twa pierwsza reakcja bedzie powstrzymanie
sie od uniesienia przez takie wyobrazenia, poniewaz
czas i odlegtos¢ ulatwiaja zapanowanie nad sobg”.

— Epiktet, Enchiridion, 20

Stoicy przypominaja nam, ze nie istnieje co$ takiego jak
obiektywnie dobre lub zte wydarzenia. Gdy miliarder z
powodu zawirowan na gieldzie straci milion dolaréw, nie
odczuje tego w takim stopniu, jak dotknetoby to Ciebie lub
mnie. Krytyke z ust najgorszego wroga przyjmujesz inaczej
niz nieprzyjemne stowa meza lub zony. Jesli ktos przesle Ci
agresywny e-mail, ktérego nigdy nie zobaczysz, to czy w
ogbéle mozna uznaé, ze co$ sie wydarzyto? Sytuacje
wymagaja wiec naszego udziatu, kontekstu i przypisania do
kategorii, aby zostaty uznane za ,zle”.

To nasza reakcja decyduje o tym, czy wydarzytlo sie cos
ztego. Jesli uwazasz, ze =zostates skrzywdzony, i sie
zdenerwujesz, sytuacja wilasnie tak bedzie wygladaé. Jezeli
podniesiesz gtos, poniewaz uznasz, ze ktos sie z Toba spiera,
skutkiem jest naturalnie konfrontacja.

Jesli jednak zachowasz kontrole nad soba, mozesz



zdecydowacé, czy oceni¢ cos jako dobre lub zle. To samo
zdarzenie na roznych etapach zycia moze wzbudza¢ w nas
zupelnie odmienne reakcje. Moze warto wiec zrezygnowac
ze stosowania etykietek? Moze warto nie reagowac?




25 lutego
Pyt i proch mitow

»Miej w pamieci tych, ktdérzy z jakiegos powodu
wybuchali gniewem i oburzeniem, a nawet ludzi
stynnych z powodu sukcesdéw, tragedii, ztych czynéw
lub innych wyjatkowych rzeczy. Nastepnie zadaj
sobie pytanie: Jak potoczyty sie ich losy? Pyt i proch,
material na zwykty mit udajacy legende [...]".

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 12.27

W swoich pismach Marek Aureliusz nieustannie zwraca
uwage na to, ze o wczesniejszych cezarach zapominano juz
kilka lat po ich sSmierci. Dla Marka bylo to przypomnienie, ze
niezaleznie od tego, jak wiele ziem podbije i w jakim stopniu
narzuci swoja wole swiatu, i tak bedzie to jak budowanie
zamkow na piasku, ktore wkrotce zostang rozwiane przez
wiatry czasu.

To samo dotyczy ludzi ogarnietych nienawiscia, gniewem,
obsesja lub perfekcjonizmem. Marek czesto wspominatl, ze
Aleksander Wielki, jeden z najbardziej zdeterminowanych i
najambitniejszych ludzi w historii Swiata, zostat pochowany
w tej samej ziemi co shluzacy mu poganiacz mutéw.
Ostatecznie wszyscy przeminiemy i zostaniemy zapomniani.
PowinniSmy cieszy¢ sie danym nam krétkim czasem na
ziemi, zamiast stawac sie niewolnikami emocji prowadzacych
nas do braku szczescia i niezadowolenia.




26 lutego

Kazdy ma prawo do wiasnych
wyborow

,Ktos wyrzadzit mi cos ztego? Niech sie o tym
dowie. Ma wtasne sklonnosci i wlasne sprawy. Ja
mam to, co zechciata mi da¢ natura wszechrzeczy, i
podejmuje sie rzeczy w zgodzie z moja natura”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 5.25

Abraham Lincoln bywat wsciekly na podwtadnych,
generaléw, a nawet przyjaciot. Jednak zamiast wytadowywac
swoja zlos¢ bezposrednio na winowajcy, pisat diugi list, w
ktérym wyjasnial, co dana osoba zrobita Zle i o czym chce ja
poinformowaé. Nastepnie Lincoln sktadat list, umieszczat go
w szufladzie i nigdy nie wysytal. Wiele z tych listow
przetrwato tylko przypadkiem.

Lincoln, podobnie jak imperator Rzymu, wiedzial, ze latwo
jest odptacac zlem na zlo. Kuszgca jest mysl o podzieleniu sie
Z innymi swoimi negatywnymi odczuciami. Jednak prawie
zawsze po6zniej tego zalujemy. Prawie zawsze wolelibysSmy
nie wysyla¢ listu. Pomysl o ostatniej sytuacji, w ktorej
straciles panowanie nad soba. Jaki byl tego skutek? Czy
przyniosto Ci to jakiekolwiek korzysci?




27 lutego

Kultywowanie obojetnosci w
sytuacji, gdy inni poddaja sie
emocjom

»,Wsrod wszystkich rzeczy, jakie istnieja, niektére sa
dobre, inne zle, a jeszcze inne obojetne. Dobre sa
cnoty 1 wszystko, co sie z nimi wigze. Zle sa
wystepki i wszyscy, ktdrzy sobie na nie pozwalaja.
Rzeczy obojetne to te pomiedzy cnotami i
wystepkami, takie jak: bogactwo, zdrowie, zycie,
Smier¢, przyjemnosé i bol”.

— Epiktet, Diatryby, 2.19.12b - 13

WyobrazZ sobie site, jaka zyskatbys w zyciu i relacjach, gdyby
wszystkie kwestie klopoczace innych ludzi — sylwetka, ilosé
pieniedzy, czas pozostaly do przezycia, sposob smierci — nie
byly dla Ciebie specjalnie istotne. Co by sie stalo, gdybys w
sytuacjach, w ktérych inni sa zdenerwowani, zazdrosni,
podekscytowani, zaborczy lub  chciwi, pozostawat
obiektywny, spokojny i trzezwo myslacy? Potrafisz to sobie
wyobrazi¢? Pomysl, jak wplynetoby to na Twoje relacje w
pracy, na zycie uczuciowe, na przyjaznie.

Seneka byt niebywale bogatym i dodatkowo stawnym
czlowiekiem. Mimo to byl stoikiem. Posiadat wiele
materialnych débr, ale jak mawiali stoicy — byly mu one
obojetne. Cieszyt sie nimi, pdéki mégl, jednak akceptowat to,
ze pewnego dnia moze ich zabraknadé. Jest to znacznie lepsze



podejscie niz desperackie pragnienie wciaz wiecej i lek przed
utrata cho¢by grosza. Obojetnos¢ to dobry ztoty Srodek.

Nie chodzi tu o unikanie lub odrzucanie pewnych rzeczy, ale
o to, by nie przypisywa¢ mozliwym skutkom wiekszego
znaczenia niz to wlasciwe. To prawda, nie jest to latwe, jesli
jednak Ci sie uda, zyskasz znacznie wiecej spokoju.




28 lutego
Gdy utracisz kontrole...

,Dusza jest podobna do misy z wodg, a nasze
wyobrazenia do promieni stonca padajacych na
wode. Gdy woda jest zmacona, promien wyglada
tak, jakby sie poruszal, cho¢ tak nie jest. Dlatego
gdy cztowiek traci panowanie nad sobg, zmacone sa
nie jego zdolnosci i cnoty, ale dusza, ktdra jest ich
domem. Gdy dusza odnajdzie spokdj, to samo stanie
sie 1 z nimi”.

— Epiktet, Diatryby, 3.3.20 - 22

A wiec narobites bataganu. Mozliwe nawet, ze duzego.

I co z tego? Nie zmienia to filozofii, jaka sie kierujesz.
Umiejetnos¢ dokonywania rozsadnych wyboréw nie opuscita
Cie na zawsze. Raczej to Ty tymczasowo przestates z niej
korzystac.

Pamietaj, ze narzedzia i cele, ktore tu poznajesz, nie sa
zalezne od zawirowan chwili. Zatrzymaj sie. Odzyskaj spokdj.
Czeka na Ciebie.




29 lutego

Nie zawsze dostaniesz to, na
czym Ci zalezy

,Gdy dziecko wklada raczke do waskiego stoja ze
smakotykami, nie moze wycigagnaé pelnej piastki i
zaczyna plakaé. Wyrzué¢ kilka smakolykow, a
wyciagniesz reke! Opanuj swe pragnienia. Nie
pozadaj tak wielu rzeczy, a otrzymasz to, czego
potrzebujesz”.

— Epiktet, Diatryby, 3.9.22

~Mozemy mie¢ wszystko” — to hasto obowiazujace we
wspotczesnym sSwiecie. Praca, rodzina, cel, sukces, czas
wolny — chcemy tego wszystkiego i to w tym samym czasie
(czyli natychmiast).

W Grecji sala wykladowa (scholeion) byla miejscem
spedzania wolnego czasu, w Kktérym studenci snuli
rozwazania na temat wyzszych débr (dobra, prawdy, piekna),
aby mnauczy¢ sie lepiej zy¢. Wazne bylo okreslenie
priorytetéw i kwestionowanie tych, ktore cenil sobie swiat
zewnetrzny. Obecnie jestesSmy zbyt zajeci zdobywaniem
rzeczy (przypominamy dzieci wktadajgce rece do stoja ze
smakotykami), aby wiesé tego rodzaju rozwazania.

»Nie laknij zbyt wiele” — pisze Epiktet. Skoncentruj sie.
Okresl priorytety. Wyéwicz umyst w zadawaniu pytan: Czy
potrzebuje tej rzeczy? Co sie stanie, jesli jej nie zdobede?
Czy poradze sobie bez niej?



Odpowiedzi na te pytania pomoga Ci sie zrelaksowac i
oderwac od zbednych spraw, przez ktére jestes zajety — zbyt
zajety, aby osiggnac¢ rownowage lub szczescie.






Marzec




Swiadomos¢




1 marca

Od czego zaczyna sie filozofia?

»Waznym punktem rozpoczecia nauki filozofii jest
jasne zdanie sobie sprawy z rzadzacych nami
zasad”.

— Epiktet, Diatryby, 1.26.15

Filozofia bywa przyttaczajaca. Od czego zaczac¢? Od ksigzek?
Od wykladéw? A moze od sprzedazy swojego ziemskiego
dobytku?

Zadna z tych odpowiedzi nie jest prawidtowa. Epiktet pisze,
ze czlowiek staje sie filozofem, gdy zaczyna kierowaé sie
rozumem i kwestionowa¢ emocje, przekonania, a nawet
jezyk, przyjmowane przez innych ludzi za cos oczywistego.
Uwaza sie, ze zwierzeta posiadaja samoswiadomosé, jesli
potrafig sie rozpoznaé¢ w lustrze. My moglibysmy stwierdzié,
ze droge do filozofii zaczynamy, gdy stajemy sie sSwiadomi
zdolnosci analizowania wtasnych umystéw.

Potrafisz zrobi¢ dzis ten krok? Jesli go wykonasz, odkryjesz,
ze od tego momentu naprawde zaczniesz zyC. Zaczniesz
prowadzi¢ zycie, ktore — parafrazujac Sokratesa — jest
warte przezycia.




2 marca

Trafna samoocena

,Czlowiek przede wszystkim musi mie¢ uczciwa
samoocene, poniewaz czesto uwazamy, ze potrafimy
zrobi¢ wiecej, niz w rzeczywistosci mozemy”.

— Seneka, O pokoju ducha, 5.2

Wiekszosé oséb obawia sie dokonania szczerej samooceny.
Prawdopodobnie z leku przed tym, ze bedzie to oznaczato
rezygnacje z niektorych przekonan na temat tego, kim sag i
do czego sa zdolne. Goethe powiedzial, ze wielka porazka
jest ,uwazac siebie za lepszych, niz rzeczywiscie jestesmy”.
Jak mozesz uznawac sie za samoswiadomego, jesli nie chcesz
zastanowic sie nad swoimi stabosciami?

Nie bdj sie samooceny tylko dlatego, ze moze to wymagac
przyznania sie do pewnych rzeczy na temat samego siebie.
Wazna jest tez druga czes¢ maksymy Goethego. Jego
zdaniem réwnie zte jest ,uznawanie siebie za gorszych niz w
rzeczywistosci”. Czy nie zdarza sie rownie czesto, ze jestes
zaskoczony tym, jak dobrze poradzites sobie z sytuacja,
ktérej sie obawiales? Jak dobrze dates sobie rade z zalem za
ukochang osoba i opieka nad innymi, cho¢ zawsze uwazales,
ze bedziesz rozbity, gdy cos stanie sie Twoim rodzicom lub
rodzenstwu? Jak poradziles sobie w stresujacej sytuacji lub
wykorzystates okazje, ktéra zmienita Twoje zycie?

Nie doceniamy naszych mozliwosci w rownym stopniu (i z
rownie niebezpiecznymi skutkami), jak zdarza nam sie je
przecenia¢. Kultywuj umiejetnos¢ trafnej i szczerej



samooceny. Spojrz w glab siebie, aby zrozumieé, do czego
jestes zdolny i czego potrzebujesz, aby odblokowaé swdj
potencjat.




3 marca

(Dez)integracja

»Takie rzeczy nie sa ze soba zgodne. Musisz stac sie
jednolitym cztowiekiem — dobrym lub ztym. Musisz
sumiennie pracowacd albo nad wlasnym
rozumowaniem, albo nad rzeczami niezaleznymi od
ciebie. Starannie dbaj o to, co wewnetrzne, a nie o
to, co zewnetrzne. Przyjmij postawe filozofa lub
pospolstwa!”

— Epiktet, Diatryby, 3.15.13

Wszyscy jestesmy skomplikowani. Mamy wiele aspektéw:
sprzecznych zachcianek, potrzeb, lekéw. Swiat zewnetrzny
jest roOwnie zawily i pelen sprzecznosci. Jesli nie zachowasz
ostroznosci, wszystkie te sily — przyciaggajace i odpychajace
— ostatecznie rozerwa Cie na kawatki. Nie da sie byc¢
jednoczesnie Jekyllem i Hyde’em — przynajmniej nie przez
dtuzszy czas.

Mamy wybor: mozemy postepowac jak filozof i intensywnie
koncentrowac¢ na wnetrzu lub zachowywa¢ sie jak przywodca
ttumu i dostosowywaé sie do tego, czego tlum w danym
momencie zada.

Jesli nie skoncentrujesz sie na wewnetrznej integracji i
samoswiadomosci, narazisz sie na zewnetrzna dezintegracije.




4 marca

Swiadomosé daje wolnosé

»Cztowiek jest wolny, jesli zyje tak, jak chce, nie jest
przymuszany ani ograniczany, nic nie staje mu na
przeszkodzie, a jego decyzje nie sa
powstrzymywane. Z  powodzeniem = zaspokaja
pragnienia i nie robi tego, do czego zywi odraze. Kto
chcialby zy¢ w oszustwie — potykajac sie, w btedzie,
bez dyscypliny, w skargach i rutynie? Nikt. Tak
postepuja podli ludzie, ktérzy nie zyja tak, jak chca;
a zatem zaden zty cztowiek nie jest wolny”.

— Epiktet, Diatryby, 4.1.1 - 3a

Smutne jest to, jak duzo czasu liczni ludzie poswiecaja w
ciagu dnia na robienie to, co ,muszg”. Nie chodzi tu o
rzeczywiste obowiazki zwigzane z praca lub rodzing, ale o
niepotrzebnie narzucane sobie powinnosci wynikajace z
préznosci lub ignorancji. Pomys$l o tym, co robisz, aby
zaimponowac innym, lub do czego potrafisz sie posunaé, by
zaspokoi¢ popedy i pragnienia, nad ktérymi nawet sie nie
zastanawiasz. W jednym ze swoich stynnych listow Seneka
Zwraca uwage na to, jak czesto potezni ludzie sa
niewolnikami swoich pieniedzy, doébr, kochanek, a nawet
(legalnych w o6éwczesnym Rzymie) niewolnikéw. ,Zadne
niewolnictwo nie jest bardziej ponizajace — pisat Seneka —
od tego, ktére czlowiek sam sobie narzuca”.

Nieustannie stykamy sie z takim niewolnictwem:
wspolzalezna osoba, ktéra nie potrafi powstrzymac sie przed
naprawianiem tego, co zepsul jej zaburzony przyjaciel;



przetozony, ktéry drobiazgowo kontroluje podwladnych,
starajac sie zaoszczedzi¢ kazdy grosz. Mozna wskazacd
niezliczone sprawy, wydarzenia i imprezy, na ktére
poswiecamy czas, cho¢ w rzeczywistosci go nam brakuje.

Postaraj sie zrobi¢ od czasu do czasu spis swoich
obowigzkow. Ile z nich sam sobie narzucasz? Ile z nich
naprawde musisz wykonywac? Czy jestes tak wolny, jak Ci
sie wydaje?




5 marca

Rezygnowanie z tego, co
kosztowne

»Jesli chodzi o rzeczy, za ktédrymi gonimy i ktérym
poswiecamy tak wiele wysitku, wez to pod uwage, ze
albo nie ma w nich nic przydatnego, albo sg w
wiekszosci bezuzyteczne. Niektore z nich sa zbedne,
natomiast inne sa warte mniej, niz nam sie wydaje.
Nie dostrzegamy jednak tego i uznajemy te rzeczy
za darmowe, cho¢ drogo nas kosztuja”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 42.6

Sposréd wielu listow Seneki ten jest prawdopodobnie jednym
Z najwazniejszych, a jednoczesnie najmniej zrozumianych.
Seneka pisze o czyms, na co nikt nie zwraca uwagi w
spotecznosci cenigcej sobie coraz wieksze domy i coraz
wiecej débr — o ukrytych kosztach akumulowania. Im
szybciej zdamy sobie z nich sprawe, tym lepiej.

Pamietaj, nawet jesli dostajesz cos$ za darmo, musisz poniesé
koszty sktadowania tego — w garazu lub w umysle. Gdy
bedziesz dziS przygladat sie swoim rzeczom, zadaj sobie
nastepujace pytania: Czy rzeczywiscie tego potrzebuje? A
moze jest mi to zbedne? Jaka jest tego wartosc? Jakie koszty
w zwiqgzku z tym ponosze?

Mozesz by¢ zaskoczony odpowiedziami i tym, jak duze koszty
ponosimy, nawet o tym nie wiedzac.






6 marca

Nie opowiadaj historyjek

»W towarzystwie unikaj rozwodzenia sie o swych
dokonaniach i niebezpieczehstwach, jakie ci grozity.
Niezaleznie od tego, jak wiele przyjemnosci sprawia
ci ich przypominanie, dla innych stuchanie o nich
nie jest rownie mite”.

— Epiktet, Enchiridion, 33.14

Wspotczesny filozof Nassim Taleb przestrzegal przed
,bledem tworzenia narracji” — tendencja do 1aczenia
niepowigzanych wydarzenh 2z przesztosci w historie.
Budowanie takich historii jest przyjemne, sa one jednak z
natury mylace. Daja nierzeczywiste poczucie spdjnosci i
PEwWnoSsci.

Jesli wydaje Ci sie to zbyt surowe, pamietaj, ze — jak pisat
Epiktet — sa tez inne powody do tego, by nie opowiadac
historii o przesztosci. Takie opowiesci sga nudne, irytujace i
skoncentrowane na sobie. Moga sprawi¢, ze poczujesz sie
dobrze, monopolizujac rozmowe i sprowadzajac ja w catosci
na swodj temat. Jak jednak odbiora to inne osoby? Czy
uwazasz, Ze innych interesuja opowiesci o Twoich
dokonaniach w licealnej druzynie pitkarskiej? Czy to na
pewno dobry czas na kolejne przesadzone historie na temat
wtasnych zdolnosci seksualnych?

Staraj sie nie tworzy¢ tego rodzaju $wiatéw fantazji. Zyj tym,
co realne. Stuchaj ludzi i staraj sie budowac¢ z nimi wiezi,
zamiast popisywac sie przed nimi.






7 marca

Nie ufaj zmystom

,Heraklit samooszukiwanie sie nazywal okropna
chorobg, a wzrok zmystem ktamliwym”.

— Diogenes Laertios, Zywoty i poglqdy stynnych
filozofow, 9.7

Samoswiadomosc¢ to zdolnos¢ do obiektywnej samooceny. To
umiejetnos¢ kwestionowania wtasnych instynktéw, wzorcéw
i zalozen. Walka z oiésis, samooszukiwaniem sie lub
aroganckimi i niesprawdzonymi opiniami, wymaga, abysmy
poddawali wszystkie osady doktadnej analizie. Nawet nasze
oczy czasem nas zwodza.

Z jednej strony moze to przerazac¢. Nie moge ufa¢ nawet
wtasnym zmystom? To prawda, mozesz mysle¢ o tym w ten
sposéb. Jednak mozesz tez przyjac inng perspektywe: nasze
zmysty czesto sie mylg, emocje czesto sa przesadzone, a
przewidywania nadmiernie optymistyczne, dlatego lepiej nie
wyciagaé przedwczesnych wnioskéw na temat czegokolwiek.
Niezaleznie od tego, co robisz, mozesz sie zatrzymac i
sprobowac uswiadomic sobie wszystko, co sie dzieje. Pozwoli
Ci to podjac¢ wtasciwa decyzje.




8 marca

Nie oddawaj pochopnie swojej
wolnosci

»~Jesli ktos oddatby twe ciatlo przypadkowemu
przechodniowi, wpadlbysS we wsciektosé. Jednak
sam oddajesz swoj umyst kazdemu, kogo spotkasz,
przez co moze cie obrazi¢, tak ze stajesz sie
wzburzony i zmartwiony. Nie wstyd ci z tego
powodu?”.

— Epiktet, Enchiridion, 28

Instynktownie chronimy nasza fizycznosé. Nie pozwalamy, by
inni nas dotykali, popychali, kontrolowali nasze kroki. Jednak
jesli chodzi o umyst, jesteSmy mniej zdyscyplinowani.
Ochoczo oddajemy go we wladanie mediow
spotecznosciowych, telewizji, poddajemy sie temu, co inni
robig, mysla lub mowia. Zasiadamy do pracy i nagle
zauwazamy, ze przegladamy strony internetowe. Zbieramy
sie w rodzinnym gronie i po kilku minutach wyciggamy
telefon. Siadamy spokojnie w parku, ale zamiast zajrze¢ w
glab siebie, oceniamy mijajace nas osoby.

Nie zdajemy sobie nawet sprawy z tego, ze to robimy. Nie
dostrzegamy, jak wielkie jest to marnotrawstwo, jak
niewydajni i rozproszeni sie stajemy. Co gorsza, nikt nas do
tego nie zmusza. Jest to wylacznie nasz wybér.

Dla stoikow jest to nie do przyjecia. Wiedza oni, ze swiat
moze kontrolowaé¢ nasze ciata. Mozemy zostaé¢ wtraceni do



wiezienia lub pokonani przez pogode. Jednak umyst? Ten
nalezy do mnas. Musimy go chroni¢. Wedle stoikéw
powinnismy kontrolowaé¢ umyst i to, jak postrzegamy swiat.
To nasze najcenniejsze dobra.




9 marca

Znajdz odpowiednia scene

,Przede wszystkim dbaj o to, by nigdy nie uzalezniaé
sie od dawnych znajomych i przyjaciét do tego
stopnia, aby zniza¢ sie do ich poziomu. W
przeciwnym razie zniszczysz sobie zycie [...] Musisz
wybrac, czy chcesz by¢ kochany przez przyjaciét i
pozosta¢ tym samym czlowiekiem, czy staé sie
lepsza osoba i ich wutraci¢ [...] jesli bedziesz
probowal osiggnac¢ oba te cele, ani nie poczynisz
postepdéw, ani nie zachowasz tego, co juz masz”.

— Epiktet, Diatryby, 4.2.1; 4 - 5

,0d dobrych ludzi nauczysz sie dobra, jesli jednak
bedziesz obracat sie w towarzystwie zitych,
zepsujesz swoja dusze”.

— Muzoniusz Rufus cytujacy Teogenisa z Megary,
Wyktady, 11.53.21 - 22

Oto czesto cytowana wypowiedZz Jima Rohna: ,Jestes
wypadkowa pieciu o0séb, z ktérymi spedzasz najwiecej
czasu”. James Altucher radzi mlodym pisarzom i
przedsiebiorcom, aby znaleZli swoja ,scene” — grupe 0soéDb,
ktére motywuja do rozwoju. Mozliwe, Ze ojciec ostrzegat Cie
przed spedzaniem czasu z nieodpowiednimi kolegami i
kolezankami: ,Pamietaj, ze stajesz sie podobny do swoich
przyjaciél”. Jedna z maksym Goethego ujmuje to lepiej:
,Powiedz mi, z kim przestajesz, a powiem ci, kim jestes”.



Swiadomie przemysl, kogo zapraszasz do swojego zycia,
jednak nie jak elitarystyczny snob, ale jak ktos, kto stara sie
prowadzi¢ jak najlepsze zycie. Zadaj sobie pytania dotyczace
0s6b, z ktorymi sie spotykasz i z ktorymi spedzasz czas: Czy
sprawiajq, ze staje sie lepszy? Czy zachecajq mnie do
rozwoju i oczekujg ode mnie odpowiedzialnosci? A moze
sciggajqg mnie w dot do swojego poziomu? Nastepnie na tej
podstawie odpowiedz sobie na najwazniejsze pytanie: Czy
powinienem spedzac z tymi ludZmi wiecej, czy mniej czasu?

Druga czes¢ maksymy Goethego dotyczy konsekwencji tych
wyborow: ,Jesli wiem, jak spedzasz czas... — pisze Goethe —
... wiem, kim mozesz sie stac”.




10 marca

Znajdz swojego Katona

~Wiekszosci grzechéw mozna unikna¢ dzieki
swiadkowi towarzyszacemu nam, gdy mamy zrobic
cos ztlego. Dusza powinna mie¢ kogos, kogo szanuje,
kogo przykitad pomaga chroni¢ jej wewnetrzne
sanktuarium. Szczesliwy jest czlowiek, ktory
pomaga innym by¢ lepszymi nie tylko swoja
obecnoscig, ale nawet bedac przedmiotem ich
mysli!”

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 11.9

Katon Mtodszy, rzymski polityk najlepiej znany =z
samodyscypliny i bohaterskiej obrony Republiki przed
Juliuszem Cezarem, czesto pojawia sie w pismach stoikéw.
Jest to ciekawe, poniewaz sam Katon niczego nie napisat. Nie
prowadzil wyktadow. Nie udzielal wywiadéw. Byl jednak
przyktadem mestwa i odwagi i to wtasnie sprawito, ze stat sie
tak czesto cytowanym filozofem.

Seneka pisze, ze kazdy z nas powinien znalezé swojego
Katona — wybitna i szlachetna osobe, ktorej stowa mozemy
zachowa¢ w umysle i wykorzystaé¢ do kierowania naszymi
dziataniami, nawet gdy dany cztowiek nie jest fizycznie
obecny. Ekonomista Adam Smith wymyslit podobna
koncepcje ,,obojetnego widza”. Nie musi to by¢ rzeczywista
osoba, ale ktos, kto — jak pisze Seneka — moze by¢
swiadkiem naszych poczynan. Ktos, kto po cichu przywota
nas do porzadku, gdy bedziemy planowa¢ leniwe, nieuczciwe
lub samolubne zachowania.



Jesli wlasciwie wykonasz to zadanie i bedziesz wi6édl swoje
zycie w opisany sposéb, mozliwe, Zze sam staniesz sie

Katonem lub ,,obojetnym widzem” dla kogos, kto bedzie tego
potrzebowal.




11 marca

Zycie bez ograniczen

,Czlowiek, ktéremu nie mozna niczego zabronic,
ktéry we wszystkich sprawach moze postepowacd
zgodnie ze swa wolg, jest wolny. Natomiast kazdy,
kogo mozna ograniczy¢, zniewoli¢ lub przymusi¢ do
czegos wbrew jego woli, jest niewolnikiem”.

— Epiktet, Diatryby, 4.1.128b - 129a

Pomysl o najpotezniejszych, najbogatszych i najstynniejszych
ludziach na swiecie. Zignoruj ich przywileje i to, na co moga
sobie pozwolié¢ finansowo. Zastandw sie natomiast nad tym, z
czego musieli zrezygnowac, ile kosztowat ich sukces.

Przede wszystkim utracili wolnosé. Ich praca wymaga
noszenia garnituréw. Ich sukces zalezy od udzialu w
okreslonych przyjeciach, catowania ludzi, ktérych nie lubia.
Takie osoby z pewnoscia zdaja tez sobie sprawe, ze nie moga
mowié¢ tego, co myslag. Co gorsza, czasem musza staC sie
innym czlowiekiem lub zrobi¢ cos ztego.

Oczywiscie moze to przynies¢ znaczne zyski. Jednak
opisywane o0soby nie przeanalizowaly starannie tej
transakcji. Seneka pisze: ,Niewola mieszka w marmurach i
zlocie”. Zbyt wielu ludzi sukcesu jest wiezniami w klatkach,
ktére sami sobie stworzyli. Czy tego wtasnie chcesz? Czy to
jest cel, na ktory tak ciezko pracujesz? Mamy nadzieje, ze
nie.




12 marca

Spojrz na sytuacje z perspektywy
winowajcy

,Gdy kto$s sprawi ci przykros¢, natychmiast
zastanOw sie nad tym, co ten czlowiek uwaza za
dobro i zlo. Gdy to zrozumiesz, poczujesz
wspotczucie zamiast zdumienia lub gniewu.
Mozliwe, ze postrzegasz dobro i zto w taki sam lub
podobny sposéb jak ow czilowiek. Wtedy
potraktujesz jego czyny z wyrozumiatoscig. Jesli
postrzegasz dobro i zlo w inny sposob, latwiej
bedzie ci taskawie spojrze¢ na jego btedy”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 7.26

Sokrates, mozliwe, ze najmadrzejszy z zyjacych do tej pory
ludzi, zwykt mawiac¢, ze ,nikt nie czyni Zle z wlasnej woli”.
Oznacza to, ze nikt nie postepuje Zle celowo. Nikt nie uwaza,
ze robi cos Zle, nawet jesli rzeczywiscie tak jest. Ludzie
sadza, ze postepuja wiasciwie, i jedynie sie mylg. W
przeciwnym razie sadziliby inaczej!

Czy mozliwe jest, ze wurazy, jakich doswiadczytes, lub
krzywdy, jakie Ci wyrzadzono, nie byly celowe? Mozliwe, ze
winowajca uwazal, iz robi dobrze — dla siebie, a nawet dla
Ciebie. Przywodzi to na mysl pomnik zohierzy konfederacji
w Arlington (ktdrzy oczywiscie czynili zlo na rzecz zlej
sprawy), na ktéorym zapisano miedzy innymi, ze ludzie ci
shuzyli ,,z prostego postuszenstwa obowiazkowi takiemu, jak
go rozumieli”. Warto przypomnieé¢, ze rozumieli ten



obowigzek opacznie, ale szczerze, tak jak szczery byl
Lincoln, gdy konczyt swoja stawna mowe w Cooper Union
stowami: ,I miejmy odwage, by do konca spelni¢ nasz
obowiagzek tak, jak go rozumiemy”.

O ile bardziej tolerancyjny i wyrozumiaty bytbys dzis, gdybys
postrzegat poczynania innych ludzi jako proby robienia tego,
co wilasciwe? Niezaleznie od tego, czy zgadzasz sie z
podejsciem innych, taka perspektywa pozwolitaby Ci
radykalnie zmieni¢ ocene ich zachowan, ktére zwykle
uznajesz za obrazliwe lub agresywne.




13 marca

Pewnego dnia wszystko nabierze
sensu

,Gdy zauwazysz, ze narzekasz na opatrznos¢, zmien
punkt widzenia, a zobaczysz, ze to, co sie stalo,
wydarzyto sie z jakiegos powodu”.

— Epiktet, Diatryby, 3.17.1

Walczymy z rzeczywistoscia po czesci dlatego, ze jestesmy
tak skoncentrowani na witasnym planie, iz zapominamy, ze
moze istnieé¢ wiekszy plan, ktérego nie znamy. Czyz nie jest
tak, ze czesto cos, co uwazamy za katastrofe, z czasem
okazuje sie usmiechem losu? Zapominamy tez, ze nie
jestesmy jedynymi ludZzmi, jacy sie na swiecie licza, dlatego
nasza strata moze sie okazac¢ czyims zyskiem.

Poczucie niesprawiedliwosci to zwykly problem braku
swiadomosci pewnych rzeczy. Nalezy pamietaé, ze wszystkie
rzeczy dzieja sie z jakiegos powodu. Jest to jednak wielki,
uniwersalny powdd, ktory nie zawsze potrafimy dostrzec. Nie
wiemy, ze zaskakujacy huragan to wynik trzepotu skrzydet
motyla po drugiej stronie. Nie widzimy, ze spowodowane
przez nas nieszczescia sa wstepem do przyjemnej i godnej
pozazdroszczenia przysziosci.




14 marca

Samooszukiwanie sie jest
naszym wrogiem

,Zenon mawial, ze nic nie utrudnia zdobywania
wiedzy bardziej niz oklamywanie samego siebie”.

— Diogenes Laertios, Zywoty i poglgdy stynnych
filozofow, 7.23

Samooszukiwanie sie i urojenia o wtasnej wielkosci nie sg
tylko irytujacymi cechami osobowosci. Przerost ego nie tylko
bywa odpychajacy i nieprzyjemny dla innych. Te cechy
powaznie zagrazaja naszej zdolnosci nauki i rozwoju.

Epiktet ujmuje to tak: , Cztowiek nie moze nauczyc¢ sie tego,
co jego zdaniem juz wie”. Niemozliwe sa poprawa, nauczenie
sie czegos, zdobycie szacunku innych, gdy uwazamy, ze juz
jestesmy doskonali, ze jestesSmy powszechnie podziwianymi
geniuszami. Ego i1 samooszukiwanie sie utrudniaja nam
zdobycie tego, na czym nam zalezy, poniewaz kaza nam
mylnie sadzi¢, ze juz to posiadamy.

Dlatego musisz potraktowa¢ ego z wrogosciag i pogarda, z
jakimi ono podstepnie traktuje nas samych. W ten sposob sie
przed nim ochronisz — chocby tylko przez dzien.




15 marca

Terazniejszosc¢ to wszystko, co
mamy

,Gdybys miat zyé trzy tysigce lat, a nawet po
wielokro¢ wiecej, pamietaj, ze nikt nigdy nie traci
zycia innego niz to, jakie wiedzie, i nikt nie wiedzie
zycia innego niz to, ktére traci. Dlatego najdiuzsze i
najkrétsze zycie sprowadzaja sie do tego samego,
poniewaz chwila obecna trwa tyle samo dla kazdego
i jest wszystkim, co posiadamy. Nikt nie moze
utraci¢ ani przesztosci, ani przysztosci, jak bowiem
kto$s moze zosta¢ pozbawiony tego, co do niego nie
nalezy?”

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 2.14

Dzis zwro¢ uwage na to, jak czesto szukasz czegos wiecej.
Oczekujesz, by przesztos¢ byla czyms wiecej niz w
rzeczywistosci (czym innym, lepszym, by wcigz trwata itd.).
Chcesz, by przyszitosé¢ rozwijata sie dokladnie wedle Twoich
oczekiwan (bez zastanowienia nad tym, jak moze to wplynac
na innych).

W takich sytuacjach zaniedbujesz chwile obecna. To dopiero
niewdziecznos¢! Autorowi komiksow Bilowi Keane’owi
przypisuje sie warte zapamietania powiedzenie: ,Wczoraj to
przesztos¢, jutro to przysziosé, ale dzien dzisiejszy to dar.

Dlatego nazywamy go prezentemll”. Ten prezent nalezy do
nas, ma jednak krétka date waznosci. Wystarczy, ze bedziesz
sie cieszyl nim catym. Moze to trwac cate zycie.






16 marca

Uswiecona czesc¢ Ciebie

»Szanuj umiejetnos¢ rozumowania, poniewaz to od
niej wszystko zalezy. W tym to, by nadrzedna zasada
nie pozwolita wnikng¢ niczemu, co jest niezgodne z
natura lub charakterem istoty rozumnej. Niezbedne
sa w tym wzgledzie nalezyta starannos¢, troska o
innych i postuszenstwo wobec bogow”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 3.9

To, ze potrafisz mysleé¢, czytasz te ksigzke i mozesz
analizowa¢ rdézne sytuacje, daje Ci zdolnosé¢ do poprawy
swego bytu i rozwijania sie. Wazne jest, by ja doceniac,
poniewaz jest to prawdziwy dar. Nie wszyscy maja tyle
szczescia.

Naprawde. Inni moga nawet nie $ni¢ o tym, co Tobie wydaje
sie oczywiste.

Dzis poswiec¢ czas na przypomnienie sobie, ze otrzymates dar
postugiwania sie logika i rozsadkiem w celu radzenia sobie w
roznych scenariuszach i okolicznosciach. Daje Ci to
niewyobrazalng moc w zakresie zmiany warunkow zycia —
wlasnych i innych oséb. Pamietaj jednak, Zze razem z sila
idzie odpowiedzialnosc.




17 marca

Piekno wyboru

»Nie jestes ani swym ciatem, ani uczesaniem, lecz
umiejetnoscia dokonywania stusznych wyboréw.
Jesli twe wybory sa piekne, ty tez taki bedziesz”.

— Epiktet, Diatryby, 3.1.39b - 40a

W filmie Podziemny krgg pada wypowiedz: ,Nie jestes swoja
praca. Nie jestes kwota pieniedzy, jakie masz w banku. Nie
jestes samochodem, ktéorym jezdzisz. Nie jeste$S zawartoscia
swojego portfela”. Nasz przyjaciel Epiktet oczywiscie nigdy
nie widzial tego filmu ani nie czytat bedacej jego
pierwowzorem ksiagzki, jednak najwyrazniej konsumpcjonizm
lat 90. ubieglego wieku wystepowat takze w starozytnym
Rzymie.

Latwo jest pomyli¢ obraz, jaki prezentujemy Swiatu, z tym,
kim naprawde jestesmy — zwlaszcza w sytuacji, gdy media
celowo staraja sie zacierac roznice miedzy jednym i drugim.

Mozliwe, ze wyglgdasz dzis pieknie. Jesli jednak jest to efekt
porannych obsesyjnych zabiegow przed Ilustrem, stoicy
zapytaliby, czy to piekno jest prawdziwe. Cialo wyrzezbione
ciezka praca jest godne podziwu. Cialo wyrzezbione w celu
zrobienia wrazenia na bywalcach sitowni takie nie jest.

Stoicy zachecaja, by sie nad tym zastanowi¢. By uwzgledniac¢
nie to, jak rzeczy wygladajg, ale jakich staran, dziatan i
wyborow sa skutkiem.






18 marca

Niemozliwe bez Twojej zgody

,DzZiS wyszedlem cato z trudnych okolicznosci, a
mowigc dokladniej — pozbylem sie ich, poniewaz
trudnosci nie byly zewnetrzne wzgledem mnie, lecz
wynikaty z moich wtasnych zatozen”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 9.13

W ciezkie dni czasem myslimy sobie: ,Moja praca jest
przytlaczajaca” lub ,Moj szef jest naprawde irytujacy”.
Gdybysmy tylko mogli zrozumieé, ze jest to niemozliwe. Nikt
nie moze Cie zirytowaé; nic nie moze Cie przyttoczyé.
Zewnetrzne obiekty nie maja dostepu do Twojego umystu.
Emocje, jakie czujesz, sa wprawdzie realne, ale pochodza z
wnetrza, a nie z zewnetrz.

Stoicy postuguja sie stowem hypolépsis, ktére oznacza
,Przyjmowanie” przez umyst spostrzezen, mysli i sadow.
Sami odpowiadamy za to, co przyjmujemy i co generujemy w
naszych umystach. Nie mozemy wini¢ innych za to, ze
czujemy sie zestresowani, zirytowani lub zazdrosni.
Przyczyna tkwi w nas. Inni sg jedynie celem.




19 marca

Ponadczasowa madrosd

,Nalezy pamieta¢ o dwodch zasadach: poza
rozumnymi wyborami dobro i zlo nie istnieje, a
takze nie powinniSmy stara¢ sie sterowacé biegiem
wydarzen, tylko podazac¢ za nim”.

— Epiktet, Diatryby, 3.10.18

W potowie ubiegtego wieku dziatat indyjski jezuita Anthony
de Mello. Urodzit sie w Bombaju w czasach, gdy miasto to
pozostawato jeszcze pod kontrola Brytyjczykéw. De Mello
laczyt w sobie wiele roznych kultur i perspektyw, mysl
wschodnia z zachodnig. Byt nawet przeszkolonym
psychoterapeuta. Ciekawie jest obserwowaé pojawianie sie
ponadczasowej madrosci w roéznych szkotach, epokach i
ideach. Oto cytat z ksigzki de Mello The Way to Love, ktéry
brzmi niemal identycznie jak stowa Epikteta:

»Przyczyna mojej irytacji lezy nie w tej osobie, ale
we mnie”.

Pamietaj, kazdy czlowiek ma wybodr. Zawsze to Ty masz
kontrole. Irytacja — lub stwierdzenie, ze cos jest zte — ma
zré6dlo w nas, w etykietach, jakie stosujemy, w
oczekiwaniach. Rownie dobrze mozemy zmieni¢ etykiety.
Mozemy zmieni¢ opinie i zdecydowaé¢ =zaakceptowac i
pokochac to, co nas otacza. Ta madros¢ powtarza sie i jest
niezaleznie odkrywana w kazdym wieku i kazdym kraju od
zarania czasow.






20 marca

Gotowi i w domu

~Wprawdzie wolalbym unikna¢ meczarni, ale gdy
bede musial je przetrzymaé¢, chce zniesS¢ je
odwaznie, z mestwem 1i godnoscia. Wolatbym
unikng¢ wojny, gdy jednak wybuchnie, chce
dostojnie znosi¢ rany, gitdd i inne nieodlaczne jej
aspekty. Nie jestem tez na tyle szalony, by pragnac
choroby, jednak gdy bede musiat ja przejs¢, nie chce
zachowywa¢ sie impulsywnie i haniebnie. Chodzi nie
o to, by zyczy¢ sobie trudnosci, ale by pragnac
cnoty, ktora pozwoli je zniesSc¢”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 67.4

Prezydent James Garfield byt wybitnym czlowiekiem.
Wychowany w skromnych warunkach byl samoukiem, a
pézniej bohaterem wojny secesyjnej. Jego prezydenture
przerwata kula zamachowca. W trakcie krétkiego
urzedowania stat w obliczu gteboko podzielonego kraju, a
takze wyraznie wewnetrznie podzielonej Partii
Republikanskiej. W trakcie jednego ze sporéw, w ktorym
ktos podwazat autorytet jego stanowiska, Garfield nie ustapit
i powiedziat doradcy: ,Oczywiscie, ze potepiam wojne. Jesli
jednak ktos sprowadzi ja pod moje drzwi, zastanie mnie w
domu”.

To samo pisze Seneka. BylibySmy szaleni, gdybysSmy pragneli
trudnosci w zyciu. Jednak rownie szalone jest udawanie, ze
nigdy one nie wystapia. Gdy trudnosci zapukaja juz do drzwi,
co moze zdarzy¢ sie tego wlasnie ranka, warto byc¢



przygotowanym na ich spotkanie. Nie w takim stanie, w
jakim witamy kogos, kto nieoczekiwanie odwiedzi nas
péZznym wieczorem, ale tak, jak bysSmy czekali na waznego
goscia: ubrani, z odpowiednim nastawieniem, gotowi do

wyjscia.




21 marca

Najlepsze ustronie jest tu, na
miejscu

,Ludzie szukaja ustroni na wsi, nad morzem lub w
goérach. Ty tez zwykle tego pragniesz. Jest to jednak
przypadios¢ prostych ludzi, skoro mozesz w
dowolnym momencie odnaleZ¢ ustronie w samym
sobie. Nigdzie nie znajdziesz cichszego i
spokojniejszego miejsca niz we wlasnej duszy —
zwlaszcza jesli po bacznym przyjrzeniu sie jej
zobaczysz, ze jest wypelniona spokojem, ktérym nie
jest nic wiecej jak wewnetrzny tad. Czesto udawaj
sie do tego ustronia i wypoczywaj w nim”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 4.3.1

Czy w najblizszym czasie czekaja Cie wakacje? Czy czekasz
na weekend, aby znalez¢ troche spokoju i ciszy? MozZe —
myslisz sobie — gdy sprawy sie troche uspokojg lub gdy
zrobie to, co mam do zrobienia. Jednak jak czesto takie
nastawienie sie sprawdza?

Nauczyciel medytacji zen Jon Kabat-Zinn ukut stynne zdanie:
,Gdziekolwiek pojdziesz, tam bedziesz”. Najlepsze ustronie
znajdziesz w dowolnym momencie, patrzac w gtab siebie.
Mozesz usigs$¢ z zamknietymi oczami i poczué, jak wdychasz
i wydychasz powietrze. Mozesz wlaczy¢ muzyke i odciaé sie
od swiata. Mozesz wylaczy¢ urzadzenia elektroniczne lub
uciszy¢ klebigce sie w glowie mysli. Tylko to da Ci spokdj.
Nic innego.






22 marca

Oznaka prawdziwej edukacji

»Na czym polega odpowiednia edukacja? Na
uczeniu sie stosowania naszych wrodzonych sadéw
do witasciwych rzeczy w zgodzie z naturg, a ponadto
na odréznianiu spraw, jakie od nas zaleza, od tych,
nad ktorymi nie mamy kontroli”.

— Epiktet, Diatryby, 1.22.9 - 10a

Dyplom na Scianie jest oznaka wyksztatcenia w takim samym
stopniu, jak but na nodze swiadczy o tym, ze chodzisz. Jest to
poczatek, ale to za mato.

Gdyby bylo inaczej, jak wytlumaczy¢ to, ze tak wielu
»wyedukowanych” ludzi podejmuje nierozsadne decyzje lub
nie dostrzega oczywistych spraw? Po czesci wynika to z tego,
Ze 0soby te zapominajg, iz powinny sie skoncentrowac tylko
na tym, co moga kontrolowaé. Opisuje to ocalony fragment
z prac filozofa Heraklita:

»Wielu tych, co uczyli sie

z Hezjoda niezliczonych nazw
bogdéw i potworodw,

nigdy nie pojelo,

Ze noc i dzien sa jednym”.

Podobnie jak mozna zupelnie dobrze chodzi¢ bez butéw, tak i
nie trzeba bra¢ udzialu w lekcjach, aby zrozumiec
podstawowe, fundamentalne prawa natury i nasze w niej



miejsce. Zacznij od postuzenia sie sSwiadomoscia i refleksja —
nie tylko raz, ale w kazdej sekundzie kazdego dnia.




23 marca

Skrepowana dusza

,Chorobami racjonalnej duszy sa zakorzenione i
utrwalone wady, takie jak chciwos¢ i ambicja.
Skrepowaly one dusze i staly sie jej trwatymi
przywarami. Ujmijmy to krétko — ta choroba polega
na stalym znieksztalceniu sadéw, przez co ludzie z
calych sit daza do tego, co jest tylko umiarkowanie
godne pozadania”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 75.11

W krachu na rynkach finansowych pod koniec pierwszej
dekady tego wieku setki bystrych, racjonalnych osob stracity
majatek wart w sumie tryliony dolaréw. Jak ci inteligentni
ludzie mogli okazac¢ sie tak nierozsadni? Znali system,
wiedzieli, jak funkcjonuja rynki, zarzadzali miliardami, jesli
nie trylionami dolaréw. Jednak prawie wszyscy sie mylili i to
w takim stopniu, ze spowodowato to krach na swiatowych
gietdach.

Latwo jest przyjrzec¢ sie tej sytuacji i dostrzec, ze jedna z
przyczyn problemu byla chciwosé. To ona doprowadzita do
powstania skomplikowanych, niezrozumiatych dla nikogo
rynkéw, ktére pozwalaly szybko =zarabiaé pieniadze.
Chciwos¢ spowodowala, ze inni ludzie handlowali
podejrzanymi portfelami wierzytelnosci. To chciwosé
sprawita, ze nikt nie ujawnit prawdziwej natury sytuacji i nie
powiedzial, ze przypomina ona domek z kart, ktory zawali sie
przy najlzejszym podmuchu.



Krytykowanie tych ludzi po fakcie nie przyniesie wiele
dobrego. Lepiej jest przyjrze¢ sie temu, w jaki sposéb
chciwos¢ i inne wady moga wywiera¢ podobny wplyw na
nasze zycie. Do jakich bledéw w sadach moga prowadzic¢
Twoje stabosci? Jaka ,choroba” moze Cie trapi¢?

I w jaki sposOb mozesz postuzy¢ sie racjonalnym umystem,
aby temu zaradzi¢?




24 marca

Wszystko moze by¢ filozofia

»~Jak czlowiek jedz, pij, ubieraj sie, ozen sie, miej
dzieci, angazuj sie w polityke; znos krzywdy, miej
cierpliwos¢ dla upartego brata, ojca, syna, sasiada i
towarzysza. Pokaz nam to wszystko, zebysmy
zobaczyli, ze naprawde nauczyles sie czegos od
filozoféw”.

— Epiktet, Diatryby, 3.21.5 -6

Plutarch, rzymski biograf i wielbiciel stoikéw, rozpoczat
studia nad wybitnymi dzietami greckimi dopiero pod koniec
zycia. Ale jak pisze w biografii Demostenesa, byt zaskoczony
tym, jak szybko przyswoit sobie te prace. Pisat tak: ,Nie tyle
stowa pozwolity mi w pelni zrozumie¢ wydarzenia, co w jakis
sposOb uzyskatem osobiste doswiadczenie tych wydarzen,
ktére pozwolitlo mi dokladnie ujrzec¢ znaczenie stow”.

Tak wilasnie Epiktet postrzega studiowanie filozofii.
Oczywiscie, nalezy ja studiowaé, ale warto tez zy¢ swoim
zyciem. To jedyny sposob, ktory pozwala zrozumiec jej
Zznaczenie. Jeszcze wazniejsze jest to, ze tylko na podstawie
przyszitych dziatan i wyboréw bedzie mozna stwierdzié, czy
wzigltes sobie studiowane nauki do serca.

Pamietaj o tym dzis, gdy bedziesz iS¢ do pracy lub na randke,
decydowac¢ o tym, na kogo zagtosowac, dzwoni¢ do rodzicéw
wieczorem, machaé¢ do sasiada w drodze do drzwi, dawac
napiwek dostawcy czy mowic¢ ,dobranoc” ukochanej osobie.
Wszystko to jest filozofia. Wszystko to jest doswiadczeniem,



ktére nadaje znaczenie stowom.




25 marca

Bogactwo i wolnos¢ sa za darmo

»L...] wolno$¢ zdobedziesz nie przez napelnianie
serca pragnieniami, ale rezygnacja z nich”.

— Epiktet, Diatryby, 4.1.175

Sa dwa rodzaje bogactwa: zdobywa¢ wszystko, czego sie
pragnie, lub chcie¢ wszystkiego, co sie ma. Ktére
rozwigzanie jest tatwiejsze tu i teraz? Podobnie jest z
wolnoscia. Jesli stale narzekasz i walczysz o wiecej, nigdy nie
bedziesz wolny. Co by bylo, gdybys potrafit odnalez¢ zasoby
wolnosci, ktore juz posiadasz, i skupi¢ sie na nich? Statbys
sie wolny tu i teraz.




26 marca

Co rzadzi rozumem, ktéry Toba
Kieruje?

»W jaki sposéb twdj rozum zarzadza sam soba? W
tym lezy klucz do wszystkiego. Wszystko pozostate,
niewazne, czy zalezne od twych wyboréw, czy nie, to
tylko martwica i dym”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 12.33

Rzymski satyryk jest znany z pytania Quis custodiet ipsos
custodes? (czyli ,ktdoz kontrolowac¢ bedzie kontrolerow?”). W
pewnym sensie o to samo pyta Marek Aureliusz. Ty tez
mozesz zadawac sobie to pytanie w ciagu dnia. Co wplywa
na rozum, ktéry kieruje Twoim zyciem?

Wymaga to zastanowienia sie nad tematami takimi jak
biologia ewolucyjna, psychologia, neurologia, a nawet
podswiadomosc¢. To wiasnie te glebsze sily ksztattuja nawet
najbardziej zdyscyplinowane i racjonalne umysty. Mozesz
by¢ najbardziej cierpliwym czlowiekiem na sSwiecie, jesli
jednak naukowcy wykaza, ze z pustym zoladkiem
podejmujemy zte decyzje, okaze sie, iz w pewnych sytuacjach
cierpliwosc¢ jest nieprzydatna.

Dlatego nie ograniczaj sie do stoicyzmu, ale badaj tez sity
napedzajace. Dowiedz sie, co lezy u podstaw filozofii, ktéra
studiujesz. Odkryj, jak funkcjonuja ciato i umyst. Warto
zrozumieé¢ nie tylko sam sterujacy czlowiekiem rozum —
czyli kontrolera — ale tez wszystko, co nim rzadzi.






27 marca

Ptaé za rzeczy tyle, ile sg warte

,Diogenes z Synopy powtarzat, ze sprzedajemy za
bezcen wartosciowe rzeczy i na odwrot”.

— Diogenes Laertios, Zywoty i poglqdy stynnych
filozofow, 6.2.35b

Mozesz kupi¢ wysadzana diamentami sofe Plume Blanche za
blisko dwiescie tysiecy dolaréw i wynajaé¢ platnego zabdjce
za 500 dolaréw. Pamietaj o tym nastepnym razem, gdy
ustyszysz kogos rozwodzacego sie nad tym, ze to rynek
ustala wartos¢ rzeczy. Rynek moze i jest racjonalny, jednak
ludzie, ktorzy go tworzg, tacy nie sa.

Zatozyciel szkoly cynikéw Diogenes podkreslat prawdziwa
wartos¢ rzeczy (axia). Kwestia ta pojawia sie takze u
stoikéw. Zaréwno Epiktet, jak i Marek Aureliusz klada na nia
duzy nacisk. Latwo jest zapomnie¢ o prawdziwej wartosci.
Gdy ludzie wydaja fortune na btyskotki, ktérych nie zabiora
ze soba po Smierci, moze sie wydawac, ze jest to dobra
inwestycja takze dla Ciebie.

Jednak oczywiscie nie jest to wlasciwe podejscie. Dobre
rzeczy w zyciu kosztuja tyle, ile kosztuja. Zbedne przedmioty
nie sa warte jakichkolwiek pieniedzy. Wazne jest, by umiec
odrozni¢ jedne od drugich.




28 marca

Tchdérzostwo jako btad w
projekcie

,Zycie bez planu jest bladzeniem. Gdy powstaje
plan, niezbedne staja sie zasady. Sadze, ze zgodzisz
sie z tym, iz nie ma nic gorszego niz
niezdecydowane 1 chwiejne postepowanie oraz
tchorzliwe wycofywanie sie. Bedzie to przytrafiaé
sie we wszystkich sprawach, dopdéki nie
wyeliminujesz bledéw, ktére wieza i ograniczaja
dusze, powstrzymujac ja przed dazeniem do celu i
zdecydowanym dziataniem”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 95.46

Druzyna przeciwnika dobrze rozpoczelta mecz i szybko
wyszla na prowadzenie, a Wam zabrakto czasu na odrobienie
strat. Na spotkaniu biznesowym zostates czyms zaskoczony,
co wplynetlo na jego niepomyslny przebieg. Subtelna
rozmowa przerodzita sie w pojedynek na wrzaski. Zmienites
kierunek studidow, musiates zacza¢ je od nowa, przez co
poéZniej uzyskates dyplom. Brzmi znajomo?

Brak planu prowadzi do chaosu. Dzieje sie tak nie dlatego, ze
plany sa doskonate, tylko dlatego, ze pozbawieni ich ludzie
(podobnie jak szereg zolierzy piechoty bez dobrego
dowddcy) sa bardziej narazeni na porazke i zatlamanie. Bill
Walsh (trener, ktéry doprowadzit druzyne do zwyciestwa w
Super Bowl) zwykl unika¢ tego zagrozenia, przygotowujac
plany poczatkéw spotkan. ,Jesli chcesz zasng¢ w noc przed



meczem — moéwil w wykladzie na temat planowania meczéw
— poprzedniej nocy opracuj w gltowie 25 pierwszych
zagrywek. Dzieki temu mozesz wyjs¢ na murawe i rozpoczac
gre wolny od stresu”. Mozesz tez zignorowac¢ kilka
pierwszych  punktéw lub zaskakujacych  manewrow
przeciwnika. Nie maja one dla Ciebie znaczenia, poniewaz
masz juz swoje rozkazy.

Nie prébuj wymyslac ich na biezaco. Przygotuj plan.




29 marca

Przypomnij, dlaczego musisz
robi¢ wrazenie na tych ludziach?

,Jesli zdarzy ci sie skupiac¢ na rzeczach niezaleznych
od ciebie w celu zaimponowania innym, badz
pewien, ze rujnujesz w ten sposob cel swojego zycia.
Zadowalaj sie zatem tym, ze we wszystkim
postepujesz jak filozof. Jesli chcesz, by za takiego
cie postrzegano, pokaz najpierw, ze nim jestes, a
odniesiesz sukces”.

— Epiktet, Enchiridion, 23

Czy jest cos smutniejszego od wytezonych wysitkow, jakie
podejmujemy, aby komus zaimponowac? To, co robimy w
celu zyskania czyjejs akceptacji, z perspektywy czasu moze
wydawacC sie wynikiem tymczasowego szalenstwa. Nagle
zaczynamy ubiera¢ sie w niewygodne, dziwaczne ubrania,
jakie ktos nam polecit jako ,fajne”, zaczynamy inaczej jesc,
mowic, niecierpliwie czekamy na telefon lub SMS. Gdybysmy
robili te rzeczy, poniewaz my sami je lubimy, nie byloby w
tym nic zlego. Jednak zwykle jest inaczej. Te zachowania sg
tylko Srodkiem do celu i maja nam zyskac czyjas akceptacje.

Paradoksem, na jaki Marek Aureliusz czesto zwraca uwage,
jest to, ze ludzie, na ktorych opiniach tak bardzo nam zalezy,
zwykle wcale nie sa idealni. Maja wady i rozpraszaja swoja
uwage na rozne glupstwa, ktéorymi sie zachwycaja. Jestesmy
tego Swiadomi, jednak nie chcemy o tym mysle¢. Oto
nastepny cytat z Podziemnego kregu: ,Kupujemy rzeczy,



ktérych nie potrzebujemy, aby zaimponowaé ludziom,
ktérych nie lubimy”.

Czyz nie brzmi to absurdalnie? Ponadto czy nie prowadzi to
do catkowitego odejscia od spokoju ducha i bezpieczenstwa,
jakie moze zapewni¢ omawiana filozofia?




30 marca

Rozsadek we wszystkim

»Zajmij sie rozumem wlasnym, wszechswiata i
blizniego. Swoim, aby byt sprawiedliwy;
wszechswiata, aby pamieta¢ o swoim w nim miejscu;
blizniego, aby sie dowiedziec¢, czy jest nieSwiadomy,
czy oparty na stusznej wiedzy — nie zapominaj przy
tym, ze jego umyst podobny jest do twojego”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 9.22

Jesli naszym zyciem nie kieruje rozsadek, to co nim rzadzi?
Impulsy? Kaprysy? Dostosowywanie sie do innych?
Bezrefleksyjne nawyki? Smutne jest to, ze gdy analizujemy
dawne zachowania, czesto okazuje sie, iz steruja nami
wlasnie te rzeczy. Widzimy, ze nie dzialamy sSwiadomie lub
celowo, a kieruja nami sily, ktérych nawet nie probujemy
zrozumieé. Jest tez tak, ze najczesSciej wlasnie takich
zachowan zalujemy.




31 marca

Jestes produktem swojego
wychowania

,Dazy¢ do czegos, co niewykonalne, to szalenstwo.
Jednak nikczemni ludzie nie potrafia robi¢ nic
innego”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 5.17

Pies, ktoremu wilasciciel pozwala goni¢ za samochodami,
bedzie to robil. Dziecko, ktoremu nie sa stawiane zadne
granice, bedzie zepsute. Inwestor bez dyscypliny nie jest
inwestorem, tylko hazardzista. Umyst, ktory sie nie
kontroluje i nie rozumie, ze posiada sile pozwalajaca na
zarzadzanie nim samym, bedzie miotat sie szarpany
zewnetrznymi wydarzeniami i niepoddawanymi refleks;ji
impulsami.

Na pewno nie chcesz, aby Twdj jutrzejszy dzien tak wygladat.
Dlatego musisz o tym pamietaé. Musisz zacza¢ ¢wiczenia i
wyrobi¢ nawyki, aby wyeliminowa¢ ignorancje i brak
dyscypliny. Dopiero wtedy bedziesz mogt zmieni¢ swoje
zachowania i czyny. Dopiero wtedy przestaniesz goni¢ za
niemozliwymi, krétkowzrocznymi i niepotrzebnymi celami.

[1] To nieprzettlumaczalny zart stowny; angielskie stowo
present oznacza zaréwno podarunek, jak i terazniejszosS¢ —
przyp. ttum.






Kwiecien




Obiektywna mysli




1 kwietnia

Kolor Twoich mysli

,ITw0Oj umyst jest ksztaltowany przez to, o czym
czesto myslisz, poniewaz ludzka dusza nabiera
barwy wyobrazen”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 5.16

Jesli przez wystarczajaco dilugi czas bedziesz kazdego dnia
zginat ciato w pozycji siedzacej, doprowadzisz do zmian w
krzywiznach kregostupa. Lekarz na podstawie radiogramu
(lub autopsji) potrafi stwierdzi¢, czy dana osoba zarabiata na
zycie, siedzac przy biurku. Jesli kazdego dnia wciskasz stopy
w waskie wizytowe obuwie, z czasem dostosuja sie one do tej
formy.

To samo dotyczy umystu. Jesli stale przyjmujesz negatywny
punkt widzenia, wkrétce wszystko, z czym sie zetkniesz, tez
bedzie Ci sie takie wydawac¢. Zamknij swoj umyst, a staniesz
sie ograniczony. Pokoloruj go nieodpowiednimi myslami, a
Twoje zycie przyjmie takie wtasnie barwy.




2 kwietnia

Uwazaj na to, co do siebie
dopuszczasz

,Kazdego dnia twe sSwiete zasady sa niszczone przez
dramat, walke, przerazenie, otepienie i stuzalczos¢,
ktére twéj umyst bezkrytycznie akceptuje i ktorym
pozwala sie wsliznaé”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 10.9

Znacznie trudniej jest postepowac¢ wtasciwie w otoczeniu
ludzi o niskich standardach. Znacznie trudniej jest zachowac
pozytywne nastawienie i empatie w obliczu kreowanej przez
telewizje negatywnej wizji sSwiata. Znacznie trudniej jest
skoncentrowa¢ sie na witasnych sprawach, gdy jestesmy
rozpraszani dramatami i konfliktami innych.

Niezaleznie od tego, jak bardzo bedziemy starali sie unikac
takich wplywéw, czasem bedziemy na nie narazeni. Jednak
nic nie zmusza nas do tego, abysmy pozwalali im wnika¢ do
naszych umystéw. Mozemy wystawi¢ straze i zdecydowag,
kogo wpuscimy do srodka. Nawet gdy nieproszeni goscie
zjawia sie u Twoich drzwi, nie musisz zapraszac ich na obiad.
Nie mozesz pozwoli¢ takim gosciom wniknaé¢ do swojego
umystu.




3 kwietnia

Oszukani i w konflikcie

»,Okolicznosci zwodza nas — musisz nauczy¢ sie je
ocenia¢. Wybieramy zlo zamiast dobra. Pragniemy
czego$ innego, niz pozadaliSmy kiedys. Mamy
sprzeczne zyczenia i plany”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 45.6

Kobieta utrzymuje, ze chce spotka¢ mitego faceta i wyjs¢ za
maz, ale caly czas spedza w otoczeniu dupkéw. Mezczyzna
twierdzi, ze chce znalez¢ dobra prace, ale nawet nie zaczal
jej szukac. Dyrektor prébuje jednoczesnie realizowaé dwie
strategie (jest to tak zwana ,strategia stelaza”) i jest
zaskoczony, gdy zadna z nich nie przynosi sukcesu.

Wszystkie te osoby sa oszukane i w konflikcie. Nas tez czesto
to dotyka. Jedna reka walczy wtedy przeciw drugiej. Martin
Luther King junior ujat to tak: ,W zyciu kazdego z nas toczy
sie cos na ksztatt wojny domowej”. Jest to walka, jaka w
kazdym czlowieku tocza dobre aspekty jego duszy ze ztymi.

Stoicy twierdza, ze ta wojna wynika zwykle ze sprzecznych
popedow, nieprawidlowych osadow i nieobiektywnych mysli.
Nie zatrzymujemy sie, aby zada¢ sobie pytanie: W porzgdku,
czego tak naprawde chce? Po co tu jestem? Gdybysmy sie
nad tym zastanowili, zauwazylibysSmy sprzeczne i niespdjne
pragnienia. Wtedy moglibysmy zaprzestac walki z samym
soba.




4 kwietnia

Nie dopuszczaj tego do mysli

»,Dbaj o to, by nie zrobili cie »Imperatoremc,
wystrzegaj sie tej skazy. Moze sie to zdarzyé,
dlatego zachowaj prostote, dobroé, czystosc¢,
prawos¢, skromnosé, sprawiedliwos¢, bogobojnosc,
taskawos¢, serdecznos¢ i wytrwatos¢ w stusznej
pracy. Usilnie staraj sie pozostaé¢ cztowiekiem, jakim
chciata cie uczynic¢ filozofia. Szanuj bogow i troszcz
sie o ludzi. Zycie jest krétkie, a jego owocem jest
dobry charakter i dziatalnos¢ na rzecz dobra
powszechnego”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 6.30

Trudno nam nawet wyobrazi¢ sobie, jak musiato wygladac
zycie Marka Aureliusza. Nie urodzit sie jako cezar, a nawet
nie dazyt celowo do tronu. Zaszczyt ten zostat mu narzucony.
Nagle Marek stat sie najbogatszym cztowiekiem na swiecie,
przywédca najpotezniejszej armii na ziemi, wladca
najwiekszego imperium w historii uwazanym za boga wsrdod
ludzi.

Nic wiec dziwnego, ze pisal krotkie ustepy takie jak
przytoczony wyzej, aby przypomnie¢ sobie o tym, by twardo
sta¢ na ziemi. Bez nich mogitby utraci¢ poczucie tego, co
wazne, i sta¢ sie ofiarg kltamstw wszystkich ludzi, ktérzy
czegos od niego chcieli. My tez niezaleznie od tego, czym sie
zajmujemy, jestesmy podatni na zmieniajace nas wpltywy.

Gdy odnosimy sukcesy, musimy zadba¢ o to, by nas to nie



zmienito, by mimo pokus postepowac zgodnie z charakterem.
Powinnismy kierowac sie rozumem niezaleznie od tego, jakie
szczescie nas spotkato.




5 kwietnia

Ufaj, ale kontroluj

,Przede wszystkim nie pozwdl, aby poniosta cie sila
wyobrazenia. Powiedz mu: »Poczekaj chwileczke,
niech zobacze, czym jestes i skad sie wziates;
pozwol, ze cie sprawdze«”.

— Epiktet, Diatryby, 2.18.24

Jedna ze wspaniatych cech umystu jest szybkos$¢, z jaka
potrafimy rozumie¢ i Kkategoryzowac¢ rzeczy. Malcolm
Gladwell w ksigzce Btysk! pisze, ze nieustannie podejmujemy
btyskawiczne decyzje na podstawie wiedzy i lat doswiadczen
oraz ze te sama umiejetnos¢ wykorzystujemy do
potwierdzania naszych uprzedzen, stereotypéw i zalozen.
Naturalnie pierwszy z tych typow myslenia jest Zzrodtem sity,
natomiast drugi to nasza wielka stabosc.

Tracimy bardzo niewiele, poswiecajac czas na refleksje nad
wlasnymi myslami. Czy sytuacja rzeczywiscie jest az tak zta?
Co tak naprawde wiem o tym cztowieku? Dlaczego zywie do
niego tak silne uczucia? Czy lek jest pomocny w tej sytuacji?
Co tak wyjgtkowego jest w ?

Warto zadawa¢ sobie takie pytania i, zgodnie =z
rekomendacjami Epikteta, analizowac¢ odczucia. Dzieki temu
zmniejszamy ryzyko, zZe wrazenia nas ,poniosa” lub ze
dokonamy  wyboru na  podstawie  btednych lub
nieobiektywnych odczu¢. Nadal mozemy postugiwac sie
instynktem, przy czym zawsze powinniSmy, jak mowi
rosyjskie przystowie, ,ufac, ale kontrolowac”.






6 kwietnia

Przygotuj sie na negatywizm

,Gdy wstajesz o poranku, powiedz sobie: zetkne sie
Z natretami, egoistami, klamcami, zazdrosnikami i
wariatami. Wszyscy oni dotknieci sa wadami, gdyz
nie znaja roznicy miedzy dobrem a zlem. Poniewaz
ja rozumiem piekno dobra i brzydote zta, wiem, ze
owi grzesznicy sa do mnie podobni [...] i ze zaden z
nich nie moze wyrzadzi¢ mi krzywdy ani wciggnac
mnie w brzydote. Nie moge tez ztosci¢ sie na mych
krewnych ani ich nienawidzi¢. Jestesmy bowiem
stworzeni do wspodtpracy”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 2.1

Pewne jest, ze w ktorym$ momencie dnia zetkniesz sie z
osoba, ktéora zachowuje sie jak dupek (kazdemu zdarza sie
tak postepowac). Pytanie brzmi: Czy bedziesz na to gotowy?

To ¢wiczenie przywodzi na mysl zart osiemnastowiecznego
pisarza i autora aforyzmow Nicolasa Chamforta, ktory
stwierdzil, ze jesli ,Lkazdego ranka polkniesz zabe”,
uodpornisz sie na wszystkie inne obrzydliwosci, na jakie
mozesz sie natknac¢ przez reszte dnia. Czy nie lepiej od razu
po przebudzeniu uswiadomi¢ sobie, ze ludzie czesto
zachowuja sie w egoistyczny lub prostacki sposéb (polkniecie
zaby), niz przezuwa¢ to przez caly dzien?

Jest tez drugi aspekt tej sytuacji, a takze druga czesc¢ cytatu
Marka Aureliusza: ,Nikt mnie bowiem nie uwikla w
brzydote. Nie moge tez czu¢ gniewu wobec krewnego ani go



nienawidzi¢”. Opisane przygotowania maja prowadzi¢ do
tego, by nikogo z gory nie przekreslac. Mozliwe, ze dzieki
przygotowaniom bedziesz potrafit zachowywac sie cierpliwie,
wielkodusznie i ze zrozumieniem.




7 kwietnia

Badz gotow zmienicé zdanie

»,S5a dwie rzeczy, ktére trzeba wykorzenié¢ z ludzi:
arogancja i nieufnos¢. Arogancja rodzi przekonanie,
ze sie niczego wiecej juz nie potrzebuje. Nieufnosc¢
oznacza przeswiadczenie, ze w nattoku okolicznosci
nie da sie znalez¢ szczescia”.

— Epiktet, Diatryby, 3.14.8

Czesto zaczynamy projekt z przekonaniem, ze doktadnie
wiemy, jak sie potoczy. Nieraz poznajemy kogos i sadzimy,
ze Swietnie wiemy, jaka jest ta osoba. Jednak réwnie czesto
te zalozenia okazuja sie catkowicie btedne.

To dlatego powinniSmy walczy¢ z naszymi uprzedzeniami i
wstepnymi zalozeniami. Sa one ciezarem. Zadaj sobie
nastepujace pytania: Czego nie uwzglednitem? Dlaczego cos
jest takie, a nie inne? Czy jestem czescig problemu, czy
rozwigzania? Czy mozliwe, Ze sie myle? Szczegélng uwage
zwré¢ na to, czego nie wiesz, a nastepnie pordéwnaj to z
dostepna Ci wiedza.

Jesli w stoicyzmie istnieje jedna podstawowa nauka, jest nia
to, ze nie jestesmy tak inteligentni i madrzy, jak nam sie
wydaje. Jezeli chcesz zdoby¢ madrosc¢, pamietaj, ze wynika
ona z zadawania pytan i skromnosci, a nie — jak wiele oséb
lubi sadzi¢ — z pewnosci, braku zaufania i arogancji.




8 kwietnia

Cena przyjmowania fatszywek

~W kwestii pieniedzy, gdzie jasno widzimy nasz
interes, rozwineliSmy calg sztuke badania ich
wartosci przez znawce [...] podobnie jak
poswiecamy wiele uwagi rzeczom, ktére moga
wprowadzi¢ nas w biad. Jesli jednak chodzi o
rzadzace nami zasady, ziewamy 1 zasypiamy,
akceptujac wszelkie pozory bez zwracania uwagi na
koszty”.

— Epiktet, Diatryby, 1.20.8; 11

Gdy monety byly duzo bardziej prymitywne, ludzie musieli
poswieca¢ duzo czasu na sprawdzenie, czy otrzymane
pieniadze sa prawdziwe. Greckie stowo dokimazein oznacza
,0znaczanie proby”, czyli badanie jakosci kruszcu. Handlarze
czesto byli w tym tak dobrzy, ze potrafili sprawdzi¢ monete,
rzucajac nig o twarda powierzchnie i stuchajac wydanego
dzwieku. Jednak nawet dzis, gdy ktos wreczy Ci stuztotowy
banknot, mozliwe, ze pocierasz go miedzy palcami lub
podnosisz pod swiatto, aby sie upewnié, ze nie jest fatszywy.

I tyle zachodu o jakasS wymyslong walute — wynalazek
spoteczenstwa. Ta metafora ma Ci pokazac, jak wiele wysitku
wkltadamy w upewnianie sie, ze pienigdze sa prawdziwe,
podczas gdy mniej wagi przykltadamy do badania mysli lub
zatlozen majacych wplyw na nasze zycie. Jednym z takich
paradoksalnych zatozen jest to, ze duza ilo$é¢ pieniedzy
sprawi, iz bedziesz bogaty. Inne dotyczy tego, ze skoro wiele
0s6b w cos wierzy, musi to by¢ prawda.



PowinniSmy sprawdzac¢ takie przekonania rownie starannie
jak pracownik kantoru pienigdze. Wynika to z tego, ze — jak
przypomina nam Epiktet — ,Pierwszym i najwazniejszym
zadaniem filozofa jest badac i ocenia¢ postrzezenia oraz nie
podejmowac dziatan na podstawie tych nieprzebadanych”.




9 kwietnia

Sprawdzaj swoje odczucia

,0Od samego poczatku ¢wicz sie w reagowaniu na
kazde przykre wyobrazenie stowami: »Jestes tylko
wrazeniem, a nie tym, czym zdajesz sie byc«.
Nastepnie zbadaj i ocen to wyobrazenie wedhlug
wlasnych regut. Pierwsza i najwazniejsza z nich
dotyczy tego, czy rzecz jest zalezna od ciebie, czy
niezalezna. Jesli niezalezna, badz gotow zareagowac
stlowami: »Nie ma ona dla mnie zadnego
Zznaczenia«”.

— Epiktet, Diatryby, 1.5

W nadmiernie analitycznym Swiecie zasad i proceséw
niektérzy promuja odwrotne podejscie. Smiali przywodcy
,ufaja intuicji”. Duchowy guru twierdzi, ze nalezy ,pozwolié
kierowaé¢ soba cialu”. Przyjaciel probujacy pomdéc nam w
podjeciu trudnej decyzji pyta: ,Co czujesz w srodku?”.

Takie podejscie do podejmowania decyzji jest sprzeczne z
wieloma studiami przypadkow, w ktorych instynktowne
wybory doprowadzily do probleméw. Nasze zmysly
nieustannie sie mylg! Poniewaz jestesSmy zwierzetami
podlegajacymi sile powolnej ewolucji, wyksztatciliSmy
rozmaite heurystyki, uprzedzenia i reakcje emocjonalne,
ktére mogly sprawdzaé sie na sawannie, ale we
wspolczesnym Swiecie przynosza efekt przeciwny do
zamierzonego.

Jednym z aspektéw stoicyzmu jest kultywowanie



Swiadomosci, ktéra umozliwia zatrzymanie sie i
przeanalizowanie wilasnych wrazen zmystowych,
zakwestionowanie ich trafnosci oraz uwzglednianie tylko
pozytywnych i konstruktywnych odczuc¢. Naturalnie kuszaca
jest mysl, by zrezygnowac¢ z dyscypliny oraz porzadku i
zaczaC kierowac¢ sie uczuciami. To, co wydaje sie stuszne
teraz, nie zawsze przechodzi probe czasu, na co dowodem
moze byc¢ to, ze zalujemy wielu czynéw z czasow mlodosci.
Dlatego nie wierz sSlepo zmystom. Powtérzmy jeszcze raz:
ufaj, ale zawsze kontroluj.




10 kwietnia

Sady sa zrodtem niepokoju

,T0 nie same zdarzenia budza w ludziach niepokdj,
tylko sady o nich”.

— Epiktet, Enchiridion, 5

Samurajski szermierz Musashi wprowadzit rozréznienie na
»postrzegajace oko” i ,obserwujace oko”. Obserwujace oko
widzi  rzeczywistosc. Postrzegajace  oko  dostrzega
domniemane znaczenie rzeczy. Jak uwazasz, ktore z nich
powoduje wiecej cierpien?

Zdarzenie jest nieozywione i obiektywne. Jest takie, jakie
jest. To wlasnie widzi obserwujace oko.

To mnie zrujnuje. Jak mogto sie to zdarzyc? Ohyda! To wina
tego a tego. Takie sa efekty pracy postrzegajacego oka.
Wprowadza ono niepokdj i obwinia o to zdarzenia.




11 kwietnia

Jesli chcesz sie uczyé, zachowaj
pokore

,Odrzué¢ pyche, poniewaz czlowiek nie moze zaczac
uczyC sie czegos, co — jak mu sie wydaje — juz

e n

wie”.
— Epiktet, Diatryby, 2.17.1

Sposréd wszystkich stoikow to Epiktetowi najblizej
prawdziwego nauczyciela. Prowadzit szkole i zajecia. Jego
madrosé jest nam dostepna dzieki uczniowi Epikteta, ktéry
robit naprawde dobre notatki w trakcie wykladéw. Jedna z
rzeczy, jakie irytowaty Epikteta w studentach filozofii (i ktére
denerwuja wszystkich profesoréw akademickich od zarania
czasu), byto to, ze uczniowie utrzymuja, iz chca sie czegos
nauczy¢, jednak ukrycie wierza, ze wszystko juz wiedza.

Prawda jest taka, ze wszyscy popelniamy ten sam biad.
MoglibySmy nauczy¢ sie wiecej, gdybysSmy potrafili pozbyc¢
sie tego nastawienia. Nawet jesli jestes inteligentny i
odnosisz sukcesy, zawsze znajdzie sie ktos jeszcze
bystrzejszy, z wiekszymi osiggnieciami i madrzejszy. Dobrze
ujat to Emerson: ,Kazdy czlowiek, ktorego spotykam, jest
moim mistrzem w pewnym obszarze i tego od niego sie
ucze”.

Jesli chcesz sie uczy¢, jesli chcesz zmieni¢ swoje zycie na
lepsze, szukanie nauczycieli, filozoféw i wartosciowych
ksigzek to dobry punkt wyjscia. Jednak bedzie to skuteczne



tylko wtedy, jesli zachowasz skromnos¢ i bedziesz gotéw
odrzucic¢ opinie, ktore juz posiadasz.




12 kwietnia

Odrzucaj zwodnicze dary

LJAtreus: Ktoz odrzucitby taki przyplyw darow losu?

Tiestes: Kazdy, kto doswiadczyl, jak tatwo one
odptywaja”.

— Seneka, Tiestes, 536

Tiestes to jedna 2z najmroczniejszych 1 najbardziej
poruszajacych sztuk Seneki. Minely dwa tysigce lat od jej
napisania, a nadaj pozostaje klasykiem gatunku sztuk o
zemscie. Postaramy sie uniknaé spoileréw: przedstawiony
cytat pochodzi ze sceny, w ktdérej Atreus prébuje wciagnac
swojego znienawidzonego brata Tiestesa w okrutna putapke,
ofiarujac mu kuszace i hojne dary. Poczatkowo — ku
kompletnemu zdumieniu swego wroga — Tiestes odmawia.

Zwykle jestesmy zaskoczeni, gdy ktos odrzuca kosztowny
podarunek, zaszczytne stanowisko Ilub sukces. Generatl
William T. Sherman zdecydowanie odrzucal propozycje
udzialu w wyborach prezydenta Stanéw Zjednoczonych. W
pewnym momencie stwierdzit: ,Nie przyjme nominacji i nie
obejme urzedu, jesli zostane wybrany”. Gdyby jego przyjaciel
Ulysses S. Grant wydal tego rodzaju ,oswiadczenie
shermanowskie” (jak obecnie czasem nazywane sa tego
rodzaju odmowy), z pewnoscia uniknatby katastrofalnych
wydarzen, ktére zrujnowaly jego wizerunek.

Mimo poczatkowych obaw Tiestes ostatecznie ulega pokusie
i namowom do przyjecia ,darow losu”, ktére okazuja sie
prowadzaca do tragedii putapka. Nie kazda okazja niesie ze



soba niebezpieczenstwa, jednak cytowana sztuka ma nam
przypominacé, ze pociag do nowosci i blyskotek moze
prowadzi¢ do problemow.




13 kwietnia

Mniej znaczy wiecej

»Nie dzialaj wbrew checi, samolubnie, niestarannie
ani niezgodnie z powszechnym zdaniem. Nie ujmuj
swych mysli w wyszukany jezyk. Nie mow za duzo i
nie zajmuj sie zbyt wieloma rzeczami [...] Badz
radosny, nie zadaj pomocy z zewnatrz ani wsparcia,
jakiego moga udzieli¢ ci inni. Cztowiek powinien byc¢
samodzielny zamiast szukaé oparcia”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 3.5

W wiekszosci obszaréw zycia stwierdzenie ,mniej znaczy
wiecej” okazuje sie prawdziwe. Na przykiad podziwiani
pisarze zwykle sa mistrzami oszczednosci i zwieztosci. To, co
pomijaja, jest réwnie wazne — a czasem nawet wazniejsze —
od tego, co zachowuja. Philip Levine zatytulowat jeden z
wierszy tak: ,Ten Nigdy Nie Uzyltby Jednego Stowa, Gdy
Zadne Nie Jest Potrzebne”. Jednak najlepszy cytat pochodzi z
Hamleta. Krodlowa Gertruda w odpowiedzi na dluga,
retoryczna przemowa Poloniusza moéwi: ,Wiecej tresci/W
mniej sztucznych frazach”. Do rzeczy!

Wyobraz sobie imperatora Rzymu z jego wiernopoddanczymi
stluchaczami i nieograniczona wtadza, jak przestrzega siebie:
»Nie badz ani gadatliwym, ani nie zajmuj sie od razu zbyt
wielu sprawami”. Przypomnij sobie te scene, gdy zaczniesz
zanadto sobie dogadzac¢, zbytnio skupisz sie na sobie lub
poczujesz che¢ imponowania innym.






14 kwietnia

Badz ekspertem w tym, co wazne

»Wierz mi, lepiej jest sporzadzi¢ bilans dotyczacy
wlasnego zycia niz rynku zb6z”.

— Seneka, O krotkosci zycia, 18.3b

Oto kilka obszaréw, w ktorych ludzie staja sie ekspertami:
gry w formule ,fantasy sports”, ciekawostki o celebrytach,
rynki surowcowe i instrumentéw pochodnych, zwyczaje
higieniczne duchowienstwa w XIII wieku...

Potrafimy sta¢ sie bardzo dobrzy w tym, za co nam ptacq, a
takze biegli w hobby, za ktérego wykonywanie chcielibySmy
otrzymywac pieniadze. Jednak nasze wtasne zycie, nawyki i
sklonnosci moga pozostawac dla nas tajemnica.

Seneka napisal przytoczona wazng uwage dla swojego
ojczyma, ktéry przez pewien czas odpowiadat za rzymskie
spichlerze. Jednak podzZniej z przyczyn politycznych utracit
stanowisko. Seneka pisal, ze nie ma to znaczenia, poniewaz
teraz jego ojczym moze skoncentrowac¢ energie na zyciu
wewnetrznym.

Co bedzie wazniejsze pod koniec Twojego pobytu na ziemi:
zrozumienie spraw zycia i sSmierci czy znajomos¢ sktadu
Legii z 1987 roku? Co bardziej pomoze Twoim dzieciom:
Twoja wiedza o szczesciu i sensie zycia czy to, ze przez
trzydziesci lat kazdego dnia sledzites wiadomosci ze swiata
polityki?






15 kwietnia

Ptaé nalezne podatki

»Nigdy nie przydarzy mi sie nic takiego, co
przyjatbym ze smutkiem lub ztym humorem. Chetnie
zaptace nalezne podatki. A wszystkie rzeczy, ktére
powoduja narzekania lub obawy, sa jak podatki
nalezne zyciu. Od nich, méj drogi Lucyliuszu, nigdy
nie powinienes spodziewaé¢ sie zwolnienia lub
ucieczki”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 96.2

Mozliwe, ze do placenia podatku dochodowego podchodzisz
podobnie jak wiele osOb: narzekasz na to, ile pieniedzy
musisz odda¢ rzadowi. Chca mi zabrac¢ czterdziesci procent
wszystkiego, co zarobie? I co z tego bede miat?!

Po pierwsze, podatki sa wydawane na liczne programy i
ustugi, ktérych dostepnos¢ uwazamy za oczywista. Po drugie,
uwazasz, ze jestes wyjatkowy? Ludzie narzekali na podatki
przez tysigce lat, a teraz sa juz martwi. Pogodz sie z tym. Po
trzecie, dobrze jest mie¢ takie problemy. Znacznie lepiej niz
na przyklad zarabia¢ tak malo, ze nie pozostaje nic, co
mozna odda¢ rzadowi. Lepiej niz zy¢ w anarchii i musieé
placi¢ za wszystkie podstawowe ustugi potrzebne w walce z
natura.

Wazniejsze jest jednak to, ze podatek dochodowy nie jest
jedynym, jaki ptacisz w swoim zyciu. Ten akurat przyjmuje
postac pieniezng, jednak z wszystkim, co robisz, powiagzane
sa koszty. Oczekiwanie to podatek od podrozowania. Plotki i



pogloski to podatki od bycia osoba publiczng. Spory i
sporadyczne frustracje to podatki pobierane w nawet
najszczesliwszych relacjach. Kradziez to podatek od
bogactwa i posiadania rzeczy, na ktérych zalezy innym. Stres
1 problemy to obcigzenia zwigzane z sukcesem. Przyktady
mozna mnozyc.

W naszym zyciu jest wiele rodzajéw podatkow. Mozesz sie z
nimi nie zgadzac¢, mozesz dokladac¢ wszelkich — jednak
ostatecznie daremnych — staran, by ich unikna¢, a mozesz
tez po prostu je zaptacic¢ i cieszy¢ sie tym, co zachowates.




16 kwietnia

Obserwuj przyczyny i skutki

~Zwracaj baczna uwage na stowa w trakcie
rozmowy i na skutki wynikajace z wszelkich dziatan.
Przygladaj sie celom czynéw i wstuchuj sie w to, co
oznaczaja stowa”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 7.4

Dzieki pracom psychologa Alberta Ellisa stoicyzm dotart do
milionow ludzi, przyjmujac posta¢ terapii poznawczo-
behawioralnej. Pomaga ona pacjentom identyfikowaé
destrukcyjne wzorce myslenia i zachowania oraz z czasem
wplywaé na nie i przeksztalca¢ w bardziej pozytywne
odpowiedniki.

Marek  Aureliusz oczywiscie nie mial formalnego
wyksztalcenia psychologicznego, jednak jego stowa sa
rownie istotne jak stowa psychologa. Marek proponuje, aby
przyja¢ postawe obserwatora wtasnych mysli oraz bedacych
ich skutkiem zachowan. Skad biora sie te mysli? Jakie bledy
w nich wystepuja? Czy mysli sa konstruktywne, czy
destruktywne? Czy prowadza do bledéw lub zachowan,
ktérych podzniej zalujesz? Szukaj wzorcow. Ustal zwigzki
przyczynowo-skutkowe.

Tylko wtedy bedziesz moégt przelamac¢ negatywne wzorce
zachowan i naprawde zmieni¢ swoje zycie na lepsze.




17 kwietnia

Nie ma krzywdy, nie ma winy

,uUsun przekonanie, ze cie skrzywdzono, a odejdzie
takze poczucie krzywdy. Usun poczucie krzywdy, a
zniknie sama krzywda”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 4.7

Stowo moze mieé wiele znaczen. Czasem jeden sens stowa
jest obrazliwy, a inny — zupelnie niewinny. Ten sam wyraz
oznacza zarowno akt seksualny, jak i doprawianie potraw
pieprzem. Podobnie to samo zdanie powiedziane
sarkastycznie bedzie miato inng wymowe, gdy zostanie
wygtoszone uszczypliwie i ztosliwie.

Interpretacja uwagi lub stowa ma wielkie znaczenie. To ona
robi réznice miedzy S$miechem a urazonymi uczuciami,
miedzy wybuchem kiotni a pojednaniem.

To dlatego tak wazne jest, aby kontrolowa¢ uprzedzenia i
soczewki, z jakimi wchodzimy w interakcje. Jaka
interpretacje wybierzesz, gdy cos ustyszysz lub zobaczysz? W
jaki sposéb zwyczajowo interpretujesz czyjes intencje?

Jesli chcesz rzadziej czué¢ zdenerwowanie lub uraze, tak
interpretuj stowa innych oséb, by bylo to mozliwe. Jezeli
bedziesz wyciaga¢ odpowiednie wnioski z zewnetrznych
wydarzen lub zachowan Iludzi, znacznie zwiekszysz
prawdopodobienstwo uzyskania reakcji, na jakich Ci zalezy.




18 kwietnia

Zapatrywania sa jak...

,Czym jest zly los? Zapatrywaniem. Czym sg
konflikty, spory, potepienia, oskarzenia, brak
szacunku, lekkomyslnos¢? Wszystko to sa
zapatrywania — i to takie, ktére znajduja sie poza
twym rozumnym wyborem, a przedstawiane tak,
jakby byly czyms$ dobrym lub zlym. Przenies swe
zapatrywania tylko na rzeczy zalezne od twych
wyboréw, a zapewniam, ze odnajdziesz spokdj
ducha niezaleznie od tego, co bedzie sie wokét
ciebie dziato”.

— Epiktet, Diatryby, 3.3.18b - 19

Zapatrywania... Kazdy jakies ma.

Pomysl o wszystkich opiniach, jakie wydajesz: o tym, czy dzis
jest ladna pogoda, o przekonaniach liberatéw i
konserwatystéw, o tym, czy dana uwaga jest nieuprzejma,
czy odniostes sukces itd. Stale przygladamy sie otaczajacemu
nas Swiatu i nakladamy na niego nasze opinie. Czesto
wynikaja one z dogmatéw (religijnych lub kulturowych),
praw, oczekiwan, a czasem z ignorancji.

Nic wiec dziwnego, ze tak czesto czujemy sie rozgniewani i
zdenerwowani! Co sie jednak stanie, jesli pozwolisz opiniom
odejs¢? Sprobuj je wykorzeni¢ (ekkoptein) ze swojego zycia,
tak aby rzeczy po prostu byty — nie dobre lub zte, nie
zabarwione naszymi opiniami i sadami. Po prostu byty.






19 kwietnia

Sfera impulsow

,Epiktet méwi, ze musimy odkry¢ zaginiona sztuke
wyrazania zgody i zwraca¢ baczna uwage na sfere
impulséw. Nalezy podchodzi¢ do nich ostroznie, z
uwzglednieniem dobra powszechnego i zgodnie z
rzeczywista wartoscia rzeczy”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 11.37

Oto imperator, najpotezniejszy cztowiek sSwiata, cytuje w
swoim dzienniku madros¢ bylego niewolnika (z tego, co
wiemy, Marek Aureliusz mogt by¢ w posiadaniu zapiskéw z
wyktadéw Epikteta dzieki jednemu z bylych ucznidéw tego
ostatniego). Ta madros¢ dotyczy poddania sie i shluzenia
powszechnemu dobru; dotyczy ograniczen naszej witadzy i
znaczenia kontrolowania impulsow. Jest to istotne dla
wszystkich oséb bedacych u wiadzy.

Potega rzadko styka sie z bezsilnoscig, jednak gdy tak sie juz
stanie, moze to zmieni¢ s$wiat. Pomys$l o prezydencie
Abrahamie Lincolnie, ktéry spotykat sie i korespondowatl z
Frederickiem Douglassem (innym bylym niewolnikiem o
wielkiej madrosci i przenikliwosci) oraz uczyt sie od niego.

Wszystkie wymienione osoby zyly wedlug opisywanych tu
zasad. Zgodnie z nimi w naszym zyciu — niezaleznie od tego,
czy jestesSmy u wiladzy, czy pozostajemy bezsilni — konieczne
jest pamietanie o tym, co moze sie wydarzy¢, i stawianie na
pierwszym miejscu wspoélnego dobra i rzeczywistych
wartosci. Przede wszystkim jednak nalezy zachowac



gotowos¢ uczenia sie od kazdego niezaleznie od jego pozycji
w Swiecie.




20 kwietnia

Prawdziwe dobro jest proste

,Oto jak nalezy mysle¢ o tym, co wiekszosé¢ ludzi
uwaza za »dobre«: jesli zaczniesz od
skoncentrowania umystu na rzeczach bez watpienia
dobrych — madrosci, samokontroli, sprawiedliwosci,
odwadze — nie bedziesz juz wierzyl w czesto
powtarzane uwagi o tym, ze jest zbyt wiele dobrych
rzeczy, by mozna ich wszystkich w 2zyciu
doswiadczyé”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 5.12

Czy bardzo kontrowersyjne jest stwierdzenie, ze sa rzeczy,
ktére ludzie cenig (i wywieraja presje, abys robil to samo),
oraz rzeczy prawdziwie wartosciowe? Czy kontrowersyjne
jest kwestionowanie tego, ze bogactwo i stawa sa tym
wszystkim, za co ludzie je uwazaja? Seneka w jednej ze
swoich sztuk pisze:

,Gdyby tylko serca bogaczy byly otwarte dla
wszystkich!

Jak wielkie obawy szczesliwy los w nich rodzi”.

Przez wieki ludzie zaktadali, ze bogactwo jest wspanialym,
uniwersalnym lekiem na ich nieszczescia i problemy. W
jakim innym celu pracowaliby na nie tak ciezko? Jednak gdy
ktos zdobyt juz upragnione pieniadze i pozycje, odkrywat, ze
nie dato mu to tego, na co liczyl. To samo dotyczy takze
wielu innych rzeczy, jakich bezrefleksyjnie pozadamy.



Natomiast ,dobro”, jakie zachwalaja stoicy, jest prostsze.
Wazne sg: madrosé, samokontrola, sprawiedliwosé i odwaga.
Nikt, kto posiadzie te skromne cnoty, nie bedzie
rozczarowany.




21 kwietnia

Nie przestawaj zwracac¢ uwagi

,Gdy pozwolisz swej uwadze krazyé, nie licz na to,
ze w dowolnym momencie zdotasz ja ponownie
skupi¢. Pamietaj o tym, ze z powodu dzisiejszego
btedu wszystko, co pOzniej nastapi, z pewnoscig
bedzie gorsze [...] Czy mozliwe jest catkowite
uwolnienie sie od bledéw? W zadnym razie, ale
zawsze mozna stara¢ sie ich unikaé. Musimy
zadowoli¢ sie tym, ze uda nam sie wystrzec
przynajmniej niektérych btedéw, stale zwracajac na
to uwage”.

— Epiktet, Diatryby, 4.12.1; 19

Winifred Gallagher w ksigzce Rapt cytuje Davida Meyera,
kognitywiste z Uniwersytetu w Michigan: ,Einstein nie
wymyslit teorii wzglednosci wtedy, gdy pracowat w
szwajcarskim urzedzie patentowym”. Udato mu sie to
dopiero poédzniej, gdy naprawde mial czas na to, by sie
skoncentrowac i zaja¢ nauka. Uwaga jest wazna. W swiecie,
w ktérym rywalizuja o nig rozmaite nowe aplikacje, witryny,
artykuty, ksigzki, tweety i wpisy, jej wartosé jest jeszcze
wyzsza.

Jednym z aspektéw stéw Epikteta jest to, ze uwaznosc to
nawyk. Pozwalanie uwadze na uciekanie i wedrowanie
prowadzi do ztych nawykow i moze skutkowac¢ btedami.

Nigdy nie ukonczysz wszystkich zadan, jesli bedziesz sie
rozpraszat przy kazdej najdrobniejszej przeszkodzie. Uwaga



to jeden z Twoich najcenniejszych zasobow. Nie zmarnuj go!




22 kwietnia

Cechy racjonalnej osoby

,Oto cechy rozumnej duszy: samoswiadomosc,
autorefleksja i samostanowienie. Zbiera ona plony,
jakie sama wydaje. [...] Osiaga wtasne cele [...]".

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 11.1 - 2

Aby zachowywaé sie dzi§ racjonalnie, musisz zrobi¢ tylko
trzy rzeczy:

Przede wszystkim musisz zajrzeé¢ w glab siebie.
Nastepnie musisz dokonac¢ krytycznej samooceny.

W ostatnim kroku musisz podejmowac wlasne decyzje,
nieobcigzone uprzedzeniami lub powszechnie
przyjmowanymi pogladami.




23 kwietnia

Umyst jest w catosci Twoj

,Skladasz sie z trzech czesci: ciala, tchnienia i
umystu. Dwie pierwsze z nich sg twoje tylko o tyle,
ze znajduja sie pod twoja opieka. Wylacznie trzecia
jest prawdziwie twoja”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 12.3

Cialo moze zosta¢ wyniszczone przez chorobe albo zranione i
uszkodzone w wypadku. Moze zosta¢ uwiezione i poddane
torturom. Oddech moze sie nagle zatrzymaé¢, poniewaz ktos
nam go zablokowat lub nadszed! nasz czas. Samo oddychanie
moze staé¢ sie utrudnione z powodu wysitku lub choroby.
Jednak umyst do samego konca pozostaje tylko nasz.

Nie chodzi o to, ze dwa pozostale aspekty zycia wymienione
przez Marka Aureliusza — ciato i oddech — sa nieistotne. Po
prostu sa one w mniejszym stopniu ,nasze” niz umyst. Nie
bedziesz poswiecal duzo czasu na remont wynajmowanego
domu, prawda? Umyst jest nasz wlasny — bezwzglednie.
Traktuj go dobrze.




24 kwietnia

Produktywne zastosowanie
odrazy

,Przy miesie i innych potrawach myslimy, ze to
zdechta ryba, zdechty ptak lub sSwinia. Podobnie
dobre wino to tylko sok z kisci winogron, szata z
fioletowym obrebieniem to owcza welna zabarwiona
w odrobinie krwi skorupiaka, a seks to pocieranie
czesci intymnych, po ktérym nastepuje
spazmatyczne roztadowanie. W ten wtasnie sposéb
W wyobrazeniach ujmujemy same sprawy i ich
istote, dzieki czemu mozemy zobaczy¢, czym te
rzeczy naprawde sg”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 6.13

Istnieje stoickie ¢wiczenie, ktdre mozna nazwac ,budzacymi
odraze opisami”. Stoicy postuguja sie niemal cynicznym
jezykiem do analitycznego opisu niektérych sposréd
najbardziej atrakcyjnych i pozadanych aspektéw zycia.
Marek Aureliusz zartuje na temat seksu. Po co to robi? Jesli
poswiecisz chwile, aby ujrze¢ seks w tak absurdalnym ujeciu,
bedziesz mniej sktonny zrobi¢ cos zenujacego w pogoni za
nim. Pozwala to zréwnowazy¢ naturalne sklonnosci do
czegos, co sprawia duzo przyjemnosci.

Ten sam tok myslenia mozesz zastosowaé do wielu cenionych
przez ludzi rzeczy. Pomysl o budzacym zazdrosé zdjeciu, na
ktére natrafiteS w mediach spotecznosciowych. Wyobraz
sobie jego autora, jak z mozolem pracuje nad kadrem.



Pomysl o awansie w pracy, ktéry tak wiele dla Ciebie znaczy,
a nastepnie przyjrzyj sie zyciu tak zwanych ludzi sukcesu.
Czy awans nadal ma dla Ciebie tak magiczny urok? Ludzie
stale chca wiecej pieniedzy i niechetnie sie z nimi rozstaja.
Pomysl o tym, jak bardzo sa brudne i ile bakterii sie na nich
znajduje. Ta piekna, doskonala osoba, ktéra podziwiasz z
daleka? Pamietaj, ze jesli jest samotna, musiala zostac kiedys
porzucona. Cos musi by¢ z nig nie tak.

To ¢wiczenie nie zrobi z Ciebie cynika. Zapewni Ci jednak
potrzebny obiektywizm.




25 kwietnia

Nie ma nic ztego w popetnianiu
pomytek

sJesli ktos potrafi mi udowodni¢ i wykazaé, ze
btednie mysle lub czynie, chetnie sie zmienie,
poniewaz szukam prawdy, a ta nigdy nikomu nie
zaszkodzita. Szkodzi sobie ten, kto trwa w ktamstwie
1 ignorancji”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 6.21

Ktos probowal dyskutowa¢ z filozofem Cyceronem,
przytaczajac stowa, ktére ow filozof niegdys powiedziat lub
napisat. Ta osoba utrzymywata, ze Cyceron teraz mowi jedna
rzecz, jednak wczesniej wierzyt w cos innego. Oto odpowiedz
Cycerona: ,Zyje z dnia na dzien! Jesli uwazam co$ za
prawdopodobne, méwie to. Dzieki temu w odrdznieniu od
innych pozostaje wolnym cztowiekiem”.

Nikt nie powinien wstydzi¢ sie zmienia¢ zdania. Po to ono
jest. Emerson powiedzial kiedys: ,Glupia stalosé jest
ulubiencem ciasnych umystéw, podziwiana przez bardzo
nielicznych mezéw stanu, filozofow i Swietobliwych”. To
dlatego tyle wysitku wkltadamy w zdobywanie madrosci i jej
poznawanie. Wstyd bytoby nie odkry¢, ze wczesniej mylites
sie pod pewnymi wzgledami.

Pamietaj, ze jestes wolnym czlowiekiem. Gdy ktos stusznie

zauwaza blad w Twoich przekonaniach lub dzialaniach, nie
krytykuje Cie, tylko przedstawia lepsza mozliwosc.



Zaakceptuj ja!




26 kwietnia

To wszystko tylko trening

,Gdy ktos, z kim trenujesz, zadrasnie cie lub zada ci
cios gtowa, nie robisz z tego sceny, nie narzekasz,
nie podejrzewasz tej osoby ani nie planujesz zemsty.
Masz sie wprawdzie na bacznosci przed nim, ale nie
jak przed wrogiem lub z podejrzliwosci, tylko robisz
naturalne uniki. W ten sposdéb powinnismy
postepowa¢ we wszystkich sprawach w zyciu.
Nalezy darowac wiele rzeczy tym, ktorzy praktykuja

razem Zz nami, poniewaz — jak wspomniatem —
mozna usuwac¢ sie z drogi bez podejrzliwosci i
nienawisci”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 6.20

Jesli bedziesz traktowal kazdy dzien i kazda sytuacje jak
¢wiczenie treningowe, szybko zmniejszysz ich stawke.
Pozwoli Ci to znacznie lagodniej interpretowaé wiasne bledy
1 pomyitki innych. Takie nastawienie daje znacznie wieksza
odpornos¢ niz zachowywanie sie tak, jakby kazda
konfrontacja byta walka o tytut mistrzowski.

Gdy ktos szturchnie Cie tokciem lub otrzymasz niezastuzone
uderzenie, otrzasnij sie z bolu i przypomnij sobie: Ucze sie,
podobnie jak modj sparingpartner. To tylko praktyka dla nas
obojga. Teraz wiem wiecej na jego lub jej temat i na
podstawie swoich reakcji dowiem sie troche wiecej takze o
sobie.






27 kwietnia

Przenicuj

»Przenicuj i popatrz, jakie jest [zycie], jakie sie staje,
gdy cztowiek jest stary lub chory albo sie sprzedaje.
Jak krétkie jest zycie tego, kto chwali, i chwalonego;
tego, kto pamieta, i tego, o ktorym pamietajg — i to
tylko w niektérych =zakatkach, a nawet tam
[pamietanego] nie w ten sam sposéb przez
wszystkich lub choé¢by przez jedna osobe. A cata
ziemia to tylko pytek marny”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 8.21

Stoicyzm polega na rozpatrywaniu spraw z wszystkich
mozliwych punktéw widzenia. Niektdre sytuacje tatwiej jest
zrozumie¢ z okreslonej perspektywy. W potencjalnie
negatywnej sytuacji przydatne moze sie okaza¢ nowe
obiektywne spojrzenie, nawet jesli jest powierzchowne. Taka
perspektywa moze pozwoli¢ jasno spojrze¢ na sprawy bez
wnikania w to, co moga one oznacza¢ lub co do nich
doprowadzito. W innych sytuacjach, zwtaszcza tych
zwigzanych z czyms, co jest imponujace lub pozadane,
pomocne jest inne podejscie, znane z techniki ,opiséw
budzacych odraze”. Jesli starannie przeanalizujesz sytuacje,
to ograniczysz poziom leku i jej wptyw na siebie.

Przyjrzyj sie swojemu lekowi przed <Smiercia lub
zapomnieniem. Co odkrytes? Przeanalizuj wybrana wymyslna
ceremonie. Do czego dotartes?






28 kwietnia

Pragnienia czynia z Ciebie stuge

»lantalus: Najwyzsza wtadza jest —
Tiestes: Nie ma wladzy, jesli niczego nie pozadasz”.
— Seneka, Tiestes, 440

We wspolczesnym sSwiecie nasze kontakty z tyranig sa
bardziej dobrowolne niz w czasach antycznych. Znosimy
nadmiernie kontrolujgcego szefa, cho¢ prawdopodobnie
mogliby$Smy znalez¢é inna prace. Zdarza nam sie zmieniaé
sposéb ubierania i powstrzymywac¢ przed méwieniem tego,
co naprawde myslimy, poniewaz chcemy dopasowacé sie do
jakiej$ ,fajnej” grupy. Znosimy okrutnych krytykéw i
klientéw, poniewaz zalezy nam na ich aprobacie. W takich
sytuacjach wladza innych nad nami jest mozliwa z powodu
naszych pragnien. Jesli je zmienimy, zyskamy wolnosgé.

Niezyjacy juz fotograf mody Bill Cunningham czasem nie
brat od magazynéw pieniedzy za swoja prace. Gdy pewien
mtody, poczatkujacy fotograf zapytat go, dlaczego tak
postepuje, Cunningham wudzielit godnej zapamietania
odpowiedzi: ,Jesli nie bierzesz pieniedzy, nikt nie ma prawa
mowi¢ Ci, co masz robic¢”.

Pamietaj, ze przyjmowanie pieniedzy i ich pozadanie — w
przenosni lub dostownie — sprawia, iz stajesz sie stuga oséb,
ktére je maja. Obojetnos¢ na nie, jak pisze Seneka, odbiera
wszelkg wtadze najpotezniejszym osobom — przynajmniej
jesli chodzi o Twoje zycie.






29 kwietnia

Zmywanie z siebie kurzu zycia

»,Obserwuj ruch gwiazd i wyobraz sobie, ze
biegniesz razem =z nimi. Nieustannie rozwazaj
przemiany jednych pierwiastkéw w inne, poniewaz
takie mysli zmywaja z nas pyt ziemskiego zycia”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 7.47

Prawie niemozliwe jest patrzy¢ w gwiazdy i niczego nie
poczuc. Kosmolog Neil deGrasse Tyson twierdzi, ze kosmos
wzbudza w nas ztozone emocje. Z jednej strony czujemy
naszg matosé¢ w obliczu bezkresnego wszechswiata. Z drugiej
strony rodzi sie w nas uczucie bardzo silnej wiezi z ta
wieksza catoscia.

Poniewaz kazdego dnia funkcjonujemy w naszych ciatach,
naturalne jest zakladanie, ze to one sg najwazniejsza rzecza
w Swiecie. Mozna jednak przeciwstawi¢ sie tej sklonnosci,
obserwujac nature i rzeczy znacznie wieksze od nas samych.
Wnioski Marka Aureliusza dobrze ujmuje Seneka w stowach,
ktére staly sie maksyma: Mundus ipse est ingens deorum
omnium templum (sam swiat jest wielka swigtynig wszelkich
bogdéw).

Obserwowanie wspaniatego bezkresu nieba jest antidotum
na dokuczliwe, ale btahe troski codziennosci. Wartosciowe i
trzezwiace jest zatracanie sie w tym tak czesto, jak to
mozliwe.




30 kwietnia

Co jest zgodne z Twoim
charakterem?

»Podobnie jak kazdy co innego uwaza za racjonalne
i irracjonalne, tak roznimy sie w ocenie tego, co
dobre i zte lub uzyteczne i bezuzyteczne. To dlatego
potrzebujemy edukacji, bySmy mogli sie nauczy¢,
jak w zgodzie z natura zmieni¢ z goéry przyjete
pojecia tego, co racjonalne i irracjonalne. W trakcie
tej nauki nie tylko polegamy na naszej ocenie

wartosci rzeczy zewnetrznych, ale tez
uwzgledniamy to, co jest zgodne =z naszym
charakterem”.

— Epiktet, Diatryby, 1.2.5 -7

Latwo jest pograzy¢ sie we witasnych opiniach na temat
roznych spraw. To tak, jakbysmy stosowali sie do
niewidzialnych skryptow — instrukcji lub wzorcéw, ktérych
nawet nie rozumiemy. Im czesciej bedziesz kwestionowat te
skrypty i w ramach edukacji poddawat je rygorystycznym
testom, w tym wiekszym stopniu staniesz sie swoim wlasnym
przewodnikiem. Rozwiniesz przekonania i mysli, ktore naleza
do Ciebie i do nikogo innego.

Charakter to potezna obrona przed swiatem, ktéry chce Cie
uwiesé, kupié, skusi¢ i zmieni¢. Jesli wiesz, w co i dlaczego
wierzysz, mozesz uniknac toksycznych relacji, niestuzacej Ci
pracy, falszywych przyjaciot i wielu innych probleméw
nekajgcych osoby, ktore nie przemyslaly najwazniejszych dla



nich spraw. Na tym polega Twoja edukacja. To po to
wykonujesz te prace.



Czesc 1l
Dziatanie






Maj




Witasciwe dziatania




1 maja

Niech charakter bedzie Twym
najdobitniejszym przekazem

,Poniewaz filozofia nie polega na zewnetrznych
oznakach, ale na baczeniu na to, co jest potrzebne, i
pamietaniu o tym”.

— Muzoniusz Rufus, Diatryby, 16.75.15 - 16

Mnisi ubieraja sie w habity. Ksieza nakladaja na szyje
koloratke. Bankier jest ubrany w drogi garnitur i nosi teczke.
Stoik nie ma uniformu i nie wpisuje sie w stereotypy. Nie da
sie go zidentyfikowaé¢ na podstawie wygladu, spojrzenia lub
gtosu.

Jaki jest jedyny sposéb na rozpoznanie stoika? Na podstawie
charakteru.




2 maja

Badz cztowiekiem, jakim
pragniesz by¢

~Najpierw okresl dla siebie, jakim cztowiekiem
pragniesz by¢, a nastepnie réb to, co w tym celu
konieczne. To samo dotyczy prawie kazdego
przedsiewziecia. Sportowcy najpierw wybieraja
dyscypline, a nastepnie wykonuja odpowiednie dla
niej ¢éwiczenia”.

— Epiktet, Diatryby, 3.23.1 - 2a

Fucznik ma bardzo mate szanse na trafienie do celu, jesli do
niego nie mierzy. To samo dotyczy Ciebie niezaleznie od
celdw, jakie sobie obrales. Z pewnoscig nie trafisz do nich,
jesli nawet nie napniesz cieciwy i nie wypuscisz strzaty.
Nasze postrzezenia i zasady kieruja nami przy wyborze tego,
na czym nam zalezy, jednak ostatecznie to dzialania
decyduja, czy uda nam sie to uzyskac.

To prawda, warto zarezerwowac troche czasu tylko dla
siebie i zastanowi¢ sie, co jest dla Ciebie wazne, jakie sa
Twoje priorytety. Nastepnie pracuj w kierunku realizacji
celéow i pomin wszystko inne. Nie wystarczy czekaé¢ i miec
nadzieje. Trzeba dziatac i to w odpowiedni sposdb.




3 maja

Pokaz, co wiesz, zamiast o tym
mowic

,Ci, ktoérzy poznaja surowe teorie, natychmiast chca
je z siebie wyrzucaé, tak jak robi to rozstrojony
zoladek z jedzeniem. Najpierw przetraw teorie, a
wymioty nie wystapia. W przeciwnym razie beda
surowe lub zepsute, a nie odzywcze. Gdy je
przetrawisz, pokaz nam zmiany pod postacia
rozumnych wyborow, tak jak ramiona gimnastykow
obrazuja diete i treningi, a sztuka rzemieslnikéw to,
czego sie nauczyli”.

— Epiktet, Diatryby, 3.21.1 - 3

Liczne stoickie aforyzmy sa tatwe do zapamietania, a nawet
brzmia madrze, gdy je zacytowac. Jednak nie na tym polega
filozofia. Celem jest przeksztalcenie stéw w czyny. Jak pisze
Muzoniusz Rufus, uzasadnieniem filozofii jest ,potaczenie
shusznych nauk ze stusznym postepowaniem”.

Gdy dzis lub w inne dni ztapiesz sie na tym, ze chcesz
protekcjonalnie wygtosi¢ jakas madrosé, powstrzymaj sie
przed tym i zadaj sobie pytanie: Lepiej uzywac stow czy
pozwoli¢, by to moje czyny i wybory uwidacznialy te
mqdrosc?




4 maja

Co naprawde jest godne
podziwu?

,O ilez lepiej jest by¢ znanym przez wielu z
czynienia dobra niz z wystawnego zycia? O ilez
bardziej wartosciowe jest wydawanie pieniedzy na
ludzi niz na drewno i kamien”.

— Muzoniusz Rufus, Diatryby, 19.91.26 - 28

Pomysl o tym, co wiesz o stylu zycia bogatych i stawnych.
Styszates, ze taki a taki kupit sobie dom za miliony dolaréw,
ze inny podrozuje z wlasnym fryzjerem, a jeszcze nastepny
trzyma w domu tygrysa lub stonia.

Podobnego rodzaju plotki i znakomitosci cieszyly sie
popularnoscia takze w czasach rzymskich. Niektérzy
Rzymianie wydawali tysigce sestercji na stawy z Kkarpiami.
Inni byli znani z orgii i pelnych przepychu uczt. W pracach
rzymskich poetéw, na przyklad Juwenalisa i Marcjalisa,
czesto pojawiaja sie tego typu postacie.

Ostentacyjnie bogaci ludzie ostatecznie uzyskuja to, co
wydawane pienigdze majg im zapewni¢ — reputacje. Jest ona
jednak pozbawiona jakiejkolwiek wartosci! Czy ciagte
wydawanie naprawde jest godne podziwu? Ktoéz nie
potrafilby tego robi¢, majac pienigdze?

Marek Aureliusz wykazal sie odwaga, sprzedajac niektore z
cesarskich mebli w celu sptacenia diugéw wojennych. We
wspotczesnych czasach José Mujica, byly prezydent



Urugwaju, wyroznit sie tym, ze przeznaczylt 90% swojej
prezydenckiej pensji na cele charytatywne i jezdzit 25-letnim
samochodem. Kto potrafitby sie na to zdoby¢? Na pewno nie
kazdy. Kto wiec zastuguje na wiekszy podziw?




5 maja

Jestes projektem

,ourowcem do pracy dobrego 1 znakomitego
czlowieka jest jego witasny przewodni rozum, dla
lekarza i trenera surowcem jest ciato, a dla farmera
farma”.

— Epiktet, Diatryby, 3.3.1

Profesjonalisci nie musza uzasadnia¢ poswiecania czasu na
szkolenia lub doskonalenie swojego fachu. To czes¢ ich
pracy, a dzieki praktyce osiggaja wyzZszy poziom.
Wykonywane ¢wiczenia zaleza od rodzaju pracy, podobnie
jak lokalizacja i czas trwania szkolen zaleza od osoby i
zawodu. Jednak cecha wspolna sa efekty, jakie daja te
¢wiczenia: stopniowa poprawa i uzyskiwanie biegtosci.
Wedlug stoikow to umyst jest zasobem, nad ktorym
powinniSmy pracowaC w pierwszej kolejnosci — i jak
najlepiej go zrozumied.




6 maja

Prawos¢ jest piekna

,CO0 wiec sprawia, ze czlowiek jest piekny? Czyz nie
wynika to z ludzkiej doskonatosci? Miody
przyjacielu, jesli chcesz by¢ piekny, sumiennie
pracuj nad doskonatoscia. Na czym ona polega?
Przyjrzyj sie tym, Kktérych bez zastrzezen
podziwiasz. Sa sprawiedliwi czy niesprawiedliwi?
Sprawiedliwi. Sa zrownowazeni czy
niezdyscyplinowani? Zréwnowazeni. Powsciggliwi
czy nieopanowani? Powsciagliwi. Czyniac siebie
takim cztowiekiem, staniesz sie piekny. Jednak w
zakresie, w jakim zignorujesz te cechy, bedziesz
brzydki, nawet jesli zastosujesz wszystkie sztuczki z
ksiag, aby wydawac sie pieknym”.

— Epiktet, Diatryby, 3.1.6b - 9

Wspotczesne wizje piekna sa absurdalne. Nasze standardy
dotyczace tego, co jest atrakcyjne, sa wysoce niestoickie.
Cenione i wielbione sa rzeczy, nad ktorymi ludzie prawie nie
maja kontroli: wysokie kosci policzkowe, cera, wzrost,
przenikliwe spojrzenie.

Czy wygrana na genetycznej loterii rzeczywiscie jest czyms
pieknym? A moze piekno powinno by¢ zalezne od wyboréw,
czynow, cech, ktére w sobie rozwijamy? Roéwnowaga,
poczucie sprawiedliwosci, oddanie obowigzkom. S3a to piekne
cechy, znacznie glebsze niz wyglad.

DziS mozesz wybra¢ wolnos¢ od uprzedzen, sprawiedliwe



dzialanie, zachowywanie rownowagi i kontrolowanie siebie
nawet w sytuacjach, gdy wymaga to zaangazowania i
poswiecenia. C6z moze by¢ piekniejszego od tego?




7 maja

Jak sprawié, by dzien byt dobry?

,BOg ustanowil to prawo, mowigc: jesli chcesz
dobra, znajdzZ je w sobie”.

— Epiktet, Diatryby, 1.29.4

Oto gwarantowany sposéb na dobry dzien: robi¢ dobrze
rzeczy.

Wszystkie inne zrdédla radosci pozostaja poza Twoja kontrolg
lub sa ,nieodnawialne”. Jednak proponowane rozwigzanie
zalezy tylko od Ciebie, dziata zawsze 1 nigdy sie nie
wyczerpuje. To najlepszy  sposob na  uzyskanie
samodzielnosci.




8 maja

Dobro i zto? Przyjrzyj sie
wyborom, jakich dokonujesz

W czym tkwi Dobro? W naszych rozumnych
wyborach. A w czym jest Zlo? Tez w naszych
rozumnych wyborach. A co nie jest ani Dobre, ani
Zle? Sa to rzeczy niezalezne od naszych rozumnych
wyborow”.

— Epiktet, Diatryby, 2.16.1

Gdy dzis bedziesz zastanawial sie na tym, co znacza rzeczy,
jakie sie wydarzaja, i gdy bedziesz rozwazal rézne decyzje,
pamietaj o jednym: wtasciwe postepowanie zawsze wynika z
rozumnych wyborow. Nie jest istotne, czy spotka Cie za to
nagroda. Nie jest wazne, czy odniesiesz sukces. Liczy sie to,
czy dokonates wlasciwego wyboru.

Stowa Epikteta pomagaja nam radzi¢ sobie 2z tymi
dylematami w jednoznaczny sposéb i z przekonaniem. Czy
cos jest zte, czy dobre? Shuszne czy niestuszne?

Ignoruj wszystkie inne kwestie. Skoncentruj sie wytacznie na
wyborach, jakich dokonujesz.




9 marca

Carpe diem

,Dlatego podejmijmy sie tego z catego serca,
odkladajac na bok nasze liczne rozrywki, i wysilmy
sie w tym jednym celu, zanim =zbyt péZno
uswiadomimy sobie szybki oraz niepowstrzymany
uplyw czasu 1 zostaniemy w tyle. Kazdy
nadchodzacy dzien witaj jak najlepszy ze wszystkich
i traktuj go jak swa witasnos¢. Musimy chwytac to,
co nam umyka”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 108.27b - 28a

Masz tylko jedna okazje do tego, by przezy¢ dzisiejszy dzien.
Tylko 24 godziny. Pdzniej ten dzieh na zawsze odejdzie w
przesztosc¢. Czy spozytkujesz go w catosci? Czy wykrzykniesz:
»Mam go!” i postarasz sie da¢ z siebie wszystko?

Jak zdotasz wykorzystaé¢ ten dzien, zanim przesliznie Ci sie
miedzy palcami i stanie sie przesztoscia? Gdy ktos Cie
zapyta, co robites wczoraj, naprawde chcesz, by odpowiedz
brzmiata: ,Nic”?




10 maja

Nie szukaj inspiracji — sam
inspiruj

,Dokonajmy tez sami jakichs Smialych czynow — i
dolaczmy do szeregow tych, ktorych inni najchetniej
nasladuja”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 98.13b

W czasach Grekow i Rzymian — podobnie zreszta jak teraz
— politycy czesto przypochlebiali sie wyborcom. Gérnolotnie
wychwalali tlum, panstwo Ilub inspirujace zwyciestwa
militarne 2z przeszlosci. Jak czesto styszymy politykéw
mowiacych, ze ,zyjemy w najwspanialszym panstwie w
historii swiata”? Orator Demostenes zwrécit uwage na to, ze
chetnie siedzimy godzinami, by ustysze¢ moéwce stojacego
przed stynnym Ilub uswieconym miejscem, ,chwalacego
[naszych] przodkow, opisujacego ich czyny i wyliczajacego
ich zdobycze”.

Jakie sa jednak korzysci z takich pochlebstw? Zadne. Co
gorsza, zachwyt nad takimi gtadkimi pochwatami nie
pozwala nam dostrzec prawdziwego celu ich wyglaszania.
Ponadto — jak méwi Demostenes — oznacza to zdrade tych
wlasnie przodkéw, ktérzy nas inspiruja. W mowie do
Atenczykéw Demostenes wypowiada stowa, ktére powtdrzy
poézniej Seneka i ktore po uplywie wielu stuleci wcigz sa
aktualne. ,Rozwaz wiec — moéwi Demostenes — ze nasi
przodkowie wystawili te trofea nie po to, bys na nie w
podziwie spogladal, ale bys mdgt nasladowaé¢ cnoty ich



zdobywcow”.

To samo dotyczy cytatow z tej ksigzki i innych inspirujacych
stéw, jakie uslyszysz. Nie ograniczaj sie do zachwytu nad
nimi. Stosuj je w praktyce. Podazaj za przyktadem.




11 maja

Poczucie winy jest gorsze od
wiezienia

»Najwiekszy wptyw na poczucie spokoju ducha ma
nieczynienie zla. Ludzie, ktérym brak samokontroli,
wioda peine dezorientacji i niespokojne zycie”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 105.7

Pomysl o zbiegach, ktdérzy sami oddaja sie w rece policji
wiele lat po ucieczce. Dlaczego to robig? Byli wolni, umkneli
wymiarowi sprawiedliwosci, a jednak sie poddali! Dzieje sie
tak, poniewaz poczucie winy i stres zycia zbiega ostatecznie
okazuja sie gorsze niz perspektywa utraty wolnosci. Takie
zycie samo staje sie rodzajem wiezienia.

Z tego samego powodu dzieci czasem przyznaja sie do
ktamstw niczego niepodejrzewajacym rodzicom. To dlatego
jeden z partnerow moze dobrowolnie przyznaé sie do
ranigcej druga strone niewiernosci — i to nawet wtedy, gdy
drugi partner nie miat o niczym pojecia. ,Po co mi o tym
mowisz?!” — krzyczy zdradzona osoba, wychodzac z domu.
,Poniewaz wszystko uktadato sie tak dobrze i nie mogtem
dtuzej znies¢ poczucia winy!”.

Zle postepowanie pocigga za soba powazne koszty i to nie
tylko dla spoteczenstwa, ale tez dla samego winowajcy.
Przyjrzyj sie zyciu wiekszosci ludzi, ktorzy odrzucili etyke i
dyscypline. Spdjrz na chaos i cierpienia, jakie czesto to za
soba pociaga. Ta kara jest prawie zawsze réwnie ciezka (lub



nawet gorsza) od tej, jaka wymierza spoteczenstwo.

Z tego powodu tak wielu drobnych przestepcéw przyznaje
sie do winy Ilub dobrowolnie poddaje policjii W
najtrudniejszym momencie wreszcie zdaja sobie sprawe z
tego, ze nie da sie tak zy¢, nawet jesli nie zawsze zyja
zgodnie z tym przekonaniem. Ci ludzie pragna spokoju
ducha, ktory wynika ze stusznego postepowania. Ciebie tez
do dotyczy.




12 maja

Dobroc¢ zawsze jest wtasciwag
odpowiedzia

,Dobro¢ jest niezwyciezona, jednak tylko wtedy, gdy
jest szczera, gdy nie ma w niej hipokryzji lub
udawania. Bo co moze uczyni¢ nawet najbardziej
nikczemny cztowiek, jesli bedziesz okazywal mu
dobro¢ i, gdy nadarzy sie okazja, delikatnie
wskazesz mu jego bledy, kiedy tylko sprobuje
wyrzadzi¢ ci krzywde?”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 11.18.5.9a

Co sie stanie, jesli nastepnym razem, gdy ktos zle Cie
potraktuje, nie tylko powstrzymasz sie od odptacenia mu tym
samym, ale odpowiesz prawdziwa dobrocig? Co sie stanie,
jesli bedziesz ,kochat swoich nieprzyjaciét i czynit dobro
tym, ktérzy Cie nienawidza”? Jak sadzisz, jakie skutki to
przyniesie?

W Biblii napisane jest, ze okazywanie dobroci i troski
wzgledem pelnego nienawisci wroga jest jak , przykltadanie
ptonacych wegli do jego czota”. Oczekiwana reakcja na
nienawisc¢ jest wiecej nienawisci. Gdy ktos méwi do Ciebie
cos uszczypliwego lub =zlosliwego, oczekuje podobnego
zachowania, a nie dobroci. Jej okazanie go zawstydza.
Stanowi to ,szok dla systemu” i sprawia, ze zaréwno ten
ktos, jak i Ty sam stajecie sie lepsi.

Grubianstwo, ztosliwos¢ i okrucienstwo sa zwykle maska dla



gteboko skrywanej stabosci. Okazanie dobroci w takich
sytuacjach jest mozliwe tylko u ludzi o wielkiej sile.
Posiadasz te site. Wykorzystaj ja.




13 maja

Dolewanie oliwy do ognia
nawykow

,Kazdy nawyk i kazda umiejetnos¢ sa potwierdzane i
umacniane odpowiadajagcymi im czynami —
chodzenie chodzeniem, bieganie bieganiem [...]
dlatego jesli chcesz cos$ robié, uczyn z tego nawyk;
jezeli czegos$ robi¢ nie chcesz, wyrdb zamiast tego
inny nawyk. Ta sama zasada dotyczy stanu umystu.
Gdy sie zloscisz, nie tylko doswiadczasz danej
krzywdy, ale tez wzmacniasz zly nawyk, dolewajac
oliwy do ognia”.

— Epiktet, Diatryby, 2.18.1 - 5

.Jestesmy tym, co powtarzamy — mawial Arystoteles —
dlatego doskonatos¢ nie jest jednorazowym aktem, lecz
nawykiem”. Stoicy dodali do tego, ze jesteSmy produktem
swoich mysli (,Jakie sa twe nawykowe mysli, taki bedzie tez
charakter twego umystu”, jak ujat to Marek Aureliusz).

Zastanow sie nad aktywnosciami ostatniego tygodnia, a
takze nad tym, co zaplanowales na dziS i na nastepny
tydzien. Pomysl o osobie, jaka chcesz sie stac, lub o tym, jak
sie postrzegasz. W jakim stopniu Twoje czyny sa zgodne z
tymi wizjami? Do ktérego ognia dokladasz? Ktéra osoba sie
stajesz?




14 maja

Nasz dobrostan zalezy od
naszych czynow

,Ludzie ogarnieci obsesja chwaly lacza swdj
dobrostan z szacunkiem ze strony innych; ci, ktérzy
uwielbiajg przyjemnosci, tacza go z uczuciami;
natomiast c¢i, ktérzy osiagneli  prawdziwe
zrozumienie, szukaja go tylko w swych czynach. [...]
Pomys$l o charakterze ludzi, ktérych ktos chce
zadowolié¢, o dobrach, jakie kto$ chce zgromadzi¢, o
metodach stosowanych w tych celach. Jak szybko
czas zaciera takie rzeczy i jak wiele z nich zostanie
jeszcze startych”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 6:51, 59

Jesli Twoje szczescie jest zalezne od osiggniecia okreslonych
celow, to co sie stanie, gdy los nie bedzie Ci sprzyjal? Gdy
ktos Cie zignoruje? Gdy przeszkodza Ci okolicznosci? Co
zrobisz, jesli osigagniesz wszystko, ale odkryjesz, ze nikomu
to nie zalmponowalo? Na tym polega problem =z
uzaleznianiem szczescia od spraw, nad ktorymi nie mamy
kontroli. Jest to olbrzymie ryzyko.

Jesli aktor koncentruje sie na publicznym odbiorze projektu
— na tym, czy spodoba sie on krytykom i czy stanie sie hitem
— stale bedzie rozczarowany i urazony. Jezeli jednak
uwielbia wystepowaé¢ i wklada w to wszystkie swoje
umiejetnosci, zawsze odnajdzie w swojej pracy satysfakcje.
Podobnie jak aktorzy powinniSmy czerpaé¢ przyjemnosc¢ z



samej aktywnosci, z podejmowania stusznych dziatan, a nie z
wynikajacych z nich wynikéw.

Celem nie powinno by¢ zwyciestwo, tylko gra z pelnym
zaangazowaniem. Intencja nie powinno by¢ uzyskanie
wdziecznosci lub stawy, ale pomoc innym i robienie tego, co
uwazamy za stuszne. Koncentrujmy sie nie na tym, co sie z
nami stanie, ale na tym, jak zareagujemy. W ten sposéb
zawsze odnajdziemy zadowolenie i niezaleznos¢.




15 maja

Badz wdzieczny za to, co masz

»,Nie koncentruj umystu na rzeczach, ktérych nie
posiadasz, a traktujesz jak swoje. Badz wdzieczny za
to, co masz. Pomysl, jak bardzo bys ich pragnat,
gdyby nie byly twoje. Bacz jednak, abys nie cenit
tych rzeczy do tego stopnia, ze zmartwi cie ich
utrata”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 7.27

Czesto pragniemy tego, co maja inni. Desperacko staramy
sie doréwnaé sasiadom, ktérzy z kolei rozpaczliwie staraja
sie doréwnac nam.

Byloby to nawet Smieszne, gdyby nie byto tak smutne.
Dlatego dzi$ przestan stara¢ sie zdoby¢ to, co maja inni.
Zwalcz pragnienie zbierania i gromadzenia dobr. Nie jest to
wlasciwy sposéb zycia i dzialania. Docen i wykorzystaj to, co
juz masz, 1 niech to nastawienie kieruje Twoimi
poczynaniami.




16 maja

Technika tancucha

»Jesli nie chcesz by¢ impulsywny, nie karm tego
nawyku. W pierwszym kroku staraj sie zachowacé
spokdj i licz dni, przez ktore sie nie zdenerwowates.
Kiedys denerwowatem sie kazdego dnia, potem co
drugi dzien, potem co trzeci i co czwarty [...] jesli
uda ci sie wytrwac¢ przez 30 dni, badz wdzieczny
Bogu! Poniewaz nawyk najpierw jest ostabiany, a
pozniej zacierany. Gdy bedziesz mogl powiedzied:
»Nie stracilem panowania nad soba ani dzis, ani
innego dnia, ani przez trzy lub cztery miesigce, ale
zachowalem spokdj w obliczu zaczepki«, bedziesz
wiedzial, ze twéj stan sie poprawit”.

— Epiktet, Diatryby, 2.18.11b - 14

Satyryk Jerry Seinfeld udzielit kiedys mtodemu komikowi
Bradowi Isaacowi rady na temat tego, jak tworzy¢ teksty.
Zachecit go do tego, by w kalendarzu wpisywat znak X przy
kazdym dniu, w ktérym wymysli zart. Wkrétce uzbiera sie
lancuch ikséw, a zadanie bedzie polegac¢ tylko na tym, by
tego tancucha nie przerwaé. Sukces bedzie wynikiem
impetu. Gdy juz zaczniesz, tatwiej bedzie Ci kontynuowad.

Podczas gdy Seinfeld stosowat technike tancucha do
budowania wartosciowego nawyku, Epiktet pisze, ze mozna
sie nig postugiwaé¢ takze do eliminowania negatywnych
zwyczajéow. Wida¢c w tym pewne podobienstwa do
zachowywania trzezwosci ,po jednym dniu”. Zacznij od
jednego dnia zajmowania sie dana kwestia: zarzadzaniem



gniewem, bladzeniem wzrokiem, odkladaniem spraw na
poézniej. Nastepnie to samo réb nastepnego dnia i jeszcze
kolejnego. Zbuduj tancuch, a nastepnie staraj sie go nie
przerwac. Nie zepsuj swojej dobrej passy.




17 maja

Stawanie sie stoikiem to praca
na cate zycie

,Pokaz mi kogos, kto jest szczesliwy w obliczu
choroby, niebezpieczenstwa, sSmierci, wygnania,
nietaski. Pokaz mi! Na Boga, jak bardzo chciatbym
ujrze¢ Stoika. Jednak poniewaz nie mozesz pokazac
mi nikogo tak doskonale uformowanego, przedstaw
mi przynajmniej kogos, kto aktywnie nad soba
pracuje i dazy do tego [...] Pokaz mi!”

— Epiktet, Diatryby, 2.19.24 - 25a, 28

Zamiast postrzegaé filozofie jako cel, do jakiego mozna
dazy¢, traktuj ja jak narzedzie, ktore sie stosuje — ale nie
okazjonalnie, tylko przez cate zycie, stopniowo robiac
postepy. Liczy sie konsekwencja, a nie przypadkowe
wybuchy entuzjazmu.

Epiktet uwielbiat wybijaé¢ swoich uczniéw z samozadowolenia
dotyczacego postepdéw, jakich dokonali. Chcial przypomniec
im — podobnie jak Tobie teraz — o ciagtej pracy i
wymagajacych ¢wiczeniach, jakie sa potrzebne kazdego dnia,
jesli chcesz osiggnaé¢ doskonatosé.

W podrézy do samodoskonalenia nalezy pamietaé o pewnej
rzeczy: nigdy nie docieramy do celu. Medrzec, stoik
doskonaly zachowujacy sie perfekcyjnie w kazdej sytuacji to
tylko ideat, a nie rzeczywisty koniec drogi.






18 maja

To, jak robisz jedna rzecz,
pokazuje, jak robisz tez inne

,Poswiecaj uwaga temu, co przed toba — zasadzie,
zadaniu lub temu, co jest przedstawiane”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 8.22

Mito jest rozmysla¢ o przysztosci. Latwo tez pograzy¢ sie we
wspomnieniach. Trudniej jest skoncentrowac¢ energie na tym,
czym mamy zaja¢ sie w danym momencie — zwlaszcza jesli
jest to cos, czego robi¢ nie chcemy. Myslimy sobie: To tylko
praca. Nie definiuje ona, kim jestem. To nie ma znaczenia.
Jednak wszystko ma znaczenie. Kto wie — moze bedzie to
ostatnia rzecz, jaka kiedykolwiek zrobisz? Tu lezy Karol,
pogrzebany zywcem pod gora niedokonczonych spraw.

Zgodnie z dawnym powiedzeniem to, jak robisz jedna rzecz,
pokazuje, jak robisz tez inne. To prawda. W taki sposob, w
jaki przezyjesz dzisiejszy dzien, ming Ci tez wszystkie
nastepne. To, jak wykorzystasz nastepna minute, obrazuje,
co zrobisz ze wszystkimi dalszymi.




19 maja

Ucz sie, praktykuj, ¢wicz

»10 dlatego filozofowie ostrzegaja nas, bysmy nie
zadowalali sie samym uczeniem, ale dodawali tez
praktyke i éwiczenia. Poniewaz wraz z uplywem
czasu zapominamy tego, czego sie nauczyliSmy, i
zaczynamy czyni¢ odwrotnie oraz mie¢ zdanie
przeciwne temu, jakie mie¢ powinniSmy”.

— Epiktet, Diatryby, 2.9.13 - 14

Bardzo nielicznym osobom wystarczy obejrze¢ film
instruktazowy lub uslysze¢ wyjasnienia i od razu doktadnie
wiedzie¢, jak wykonywac¢ dana czynnos¢. Wiekszos¢ z nas
musi zrobi¢ cos$ kilkakrotnie, aby rzeczywiscie sie tego
nauczy¢. Jedna z cech charakterystycznych sztuk walki,
szkolenia wojskowego 1 treningu sportowego w prawie
kazdej dyscyplinie sa diugie godziny monotonnych éwiczen.
Najlepsi sportowcy trenuja latami wykonywanie ruchéw,
ktére trwaja sekundy lub nawet krécej. Szybkie ataki,
unikanie duszenia, perfekcyjne skoki... Sama wiedza
teoretyczna nie wystarczy. Trzeba wbudowac¢ ja w miesnie i
cialo. Musi sie ona staC czesScia nas. W przeciwnym razie
ryzykujemy tym, ze zapomnimy ja w obliczu stresu lub
trudnosci.

Dotyczy to takze zasad filozoficznych. Nie wystarczy czegos
ustyszeé, zeby moéc wykorzystac to w sytuacji kryzysowej.
Pamietaj, ze Marek Aureliusz pisat Rozmyslania nie dla
innych ludzi. Aktywnie rozmyslat na wtasne potrzeby. Nawet
jako odnoszacy sukcesy, madry i doswiadczony czitowiek do



ostatnich dni zycia praktykowat i déwiczyl shluszne
postepowanie. Tak jak posiadacz czarnego pasa pojawiat sie
w dojo kazdego dnia, by robi¢ przewroty. Tak jak zawodowy
sportowiec kazdego tygodnia pojawial sie na treningu —
nawet jesli inni zapewne uwazali, ze bylo to niepotrzebne.




20 maja

Y& 4

Liczy sie jakosé, a nie ilos¢

,Co0 za sens posiadac niezliczone ksigzki i biblioteki,
z ktorych dziet nie zdazysz za zycia przeczytad.
Uczen nie uczy sie z nich, ale jest obcigzany sama
ich iloscia. Lepiej jest poznaé mysli kilku autoréw
niz rozpraszac sie na wielu”.

— Seneka, O spokoju ducha, 9.4

Nie ma nagrody za przeczytanie najwiekszej liczby ksigzek
przed Smiercia. Nawet jesli jestes najbardziej zapalonym
molem ksigzkowym na Swiecie i czytasz jedna pozycje
dziennie, i tak prawdopodobnie nigdy nie przebrniesz przez
ksiegozbior niewielkiej lokalnej biblioteki. Nigdy nie zblizysz
sie do przeczytania wszystkich tekstow z serwerdw serwisu
Google Books i nie uda Ci sie by¢ na biezaco z setkami
tysiecy nowych tytutéw publikowanych kazdego roku na
Amazonie.

Co sie stanie, jesli w ramach lektury i nauki postawisz na
ilo§¢ zamiast na jakos$¢? Co sie stanie, jesli dokladnie
przeczytasz kilka sSwietnych ksigazek, zamiast pobieznie
przeglada¢ wszystkie nowosci? Mozliwe, ze Twoje po6iki nie
beda tak pelne jak teraz, ale wzbogaci to Twéj umyst i Twoje
Zycie.




21 maja

Jakiego typu bokserem jestes?

,Czym jednak jest filozofia? Czy nie oznacza ona
Zwyczajnie przygotowywania sie na to, co moze
nadejs¢? Czy nie rozumiesz, ze sprowadza sie to do
stwierdzenia, ze jesli przygotuje sie w ten sposob,
wtedy moze dzia¢ sie, co chce? W przeciwnym razie
bede jak bokser uciekajacy z ringu, poniewaz przyjat
kilka cioséw. Rzeczywiscie, mozesz opusci¢ ring bez
konsekwencji, jaka jednak korzys¢ przyjdzie z
rezygnacji z dazenia do madrosci? A wiec jak nalezy
postepowaC w obliczu préb, jakim jesteSmy
poddawani? W tym wlasnie sie ¢wicze, poniewaz to
jest moja dyscyplina!”

— Epiktet, Diatryby, 3.10.6 - 7

Stoicy uwielbiali postugiwac¢ sie metaforami zwigzanymi z
boksem i zapasami, podobnie jak dzis stosujemy analogie do
koszykowki i pitki noznej. Wynika to zapewne z tego, zZe
dyscyplina o nazwie pankration (dostownie ,wszechsita”;
byta to ,czystsza” odmiana mieszanych sztuk walki
organizowanych dzi$s przez organizacje UFC) Dbyla
nieodlgcznym sportem chlopcow i mezczyzn w Grecji i
Rzymie. W trakcie niedawnych analiz odkryto, ze na greckich
posagach przedstawione sa przypadki ,ucha zapasnika” —
czestego urazu w tym sporcie. Stoicy odwotuja sie wiec do
walki, poniewaz jest to dla nich znajoma dziedzina.

Seneka pisze, ze wolny od przeciwnosci dobrobyt rodzi
stabos¢ i ludzi, ktérych tatwo jest pokonaé w ringu,



natomiast ,czlowiek stale targany przeciwnosciami losu
zyskuje skore utwardzona cierpieniem”. Taki czlowiek, pisze
Seneka, walczy niezaleznie od sytuacji i nigdy sie nie
poddaje.

O tym samym pisze Epiktet. Co z Ciebie za bokser, jesli

uciekasz, poniewaz otrzymates cios? Taka jest natura tego
sportu! Czy ma to powstrzymac Cie przed kontynuacja?




22 maja

Dzisiejszy dzien jest
najwazniejszy

,Otrzymujesz to, na co zastuzyles. Zamiast byc¢
dobrym cztowiekiem dzis, przetozytes to na jutro”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 8.22

»,Nie narzekam na brak czasu [...] ta niewielka jego
ilos¢, jaka mam, w zupelnosci wystarczy. Dzi$ —
tego dnia — osiggne to, o czym juz zawsze beda
opowiadaé. Przystapie do oblezenia siedziby bogow i
wstrzasne posadami Swiata”.

— Seneka, Medea, 423 - 425

Prawie zawsze wiemy, jakie postepowanie jest stuszne.
Wiemy, Ze nie powinniSmy sie irytowac, traktowaé czegos
osobiscie. Wiemy, ze powinniSmy podejs¢ do sklepiku ze
zdrowa zywnosciga zamiast stawaé¢ przy Dbarze dla
zmotoryzowanych, ze powinnismy usigs$¢ i skupic sie przez
godzine. Trudniej jest podja¢ decyzje o zrobieniu slusznej
rzeczy w danym momencie.

Co nas powstrzymuje? Pisarz Steven Pressfield nazywa te
site Oporem. W ksigzce The War of Art pisze: ,Nie méwimy
sobie: »Nigdy nie napisze tej symfonii«. Zamiast tego
mowimy: »Napisze symfonie. Zaczne jutro«”.

To dzis, a nie jutro jest dniem, w ktérym mozemy zaczac



dobrze postepowac.




23 maja

Pokaz mi, jak zy¢

,Pokaz mi, ze dobre zycie nie zalezy od jego
dtugosci, ale od wykorzystania czasu, i ze mozliwe
jest — a nawet zbyt powszechne — iz czlowiek,
ktéry zyt wiele lat, przezyt za mato”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 49.10b

Nie ma potrzeby pokazywaé Seneki. Pokaz samego siebie.
Tak, abys niezaleznie od tego, ile lat Ci pozostato, modgt
szczerze i dobitnie powiedzieé, ze miales dlugie i bogate
zycie. Wszyscy znaliSmy ludzi, ktorych utraciliSmy
przedwczesnie, a mimo to mogliSmy stwierdzié: Gdybym
zdotat zrobi¢ potowe tego co oni, uznatbym swaoje zZycie za
wartosciowe.

Najlepszym sposobem na takie zycie jest skupi¢ sie na tym,
co tu i teraz. Na zadaniu, jakie wykonujesz — niezaleznie od
tego, czy jest powazne, czy drobne. Jak pisze Seneka, dzieki
pelnemu 1 intencjonalnemu  zakorzenieniu sie w
terazniejszosci ,spowalniamy pospieszny bieg czasu”.




24 maja

Pomaganie losowi

~Mowisz, ze szczesliwy los stale ci przyswiecat.
Jednak szczescie sprzyja tym, ktérzy sami o nie
dbaja. Szczesliwy los wynika z dobrze dostrojonej
duszy, wlasciwych impulséw i stusznych czynow”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 5.36

Ktore z uje¢ ,szczesliwego losu” jest bardziej konstruktywne:
definiowane w catosci w kategoriach losowych czynnikéw
poza nasza kontrolg czy jako prawdopodobienstwo, ktdre
mozna zwiekszy¢ (niczego nie gwarantujac) na podstawie
odpowiednich decyzji i przygotowan? Oczywiscie to drugie.
To dlatego ludzie odnoszacy sukcesy, a przy tym majacy
podejrzanie duzo ,szczescia” zwykle stosujg wilasnie je.

Wedtug fantastycznej witryny Quote Investigator wersje tej
idei mozna odnalez¢ juz w XVI wieku w przystowiu
,Pracowitos¢ jest matka powodzenia”. W latach 20.
ubiegtego wieku Coleman Cox ukul wspétczesna wersje tego
przystowia, méwigc: , Gleboko wierze w szczescie. Im ciezej
pracuje, tym mam go wiecej” (to powiedzenie btednie
przypisuje sie czasem Thomasowi Jeffersonowi, ktéry nic
takiego nie powiedziat). DziS mawiamy: ,Szczescie to
polaczenie ciezkiej pracy i okazji”. A moze na odwrot?

Dzis mozesz liczy¢ na to, ze szczesliwy los w magiczny
sposéb Ci pomoze. Mozesz tez przygotowac sie do tego, by
los Ci sprzyjat. W tym celu skoncentruj sie na robieniu
wlasciwych rzeczy w odpowiednim czasie. Paradoksalne jest



to, ze szczescie zwykle nie bedzie Ci wtedy potrzebne.




25 maja

Gdzie szukad szczescia?

»,Ludzka rados¢ wynika y4 wykonywania
odpowiedniej dla cztowieka pracy. A praca ta to:
akty dobroci wobec innych, pogarda wobec podniet
zmystow, okreslanie wiarygodnych wyobrazen i
rozmyslanie nad naturalnym porzadkiem oraz
wszystkim, co dzieje sie zgodnie z nim”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 8.26

Gdy treser ma pracowac¢ z powodujacym problemy lub
nieszczesliwym psem, zwykle zaczyna od zadania jednego
pytania: ,Czy wyprowadzaja panstwo psa na spacery?”. To
pytanie pada dlatego, ze psy sa hodowane pod katem
okreslonych zadan, wykonywania konkretnej pracy. Gdy sa
pozbawione mozliwosci ekspresji podstawowej czesci swojej
natury, cierpia i wyladowuja to. Dzieje sie tak niezaleznie od
tego, jak sa rozpieszczane i jak przyjemne jest ich zycie.

To samo dotyczy ludzi. Gdy stoicy odrzucaja niektére emocje
lub materialne luksusy, robia to nie dlatego, ze nie lubia tych
rzeczy. Nie jest tak, ze zycie stoikdéw jest pozbawione
szczescia lub zabawy. Stoikom zalezy na tym, by pomdc nam
odnalez¢ istote zycia — doswiadczy¢ radosci plynacej z pracy
odpowiedniej dla cztowieka.




26 maja

Przestan martwic sie tym, co
mysla inni

»,Stale zadziwia mnie to, ze tatwo kochamy siebie
bardziej od innych, jednak wieksza uwage zwracamy
na ich opinie niz na to, co sami o sobie sadzimy. [...]
Jak duzo zaufania mamy do opinii innych na nasz
temat i jak mato do naszych wtasnych!”

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 12.4

Ludzie potrafia bardzo szybko porzuci¢ wlasne poglady na
jakas sprawe i przyja¢ cudze. W sklepie koszula nam sie
podoba, jednak gdy partner Ilub wspolpracownik ja
skrytykuje, zaczynamy wstydzi¢ sie w niej chodzi¢. Mozemy
by¢ bardzo zadowoleni z zycia do czasu, gdy odkryjemy, Ze
ktos, kogo nawet nie lubimy, ma czegos wiecej. Jeszcze
gorsze i niebezpieczne jest to, ze nie doceniamy wtasnych
osiggniec¢ i talentéw do czasu uprawomocnienia ich przez
kogos innego.

To ¢wiczenie (podobnie jak wiekszos¢ praktyk stoickich) ma
nas nauczy¢, ze choé¢ kontrolujemy wtasne opinie, nie mamy
wptywu na to, co mysla inni — takze o nas. Dlatego
wydawanie sie na taske cudzych opinii i prébowanie zyskania
akceptacji innych ludzi jest ryzykowne.

Nie poswiecaj zbyt wiele czasu na zastanawianie sie nad
tym, co mysla inni. Przyjrzyj sie wiasnym myslom. Zastanéw
sie nad ich skutkami i wptywem. Nad tym, czy to, co chcesz



zrobic, jest stuszne.




27 maja

Nie przejmuj sie drobiazgami

,Dobrostan mozna osiggna¢ malymi kroczkami, ale
nie jest to mata rzecz”.

— Zenon cytowany w Zywotach i poglgdach stawnych
filozofow Diogenesa Laertiosa, 7.1.26

Stynny biograf Diogenes Laertios przypisuje te stowa
Zenonowi, cho¢ przyznaje, Ze ich autorem moze by¢ tez
Sokrates. Mozliwe wiec, ze jest to cytat cytatu cytatu. Czy
ma to jednak znaczenie? Prawda jest prawda.

Tu jest to dobrze znana prawda: drobne sprawy sie sumuja.
Cztowieka uznajemy za dobrego nie dlatego, ze tak o sobie
mowi, ale dlatego, ze odpowiednio postepuje. Nie jest to
kwestia jakiego$ magicznego ,,zbiorczego” czynu, tylko wielu
pojedynczych wyboréw. Liczy sie to, ze wstajesz o
odpowiedniej porze, Scielesz 16zko, opierasz sie pokusom,
inwestujesz w siebie, wykonujesz swoja prace. Warto przy
tym przestrzec, ze cho¢ takie pojedyncze dzialania sa mato
Znaczace, sumarycznie wywierajg duzy wptyw.

Pomysl o tych wszystkich drobnych wyborach, jakich
bedziesz dzis musial dokonac¢. Czy wiesz, ktére rozwigzania
sa wlasciwe, a ktore tatwe? Wybierz odpowiednia droge i
obserwuj, jak wszystkie te drobiazgi prowadza do zmiany.




28 maja

Dwie pierwsze rzeczy przed
rozpoczeciem dziatania

,Pierwsza rzecz to nie ekscytowac sie. Wszystko
bowiem dzieje sie zgodnie z naturg wszechrzeczy i
wkrétce przestaniesz istnie¢, tak jak stalo sie to
nawet z wielkimi imperatorami Hadrianem i
Augustem. Nastepna rzecz to starannie rozwazyc¢
aktualne zadanie, pamietajac przy tym, ze celem jest
by¢ dobrym czlowiekiem. Od razu przechodZ do
tego, czego wymaga od ciebie natura, i przemawiaj
tak, jak uznasz za stuszne i witasciwe — z dobrocia,
skromnoscia i szczeroscia”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 8.5

Wyobraz sobie przez chwile, jak musialo wygladaé zycie
Marka Aureliusza w roli cezara. Przewodniczyt senatowi.
Dowodzit wojskiem w bitwach. Jako gléwnodowodzacy
opracowywal ogélna strategie dla armii. Wystuchiwatlt tez
apeli: od mieszkancéw, prawnikéw, obcych rzadow.
Podobnie jak wszyscy ludzie wiladzy musial podejmowac
decyzje — jedna po drugiej, codziennie, catymi dniami.

Jego sposéb na podejmowanie decyzji to przetestowana w
bojach (dostownie) metoda wlasciwego postepowania. To
dlatego powinnisSmy sami sprobowa¢ sie nig postugiwac.

Po pierwsze, nie denerwuj sie, poniewaz negatywnie zabarwi
to proces podejmowania decyzji i niepotrzebnie skomplikuje



sytuacje.

Po drugie, pamietaj o celach i zasadach, ktore sa dla Ciebie
najwazniejsze. Postugiwanie sie nimi do filtrowania
przysztych dziatan pozwoli Ci wyeliminowac¢ btedne wybory i
wskaze witasciwe.

Zachowaj spokdj.
Postepuj wilasciwie.

To wystarczy.




29 maja

Praca jest lekarstwem

,Praca karmi szlachetne umysty”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 31.5

Znasz uczucie pojawiajace sie, gdy przez kilka dni opuscisz
zajecia na sitowni? Stajesz sie ,rozlazty”. Latwo sie irytujesz.
Czujesz sie ograniczony i niepewny. Ludzie czasem maja
podobne odczucia bezposrednio po przejsciu na emeryture
lub gdy za dlugo sa na wakacjach. Ciato i umyst wymagaja
wysitku. Gdy nie sa wykorzystywane w produktywnym celu,
zaczynaja szwankowad.

Smutne jest to, ze tego rodzaju frustracja to dla wielu ludzi
codziennos¢. Te osoby marnuja duza czes¢ swojego
potencjatu, poniewaz maja za duzo wolnego czasu lub
pracuja w miejscu, gdzie majg za mato do zrobienia. Jeszcze
gorsze jest to, gdy prébuja odepchnaé te uczucia, kupujac
rozne rzeczy, wychodzac ,do miasta”, wdajac sie w spory,
wywolujac dramaty — karmia sie pustymi Kkaloriami
egzystencji, zamiast poszukaé¢ prawdziwego pozywienia.

Rozwigzanie jest proste i, na szczescie, zawsze w zasiegu
reki: zabierz sie do pracy.




30 maja

Ciezka praca czy ,,ciezko to
nazwac praca”?

»,Nie moge nazwaé kogos pracowitym tylko dlatego,
ze czyta i pisze — nawet jesli robi to cate noce.
Dopodki nie dowiem sie, jaki jest cel jego staran, nie
moge uznac¢ go za pracowitego. [...] Moge to zrobic,
jesli celem tej pracy jest jego wlasna przewodnia
zasada, jesli jest ona i pozostaje w harmonii z
Naturg”.

— Epiktet, Diatryby, 4.4.41; 43

Jakie jest prawdopodobienstwo, ze najbardziej zajeta osoba,
jaka znasz, jest jednoczesnie najbardziej produktywna?
Zwykle taczymy bycie stale zajetym z czyms dobrym.
Wierzymy, ze spedzanie w pracy wielu godzin powinno
zostac¢ nagrodzone.

Zamiast tego ocen jednak, co robisz, jak to wykonujesz i
gdzie zawiedzie Cie ukonczenie tej pracy. Jesli nie potrafisz
udzieli¢c dobrej odpowiedzi, przestan wykonywaé dane
zadanie.




31 maja

Mamy tylko jedna powinnos¢

,Jakie jest twe powotanie? By¢ dobrym
cztowiekiem”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 11.5

Stoicy wierzyli, ze najwazniejszym z naszych =ziemskich
zadan jest by¢ dobrym czlowiekiem. To nasz podstawowy
obowigzek, jestesmy jednak ekspertami w szukaniu sobie

wyméwek.
Zacytujmy jeszcze raz Belichicka: ,,ROb, co do ciebie nalezy”.






Czerwiec




Rozwigzywanie problemow




1 czerwca

Zawsze pamietaj o opcji
rezerwowej

,Naprawde nikt nie moze pokrzyzowaé celéw twego
umystu, poniewaz nie dotknie ich ani ogien, ani stal,
tyrania, oszczerstwa lub cokolwiek innego”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 8.41

Przeszkody sa czescia zycia. Przydarzaja sie rézne rzeczy,
co$ moze nam przeszkodzi¢, sytuacje ukladaja sie nie po
naszej mysli. Nic jednak nie powstrzyma poprawnie
funkcjonujacego umystu stoika, poniewaz ten niezaleznie od
obrotu spraw ma przygotowana , 0pcje rezerwowa”.

Czym ona jest? To wyjsScie zapasowe. Jesli przyjaciel nas
zdradzi, opcja rezerwowa polega na wyciagnieciu z tego
wnioskow i przebaczeniu tej osobie bledow. Jezeli
zostaniemy wtraceni do wiezienia, opcja rezerwowa to nie
da¢ sie zlamac tej sytuacji i staraC sie by¢ przydatnymi
innym wiezniom. Gdy techniczne problemy spowoduja utrate
dokumentéw, opcja rezerwowa to rozpoczac prace od nowa i
tym razem wykonac¢ ja lepiej. Nasze postepy nieraz beda
zaklécane lub powstrzymywane, jednak umyst zawsze
umozliwia wprowadzenie zmian i zachowuje moc wybrania
nowej drogi.

Czescia tej lekcji jest pamietanie o zwyklym biegu rzeczy.
Zgodnie z prawem Murphy’ego ,jesli cos moze pdjs¢ zle, na
pewno tak sie stanie”. Dlatego warto trzymac opcje



rezerwowa pod reka, poniewaz wiadomo, ze
prawdopodobnie bedzie potrzebna. Tego nikt nie moze Ci
udaremnic.




2 czerwca

Perspektywa Platona

»~Jakze pieknie ujal to Platon. Gdy tylko chcesz
pomowié o ludziach, najlepiej jest spojrze¢ na Swiat
z perspektywy ptaka i ujrze¢ wszystko jednoczesnie
— zgromadzenia, armie, farmy, Sluby i rozwody,
narodziny i Smierci, hatasliwe sale rozpraw i ciche
przestrzenie, wszystkich ludzi z obcych krajow,
Swieta, pomniki, rynki — polaczone ze soba i
uporzadkowane w pary przeciwienstw”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 7.48

Poeta Lukian napisat piekny dialog ,lkaromenippos albo
podréz napowietrzna”, w ktérym narrator potrafi latac i
obserwuje sSwiat z gory. Gdy spoglada na ziemie, widzi
komiczna matos¢ nawet najbogatszych ludzi, najwiekszych
posiadtosci i catych imperiow. Wszystkie ludzkie bitwy i
obawy sa z tej perspektywy nieistotne.

W starozytnosci opisane éwiczenie bylo czysto teoretyczne.
Najwyzszym punktem dostepnym dla czlowieka byly szczyty
goér lub kilkupietrowe budynki. Jednak wraz z postepem
technologii ludziom udalo sie spojrze¢ na Swiat =z
perspektywy ptaka, a nawet wyzszej.

Astronauta Edgar Mitchell byl jednym z pierwszych ludzi,
ktérzy zobaczyli Ziemie z przestrzeni kosmicznej. PdZniej
opisywalt to tak:

»W przestrzeni kosmicznej rodzi sie w nas globalna
swiadomos¢, nastawienie na ludzi, gtebokie



niezadowolenie ze stanu sSwiata i przymus tego, by
co$ z tym zrobié. Z perspektywy Ksiezyca polityka
miedzynarodowa wydaje sie zupelnie nieistotna.
Chciatbys$ zlapac¢ politykéw za kark, zaciagnac ich
¢wier¢ miliona mil w przestrzen i powiedzied:
»Popatrz na to, sukinsynu«”.

Wiele problemow mozna rozwiazac, przyjmujac perspektywe
Platona. Postuz sie nigq.




3 czerwca

Warto zachowac elastycznos¢

,Ktos nie moze shuzy¢ w wojsku? Niech stara sie o
urzad publiczny. Musi zy¢é jako osoba prywatna?
Niech bedzie méwca. Jest skazany na milczenie?
Niech wspiera innych mieszkancéw swa niema
obecnoscig. Czy samo wstapienie na Forum jest dla
niego niebezpieczne? Niech w domach prywatnych
oraz na publicznych wydarzeniach i zgromadzeniach
stara sie by¢é dobrym towarzyszem, wiernym
przyjacielem i umiarkowanym wspotbiesiadnikiem.
Utracit prawa obywatelskie? Niech wykorzysta te
przynalezne cztowiekowi”.

— Seneka, O pokoju ducha, 4.3

Lincoln niedtugo przed smiercig, gdy zwyciestwo w wojnie
secesyjnej byto juz w zasiegu reki, opowiedziat grupie
generatdw i admiratéw o pewnym czlowieku, ktory prosit o
wysokie stanowisko w rzadzie. Najpierw ubiegal sie o teke
ministra spraw zagranicznych. Gdy ustyszat odmowe, zapytat
0 nizsze stanowisko. Nie otrzymat takze tego, wiec wyrazit
zainteresowanie posada prostego celnika. Gdy dowiedziatl
sie, ze nie otrzyma takze jej, ostatecznie poprosit Lincolna o
pare starych spodni. ,Ha — Lincoln zasmiatl sie, konczac
historie — dobrze jest by¢ skromnym”.

Ta historia pokazuje elastycznos¢ i determinacje stoikéw.
Jesli nie mozemy zrobi¢ tego, to moze uda nam sie zrobié
tamto. A jezeli takze tamto jest nieosiggalne, mozemy
sprobowac czegos innego. Gdy to tez jest niemozliwe, zawsze



znajdzie sie cos jeszcze innego. Nawet jesli ta ostatnia rzecz
to tylko ,by¢ dobrym czlowiekiem”, zawsze mamy mozliwos¢
praktykowac filozofie i wnies¢ jakis wklad w Swiat.




4 czerwca

Po to tu jestesmy

»Dlaczego wiec czujemy sie obrazeni? Dlaczego
narzekamy? Po to [co nam sie wydarza] tu
jestesmy”.

— Seneka, O Opatrznosci, 5.7b - 8

Nikt nie powiedzial, ze zycie jest tatwe. Nikt nie powiedziat,
ze jest uczciwe.

Nie zapominaj jednak, ze pochodzisz z dtugiej, nieprzerwanej
linii przodkéw, ktorzy poradzili sobie z niewyobrazalnymi
przeciwnosciami, trudnosciami i znojami. To ich geny nosisz
w sobie i ich krew ptynie w Twoich zylach. Bez nich nie
bytoby Cie tutaj.

Jestes spadkobierca imponujacej tradycji i jako zdolny do
przetrwania potomek swoich przodkéw masz te same
zdolnosci co oni. Przetrwanie jest Twoim przeznaczeniem.
Tak zostates stworzony.

Warto o tym pamieta¢ w trudnych chwilach.
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Wytrzyj nos

»~Wotasz do Boga Wszechmogacego, pytajac, jak
masz ujs¢ cierpieniom? Glupcze, czy nie masz rak?
A moze Bdég zapomniat ci je daé¢? Usiadz i médl sie,
by przestato ci ciekna¢ z nosa! Lub zamiast tego
wytrzyj go i przestan szukac kozta ofiarnego”.

— Epiktet, Diatryby, 2.16.13

Zycie jest nieuczciwe. Gra jest ustawiona. Swiat sie na
Ciebie uwzial. Mozliwe, ze te hipotezy sa prawdziwe, jednak
c6z dobrego przyniosa Ci w praktyce — tu i teraz? Raport
rzadowy ani pelen wspdlczucia artykut nie =zaptaca
rachunkow, nie zapewnia rehabilitacji ztamanej nogi i nie
znajda potrzebnej Ci pozyczki pomostowej. Rozczulanie sie
nad soba i biadolenie do niczego nie prowadza, a jedynie
wysysaja z Ciebie energie i motywacje, jakich potrzebujesz
do tego, by zrobi¢ cos z problemem.

Mamy wybor: mozemy skoncentrowac sie na wyrzadzonych
nam krzywdach lub wykorzystac to, co jest nam dane, i
zabra¢ sie do pracy. Bedziesz czekal na to, az ktos Cie
uratuje, czy postuchasz inspirujacego wezwania Marka
Aureliusza: , przyjdz sobie na pomoc — jesli w ogédle ci na
sobie zalezy; zrdb to, poki jeszcze mozesz”? To lepsze niz
tylko wytarcie nosa (ktére samo w sobie tez jest krokiem
naprzod).
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Kiedy brnadé, a kiedy
rezygnowac?

SPomysl o tych, Kktérzy nie 2z przyczyny
niekonsekwencji, ale z powodu braku staran sa zbyt
chwiejni, by zy¢ zgodnie ze swymi pragnieniami,
Zyja natomiast tak, jak zaczeli”.

— Seneka, O pokoju ducha, 2.6b

W ksiagzce Dotek Seth Godin przedstawia ciekawag metafore
opisujaca trzy typy ludzi, jakich mozesz spotkaé¢ w kolejkach
w supermarkecie. Jedni staja w kroétkiej kolejce i czekaja w
niej niezaleznie od tego, jak wolno sie ona posuwa lub o ile
szybciej poruszaja sie osoby w pozostatych. Inni ludzie stale
zmieniaja kolejki, jesli sadza, ze pozwoli im to zaoszczedzic
kilka sekund. Trzecia grupa przechodzi do innej kolejki tylko
raz — gdy wida¢, ze dana kolejka sie zablokowata i dostepna
jest dobra inna mozliwos¢ — a nastepnie spokojnie czeka.
Godin zacheca do zastanowienia sie, ktérym typem jestes.

Seneka zacheca do tego, by zachowywaé sie jak ludzie z
trzeciej grupy. Samo to, ze obrates dana droge, nie oznacza
jeszcze, iz jestes zobowigzany kroczy¢é nia na zawsze —
zwlaszcza jesli Sciezka ta okaze sie niewtasciwa lub
zablokowana. Jednoczesnie niestalo$¢ i ciagte unikanie
zobowiazan tez nie jest niczym dobrym. Decyzja o tym, by
zaczaC robi¢ rzeczy inaczej i wprowadzi¢ zmiany, wymaga
odwagi, lecz takze dyscypliny i sSwiadomosci, aby dostrzec,
ze refleksja ,Ale przeciez to wyglada jeszcze lepiej” to



pokusa, ktérej nie nalezy bezustannie ulegac.
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Znajdz dobrych mentorow

,Czesto mowimy, ze rodzicow sie nie wybiera, ze
zostali dani nam przez los. Mozemy jednak wybrac,
czyimi dzieé¢mi chcielibysSmy byc¢”.

— Seneka, O krotkosci zycia, 15.3a

Mamy to szczescie, ze niektdérzy z najmadrzejszych ludzi w
historii spisali swoje madrosci (jak i szalenstwa) w ksigzkach
i dziennikach. Zycie wielu innych zostalo opisane przez
starannych biografow: od Plutarcha, przez Boswella, po
Roberta Caro. Literatura dostepna w przecietnej bibliotece
obejmuje miliony stron oraz tysigce lat wiedzy, wnioskow i
doswiadczenia.

Mozliwe, ze Twoi rodzice byli kiepskimi wzorcami. Mozliwe,
ze nie miates dobrego mentora. Jesli jednak sie na to
zdecydujesz, mozesz latwo uzyska¢ dostep do madrosci
przeszlych pokolen — ludzi, do ktoérych chcemy by¢ podobni.

Sobie jestesSmy winni poszukiwanie tej trudno zdobytej
wiedzy. Ludziom, ktérzy poswiecili czas na spisanie swych
doswiadczen, jestesmy winni probowacC przekazywac
tradycje i podaza¢ za przykltadem — by¢ obiecujacymi
dzie¢mi owych szlachetnych rodzicéw.
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Zmudne budowanie cegta po
cegle

,Musisz budowac¢ swe zycie czyn po czynie i byc¢
zadowolonym, jesli kazdy z nich osiagnie — na ile to
mozliwe — dany mu cel. Nikt nie moze ci tego
zabronic. Pojawia sie  jednak zewnetrzne
przeszkody! To mozliwe, jednak nic nie uniemozliwi
ci dzialania sprawiedliwie, z opanowaniem i madrze.
Co sie stanie, jesli napotkasz przeszkody w innych
obszarach? No c6z, ochoczo zaakceptuj je i skup
uwage na tym, co mozliwe, a natychmiast pojawia
sie inne dziatania, lepiej dostosowane do zycia, jakie
budujesz”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 8.32

Najlepsi sportowcy w sporcie uniwersyteckim i zawodowym
coraz czesciej stosuja filozofie o nazwie ,Proces”. Zostata
ona wymyslona przez trenera Nicka Sabana z Uniwersytetu
Alabamy. Saban uczyt swoich graczy, by ignorowali ogélne
kwestie — wage meczu, zdobycie mistrzostwa, duza
przewage przeciwnika — i zamiast tego koncentrowali sie na
poprawnym wykonywaniu najdrobniejszych szczegétow:
treningu z pelnym zaangazowaniem, ukonczeniu konkretnej
zagrywki, zdobyciu punktéw w danej akcji. Sezon trwa
miesigce, gra moze trwac¢ godziny, do wyréwnania moze
brakowa¢ czterech przylozen, jednak jedna zagrywka trwa
tylko kilka sekund. Gry i sezony sktadajg sie z sekund.



Jesli zespét stosuje ,Proces”, zwykle wygrywa. Potrafi
przezwyciezy¢ przeszkody i ostatecznie dotrzec na szczyt bez
bezposredniego koncentrowania sie na trudnosciach. Jesli
bedziesz stosowat ,Proces” w swoim zyciu, podejmujac
odpowiednie dzialania jedno po drugim we wlasciwej
kolejnosci, tez dobrze sobie poradzisz. Ponadto bedziesz
lepiej przygotowany do szybkiego radzenia sobie z
przeszkodami. Bedziesz zbyt zajety stawianiem jednej nogi
przed druga, aby nawet zauwazy¢ stojace przed Toba
przeszkody.
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Szybko rozwiazuj problemy

»,Nie istniejg wady, przed ktérymi nie ma obrony. Na
poczatku wszystkie sg umiarkowane i tatwo im
zaradzié¢. Pdzniej jednak problemy narastajg. Jesli
pozwolisz im sie rozwinaé, nie bedziesz modglt ich
powstrzymac. Kazda emocja poczatkowo jest staba.
Pozniej napedza sama siebie i rosnie w site. Latwiej
ja wtedy spowolni¢ niz wyprzec”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 106.2b - 3a

Rzeki — przypomina nam w epigramie Publiliusz Syrus —
najlatwiej przekracza sie u ich zrodet”. To samo ma na mysli
Seneka. Wzburzone wody i zabdjcze prady zlych nawykow,
braku dyscypliny, chaosu i zaburzen biora poczatek z
delikatnej struzki. W innym miejscu moga sta¢ sie spokojnym
jeziorem lub stawem, a nawet tryskajacym podziemnym
zrédtem.

Co wolisz — prawie utonaé¢ w trakcie niebezpiecznej
przeprawy za kilka tygodni, czy przekroczyé¢ rzeke teraz,
dopdki wcigz jest to latwe? Wybodr nalezy do Ciebie.
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Dasz rade

,Gdy odkryjesz, ze bardzo trudno jest ci cos
osiggnaé, nie wyobrazaj sobie, ze to niemozliwe,
poniewaz wszystko wykonalne i wlasciwe dla innego
czlowieka moze zosta¢ réwnie latwo osiggniete
takze przez ciebie”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 6.19

Na sSwiecie zyja dwa typy ludzi. Pierwsi spogladaja na
innych, ktorzy cos osiagneli, i rozwazaja: Dlaczego oni?
Dlaczego nie ja? Inni, patrzac na te same osoby, mysla:
Skoro oni potrafiq, dlaczego nie ja?

Pierwsi widza swiat jak gre z suma zerowa (jesli ty
wygrywasz, ja przegrywam). Drudzy traktuja sytuacje jak gre
Z suma niezerowa (Swiat jest peten mozliwosci) i postrzegaja
sukcesy innych jako inspiracje. Ktora z tych postaw da Ci
energie do drogi naprzdéd i w gére? Ktora poprowadzi Cie do
zgorzknienia i desperacji?

Jaka osoba sie staniesz?
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Tylko nie pogarszaj sytuacji

»,0O ile bardziej szkodliwe sa konsekwencje gniewu i
smutku niz okolicznosci, ktéore zrodzily w nas te
emocje!”

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 11.18.8

Pierwsza reguta dotyczaca dotkéw méwi, ze ,jesli znajdziesz
sie w dotku, przestan kopac”. Jest to pewnie najczesciej
tamana zdroworozsadkowa zasada na sSwiecie. Gdy cos sie
wydarzy, sprawy przyjma zly obrét lub spadng na nas
problemy, zwykle pogarszamy sytuacje, najpierw denerwujac
sie lub uzalajac, a nastepnie podejmujac chaotyczne wysitki
przed opracowaniem planu.

Dzis skup sie na najprostszym i najtatwiejszym do wykonania
zadaniu: nie pogarszaj spraw. Cokolwiek sie stanie, nie
dolewaj do sytuacji gniewu i negatywnych emocji. Nie reaguj
bezcelowo. Pozostaw sprawy ich tokowi. Przestan kopac, a
nastepnie opracuj plan wydostania sie z dotka.
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Wyszkolony umyst jest lepszy niz
jakikolwiek skrypt

,W ten sposob musisz zrozumiec¢, jak Smiesznie jest
mowic: »Powiedz mi, co robi¢«. Jaka rade mogtbym
ci da¢? Nie, znacznie lepsza prosba to: »Wyszkol
moj umyst, aby umial dostosowac sie do wszelkich
okolicznosci« [...] Dzieki temu gdy warunki beda
odbiega¢ od skryptu [...] nie bedziesz desperacko
szukat nowych podpowiedzi”.

— Epiktet, Diatryby, 2.2.20b - 1; 24b - 25a

Bytoby mito, gdyby ktos moégt pokaza¢ nam, co robi¢ w
kazdej mozliwej sytuacji. W rzeczywistosci na to wtasnie
poswiecamy duza czesC  zycia: do czegos sie
przygotowujemy, uczymy sie czegos, oszczedzamy na cos lub
oczekujemy okreslonego punktu w przysztosci. Jednak plany,
jak zauwazyt bokser Mike Tyson, trwaja tylko do czasu, gdy
otrzymasz cios w twarz.

Stoicy nie szukaja odpowiedzi na kazde pytanie i planu na
kazda okolicznos¢. Jednoczesnie nie martwiag sie. Dlaczego?
Poniewaz sa pewni, ze zdolaja sie zaadaptowaé i dostosowac
do warunkéw. Zamiast szuka¢ instrukcji, rozwijaja
umiejetnosci takie jak kreatywnosé¢, niezaleznosé, pewnosc
siebie, pomystowos¢ i umiejetnos¢ rozwigzywania
probleméw. Dzieki temu staja sie elastyczni, a nie sztywni.
My mozemy zrobic¢ to samo.



Dzis skoncentruj sie na strategii, a nie na taktyce. Pamietaj,
ze lepiej, by ktos Cie czegos nauczyt, niz po prostu cos Ci
dal; lepiej jest zachowaé elastycznos¢ niz trzymaé sie
skryptu.
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Zycie to pole bitwy

»,Nie wiesz, ze zycie jest jak kampania wojenna?
Jeden czuwa na warcie, inny zajmuje sie zwiadem,
jeszcze inny stuzy na linii frontu. [...] Tak jest i z
nami; zycie kazdego czlowieka jest jak bitwa — w
dodatku dluga i zmienna. Musisz sta¢ na strazy jak
zohierz i wykonywacé wszystkie rozkazy. [...] Objates
wazng placowke, a nie jaki$ posledni posterunek, i
to nie na krotki czas, a na cale zycie”.

— Epiktet, Diatryby, 3.24.31 - 36

Pisarz Robert Greene czesto uzywa zwrotu: ,Jak na wojnie,
tak i w zyciu”. Warto przypominaé¢ sobie ten aforyzm,
poniewaz nasze zycie jest bitwa — dostownie i w przenosni.
Jako gatunek musimy walczy¢ o przetrwanie na planecie,
ktérej nie zalezy na naszym przezyciu. Jako jednostki
walczymy o przetrwanie w ramach gatunku o populacji
liczonej w miliardach. Nawet wewnatrz naszych ciat tocza
sie walki miedzy réznymi bakteriami. Vivere est militare
(zycie jest walka).

Dzis bedziesz toczyl boje o swoje cele, zwalczat impulsy,
walczyl o to, by sta¢ sie osoba, jaka chcesz by¢. Jakie cechy
sa niezbedne, aby zwyciezy¢ w tych licznych walkach?

Dyscyplina
Odpornosc¢

Odwaga



Jasnos¢ umystu
Bezinteresownosc¢
Poswiecenie

A jakie cechy prowadza do porazek?
Tchorzostwo
Pochopnos¢
Dezorganizacja
Nadmierna pewnosc¢ siebie
Stabosé
Egoizm

Tak jak na waojnie, tak i w zyciu codziennym te cechy maja
znaczenie.
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Wyprobuj inny uchwyt

,Kazda rzecz ma dwa uchwyty. Za jeden z nich
mozna jg unies¢, a za drugi nie. Jesli twdj brat cie
skrzywdzi, nie chwytaj go za jego przewinienie,
poniewaz w ten sposéb nie udzwigniesz krzywdy.
Wybierz drugi uchwyt; zobacz, ze to twéj brat, ze
wychowywaliscie sie razem, a dzieki temu zlapiesz
uchwyt, za ktéry udzwigniesz sytuacje”.

— Epiktet, Enchiridion, 43

Dla stynnego dziennikarza Williama Seabrooka alkoholizm
byt tak wyniszczajacy, ze dziennikarz w 1933 roku sam
zglosit sie do zakladu dla oblakanych (byto to wowczas
jedyne miejsce oferujgce leczenie uzaleznien). W swych
wspomnieniach, Asylum, Seabrook opowiada historie
zmagan majacych na celu zmiane jego stylu zycia w tym
osrodku. Poczatkowo dziennikarz trzymat sie sposobu
myslenia typowego dla alkoholika. W efekcie stat sie
outsiderem, stale wdawat sie w problemy i buntowat przeciw
personelowi. Prawie nie robit postepéw i niemal poproszono
go o opuszczenie zaktadu.

Wtedy pewnego dnia natrafit na ten witasnie cytat Epikteta,
mowiacy o tym, ze wszystko ma dwa uchwyty. ,Zlapatem za
drugi uchwyt — wspominal pozniej — i poszediem dalej”.
Seabrookowi zaczelo sie nawet podobaé¢ w =zakladzie. Z
prawdziwym entuzjazmem skoncentrowat sie na
wychodzeniu z uzaleznienia. ,Nagle odkrytem, ze bycie
trzezwym jest wspaniatle, dziwne i piekne. [...] Miatem



wrazenie, ze przestona, osad lub blona zostaly zdjete ze
wszystkich bodzcéw wizualnych i dzwiekowych”. To
doswiadczenie jest wspdélne wielu natlogowcom, gdy przestaja
zy¢ w dawny sposoéb i otwieraja sie na perspektywe, madrosc
i lekcje tych, ktérzy przeszli te sama sciezke wczesniej.

Nie ma gwarancji, ze zastosowanie tego rozwigzania —
wybranie innego uchwytu — okaze sie dla Ciebie rdéwnie
przetomowe. Po co jednak ciagle szarpac¢ za uchwyt, jesli nie
daje to oczekiwanych efektow?
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Stuchanie da Ci wiecej niz
mowienie

,D0 opowiadajacego brednie mtodzienca Zenon
powiedzial: »Dlatego mamy dwoje uszu i tylko jedne
usta, abysmy mogli wiecej stucha¢, a mnie]

mowic«”,
— Diogenes Laertios, Zywoty i poglgdy stynnych
filozofow, 7.1.23

Dlaczego medrcy maja tak mato probleméw w porownaniu z
innymi ludZzmi? Wynika to z kilku prostych powodow.

Po pierwsze, medrcy na tyle, na ile to mozliwe, dostosowuja
swoje oczekiwania. Przede wszystkim rzadko spodziewaja sie
czegos, co jest nierealne.

Po drugie, zawsze uwzgledniaja najlepszy 1 najgorszy
mozliwy scenariusz. Mysla nie tylko o tym, co chcq, zeby sie
stalo, ale tez bardzo realistycznie okreslaja, co mozZe sie
zdarzy¢, gdy sytuacja sie zmieni.

Po trzecie, medrcy maja ,opcje rezerwowa”. Nie tylko
uwzgledniaja mozliwe problemy, ale sa przygotowani na to,
by powitac je jako cos, czego pragng. Trudnosci sa okazja do
rozwijania doskonatosci i cnét.

Jesli dzis zastosujesz sie do tych zasad, tez odkryjesz, ze nic

Cie nie zaskoczy i nie zdarzy sie wbrew Twoim
oczekiwaniom.
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Nie wstydz sie prosi¢ o pomoc

,Nie wstydz sie prosi¢ o pomoc. Masz zadanie do
wykonania, podobnie jak zolnierz na murach w
trakcie bitwy. Co wiec poczniesz, gdy odniesiesz
rane i nie bedziesz mogt wspinaé sie bez pomocy
innego zolierza?”

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 7.7

Nikt nie powiedzial, ze wurodziles sie z wszystkimi
narzedziami potrzebnymi do rozwigzania kazdego problemu,
z jakim zetkniesz sie w zyciu. Jako noworodek bytes
praktycznie bezbronny. Ktos Ci wtedy pomdégt i zrozumiates,
ze mozesz prosi¢ o takie wsparcie. To tak jakbys wiedzial, ze
ktos Cie kocha.

No céz, nadal jestes kochany. Mozesz poprosi¢ kogokolwiek
o pomoc. Nie musisz sam zmagac¢ sie ze wszystkim.

Jesli potrzebujesz pomocy, przyjacielu, wystarczy poprosic.
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Atak czy obrona?

,Fortuna nie ma az tak dalekiego =zasiegu, jak
sadzimy. Moze oblegac tylko tych, ktorzy kurczowo
sie jej trzymaja. Dlatego postaraj sie jak najbardziej
od niej oddali¢”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 82.5b - 6

Machiavelli, ktéry podobno podziwial Seneke, pisze w
Ksieciu, ze: ,szczesScie jest jak kobieta, ktdra trzeba
koniecznie bi¢ i dreczy¢, aby ja posig$sé¢”. Nawet jak na XVI
wiek jest to dos¢ przerazajacy obraz. Jednak dla
bezwzglednego i nieskonczenie ambitnego wladcy takie
podejscie jest zrozumiate. Czy do wtasnie takiego
paskudnego stylu zycia dazysz?

Teraz porownaj to podejscie ze stowami Seneki. Filozof nie
tylko pisze, ze im wiecej zmagamy sie z fortung, tym bardziej
stajemy sie podatni na jej podmuchy. Dodaje tez, ze lepsza
droga do bezpieczenstwa sa ,niezdobyte mury” filozofii.
Filozofia — jak pisze Seneka — pomaga nam okielznac
,Szalenstwo chciwosci i zatamowac furie lekow”.

Mozna postuzy¢ sie tu metafora ze swiata sportu lub wojny.
Do wyboru masz dwie strategie: niekonczaca sie
wyczerpujaca ofensywe lub dajaca mozliwosC manewru
elastyczna defensywe. Ktore podejscie zastosujesz? Jakiego
typu cztowiekiem jestes?

Tylko Ty mozesz odpowiedzie¢ na to pytanie. Byloby jednak
zaniedbaniem pomina¢ to, jak konczyta wiekszos¢ ksiazat z



dziela Machiavellego. Bardzo niewielu z nich zmarto
szczesliwie w 16zku w otoczeniu kochajacych ich osob.




18 czerwca

Przygotowani i czujni

»Niech Los odnajdzie nas przygotowanych i
czujnych. Oto wspaniata dusza, ktéry poddaje sie
Losowi. Jej przeciwienstwem jest dusza staba i
zwyrodniata, ktéra walczy z porzadkiem swiata, nie
szanuje go i prébuje poprawiac btedy bogéw zamiast
wlasnych”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 107.12

Cokolwiek dzis sie stanie, badzmy przygotowani i aktywni.
Gotowi na problemy, na trudnosci, na to, ze ludzie beda
zachowywacé sie w rozczarowujacy lub niezrozumiaty sposéb.
Gotowi na zaakceptowanie tego i dostosowanie sie. Nie
chciejmy cofaé¢ czasu ani przerabia¢é swiata zgodnie z
naszymi zyczeniami. Nie wtedy, gdy znacznie lepiej i latwie]
jest zmieni¢ samego siebie.
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Skoncentruj sie na
terazniejszosci

,Nie pozwdl, aby rozmyslania nad caloscia zycia cie
przyttoczyly. Nie napeiniaj umystu tymi wszystkimi
ztymi rzeczami, jakie jeszcze moga sie wydarzy¢.
Skoncentruj sie na terazniejszosci i zastanéw sie
nad tym, dlaczego uwazasz ja za tak nieznosna i nie
do wytrzymania”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 8.36

Przypomnij sobie najbardziej imponujace, a nawet
przerazajace rzeczy, jakie zrobites lub przetrwates. Jak Ci sie
to udato? Jak zdotates dostrzec cel mimo niebezpieczenstw
lub niewielkich szans powodzenia? Zgodnie z opisem Marka
Aureliusza zapewne byles zbyt zajety szczegodtami, by
pozwolié, aby cala sytuacja Cie przytloczyta. Co wiecej,
wowczas zapewne nawet o tym nie myslates.

Jedna z postaci z powiesci Kotysanka Chucka Palahniuka
mowi: ,,Sposobem na zapomnienie o ogdlnym obrazie jest
przygladanie sie wszystkiemu z bliska”. Czasem ujrzenie
ogbélnego obrazu jest wazne i stoicy pomagaja to zrobid.
Czesto jednak myslenie o wszystkim, co nas czeka, jest
destrukcyjne i przyttaczajace. Dlatego skoncentrowanie sie
wylacznie na teraZniejszosci pozwala unikngc¢ takich
przerazajacych lub negatywnych mysli oraz wyeliminowa¢ je
Z pola widzenia.



Linoskoczek stara sie nie mysle¢ o tym, jak wysoko sie
znajduje. Niepokonana druzyna prébuje nie mysleé¢ o dilugiej
serii zwyciestw. Takze my powinniSmy skupi¢ sie na tym, by
robic¢ krok po kroku, a wszystko inne uznawac za nieistotne.
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Spokodj jest zarazliwy

,Skoro wiec dotykaja cie nie rzeczy, ktdrych
pragniesz lub unikasz, ale raczej to, ze ich
poszukujesz, staraj sie przynajmniej zachowac
statos¢ w swych sadach o nich. Wtedy same rzeczy
tez pozostana spokojne i nie bedziesz ich gonit ani
od nich uciekat”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 11.11

Wsrod komandoséw Navy SEALs znana jest maksyma
przekazywana z oficera na oficera, zolnierza na zoinierza. W
obliczu chaosu, nawet w kurzu bitewnym, komandosi
powtarzaja sprawdzone na polach walki powiedzenie:
,Spokdj jest zarazliwy”.

Ta maksyma jest prawdziwa zwtaszcza wtedy, gdy zrédiem
spokoju jest dowodca. Gdy zolierzom zaczna puszczacd
nerwy, gdy jednostka nie wie, co ma dalej robi¢, lider ma
jedno zadanie: zaprowadzi¢ spokdj, ale nie silg, tylko
przyktadem.

Do tego wlasnie powinienes dazyC niezaleznie od tego, gdzie
pracujesz. Staraj sie w kazdej sytuacji by¢ swobodnym,
zrelaksowanym cztowiekiem, ktéry moéwi innym, by wzieli
gleboki oddech i przestali sie martwi¢. Pokaz, ze masz
sytuacje pod kontrola. Nie wzburzaj innych, nie popadaj w
paranoje, nie zamartwiaj sie, nie badZ irracjonalny. Badz
Zzrédlem spokoju, a nie ciezarem.

Twoj przyklad rozprzestrzeni sie na innych.
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Wybierz sie na przechadzke

,PowinniSmy wybiera¢ sie na przechadzki, tak by
odzywi¢ i odswiezy¢ umyst dzieki s$wiezemu
powietrzu i glebokim oddechom”.

— Seneka, O pokoju umystu, 17.8

W tak hatasliwym miescie jak Rzym nie sposéb bylto znalezé
spokéj i «cisze. Stukot kot furmanek, pokrzykiwania
handlarzy, odgtosy kucia z warsztatu kowala — wszystko to
agresywnie przenikato ulice (nie wspominamy juz nawet o
ohydnym odorze miasta z kiepskim systemem kanalizacji i
niskim poziomem higieny). Dlatego filozofowie czesto
odbywali spacery — aby dotrze¢ w dane miejsce, aby
oczysci¢ umyst, aby zazy¢ swiezego powietrza.

Przez wieki filozofowie, pisarze, poeci i mysliciele odkrywali,
ze spacerowanie zapewnia dodatkowa korzy$é — czas i
miejsce do lepszej pracy. Nietzsche pisal: ,Tylko mysli
narodzone w trakcie przechadzek maja jakakolwiek
wartosc”.

DziS koniecznie wybierz sie na przechadzke. Takze w
przysztosci, gdy poczujesz sie zestresowany lub przyttoczony,
idZ na spacer. Gdy bedziesz musial rozwigzac¢ trudny
problem lub podja¢ decyzje, idZ na spacer. Gdy zechcesz
rozbudzi¢ kreatywnos¢, idZ na spacer. Gdy zechcesz
odetchna¢ sSwiezym powietrzem, idZ na spacer. Gdy
planujesz rozmowe telefoniczna lub potrzebujesz cwiczen,
idZ na spacer. Gdy urzadzasz spotkanie lub widzisz sie z



przyjacielem, wybierzcie sie na przechadzke.

»Nakarm” w ten sposob siebie i swoj umyst oraz po drodze
rozwiaz problemy, jakie Cie trapia.
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Definicja szalenstwa

»Jesli zostaniesz pokonany raz i postanowisz, ze
przezwyciezysz przeszkode, ale nic w postepowaniu
nie zmienisz, wiedz, ze ostatecznie bedziesz tak
chory i ostabiony, ze nawet nie zauwazysz swych
bledéw i  zaczniesz  usprawiedliwiac swe
zachowanie”.

— Epiktet, Diatryby, 2.18.31

Méwi sie, ze szalenstwem jest prébowac¢ w koétko tego
samego i oczekiwac innych wynikow. Jednak wiekszos¢ ludzi
wlasnie tak postepuje. Méwia sobie: Dzis nie bede sie
denerwowac. Dzis nie bede sie opychac¢. Ludzie stosuja
rutynowe rozwigzania i maja nadzieje, ze tym razem bedzie
inaczej. Nadzieja nie jest strategia!

Niepowodzenia to aspekt zycia, nad ktérym mamy niewielka
kontrole. Natomiast uczenie sie na niepowodzeniach jest
opcjonalne. Musimy sie na to zdecydowac¢. Musimy
Swiadomie wybraé, ze chcemy robi¢ rzeczy w nowy sposob.
Wprowadzaé¢ poprawki i zmiany do czasu uzyskania
pozadanych wynikdow. Jest to jednak trudne.

Trzymanie sie tych samych nieskutecznych wzorcéw jest
tatwe. Nie wymaga to zadnych przemyslen ani dodatkowego
wysitku. Pewnie dlatego wiekszos¢ osob wybiera takie
wtasnie zycie.
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Dtuga okrezna droga

»Mozesz juz w tym momencie cieszy¢ sie wszystkimi
rzeczami, do ktérych pragniesz dotrzeé, wybierajac
dtuga okrezna droge. Wystarczy, ze przestaniesz ich
sobie odmawiad”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 12.1

Zapytaj dowolnag osobe, do czego dazy, a zwykle ustyszysz
nastepujaca odpowiedz: ,Staram sie zostaé [tu wstaw nazwe
zawodu]”. Mozesz tez dowiedziec¢ sie, ze dana osoba prébuje
zdoby¢ wysokie stanowisko lub pozycje w jakims komitecie,
zarobi¢ miliony, zosta¢ odkryta, sta¢ sie stawna itd.
Nastepnie zadaj kilka dalszych pytan, na przyktad: ,Po co to
robisz?” lub ,Na co liczysz, gdy juz to osiagniesz?”.
Odkryjesz wtedy, ze ludzie przede wszystkim chca wolnosci,
szczescia i szacunku ze strony innych.

Stoik spoglada na to i potrzasa gtowa na widok ogromu
wysitkéw i kosztéw, jakich nie szczedzimy, starajac sie
zdoby¢ to, co mozna tak latwo uzyskac. To tak jakbySmy
chcieli przez lata budowa¢ skomplikowanga maszyne Rube’a

Goldbergalll, zamiast po prostu siegna¢ po to, czego
potrzebujemy. To tak jakbySmy wszedzie szukali okularéw
przeciwstonecznych i zdali sobie sprawe, ze przez caly czas
mieliSmy je na nosie.

Wolnosé? To tatwe. Kryje sie ona w Twoich wyborach.

Szczescie? To tatwe. Kryje sie ono w Twoich wyborach.



Szacunek innych? Takze on zalezy od wyborow, jakich
dokonujesz.

Wszystko to masz tuz przed soba. Nie potrzebujesz
dochodzic¢ do tego dtuga droga.




24 czerwca

Prawdziwie wyksztatceni nie
szukaja sporow

,Piekny i dobry czlowiek z nikim sie nie spiera ani,
w miare swych mozliwosci, nie pozwala na kidtnie
innym [...] taki jest sens zdobywania wyksztatcenia
— nauka, co jest nasza sprawg, a co nie. Jesli ktos
postepuje zgodnie z ta wiedzg, o co miatby sie
spierac?”

— Epiktet, Diatryby, 4.5.1; 7b - 8a

Sokrates byt znany z wycieczek wokoét Aten, podczas ktérych
podchodzit do o0sob o zupelnie innych przekonaniach i
wdawal sie z nimi w dlugie dyskusje. W tych rozmowach (a
raczej w ich zapisach) znajdujemy wiele sytuacji, w ktérych
dyskutant w reakcji na liczne pytania filozofa irytowat sie i
denerwowal. Atenczycy ostatecznie zirytowali sie do tego
stopnia, ze skazali Sokratesa na Smier¢.

Jednak sam Sokrates nigdy sie nie denerwowat. Nawet gdy
rozmawiatl o sprawach zycia i Smierci, zawsze zachowywat
spokéj. Byl znacznie bardziej zainteresowany dowiedzeniem
sie, co inna osoba ma do powiedzenia, niz upewnieniem sie,
ze sam zostal ustyszany lub — na czym zalezy wiekszosci
ludzi — zwyciestwem w sporze.

Nastepnym razem, gdy wdasz sie w polityczne lub osobiste
utarczki, zadaj sobie pytanie: Czy sqg jakiekolwiek powody do
ktotni? Czy spory pomogq rozwigzac problem? Czy



wyksztalcona lub madra osoba rzeczywiscie bylaby tak
sktonna do kiotni, jak Ty sam czasem poczatkowo jestes? A
moze wzielaby gteboki oddech, zrelaksowala sie i oparta
pokusie wdawania sie w dyskusje? Pomysl o tym, co mozesz
osiggnac¢ i o ile lepiej sie poczué, jesli zwalczysz potrzebe
toczenia walk o kazdy najmniejszy drobiazg.
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Medrcy nie maja ,,problemow”

,To dlatego méwimy, ze medrcom nic nie przydarza
sie wbrew ich oczekiwaniom”.

— Seneka, O pokoju ducha, 13.3b

Poeta Hezjod stwierdzit, ze ,najwiekszym skarbem jest
oszczedna mowa”. Robert Greene za jedno z praw wiadzy
uznat ,zawsze mowi¢ mniej niz to konieczne”.

Méwimy, poniewaz uwazamy to za pomocne. Jednak w
praktyce czesto utrudnia to sprawy. Gdy wspéimalzonek sie
zali, chcemy mu powiedzie¢, co powinien zrobi¢. Jednak w
rzeczywistosci druga strona chce tylko tego, by ja wystuchac.
W innych sytuacjach $wiat prébuje przekaza¢ nam
wiadomosci lub informacje zwrotne, natomiast my
préobujemy sie ttumaczyé, tylko pogarszajac problem.

Dlatego dziS odpowiedz sobie, czy chcesz by¢ czescia
problemu, czy rozwigzania. Czy wstuchasz sie w madrosc
Swiata, czy zagtuszysz ja hatasem?
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Sprébuj czegos odwrotnego

,C0 moze nam pomdéc w zwalczaniu nawyku?
Sprébuj czegos odwrotnego!”

— Epiktet, Diatryby, 1.27.4

Viktor Frankl, genialny psycholog, ktéremu udato sie przezyc¢
Holokaust, leczyl pacjentéw cierpiacych na fobie i
neurotyczne natrectwa metoda ,paradoksalnej intencji”.
Zalézmy, ze pacjent nie moze spac. W standardowej terapii
wykorzystywane sa oczywiste rozwigzania, na przyktad
techniki relaksacyjne. Frankl natomiast zachecal pacjentéw
do tego, by starali sie nie zasypiaé. Odkryl, ze przeniesienie
uwagi poza problem pozwalato odciagnac¢ od niego obsesyjna
koncentracje pacjenta i umozliwiatlo normalne zasniecie.

Mitosnicy serialu telewizyjnego Kroniki Seinfelda zapewne
pamietaja odcinek ,The Opposite” (czyli ,przeciwienstwo”),
w ktorym George Costanza w magiczny sposéb zmienia
swoje zycie na lepsze, robiac rzeczy przeciwne do tego, jak
sie zwykle zachowywat. ,Jesli twdj instynkt zawsze sie myli
— moéwi do niego Jerry — robienie czegos przeciwnego
powinno da¢ dobre efekty”. Ogdlnie mozna stwierdzi¢, ze
czasem nasze instynkty lub mnawyki przyjmuja postac
trwatego blednego wzorca, ktéry oddala nas od naturalnego,
zdrowego ja.

Nie oznacza to, ze powinienes natychmiast radykalnie
zmieni¢ wszystko w swoim zyciu. W koncu niektore rzeczy
dziataja (na przyktad czytasz te ksigzke!). Moze jednak warto



zbadaé¢ dzi$ przeciwne rozwigzania? Co sie stanie, gdy
przelamiesz wzorzec?
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Przeciwienstwa ujawniaja nasze
prawdziwe twarze

,W czym pomoze, mdj mezu, zwiekszanie ciezaru
nieszczescia przez narzekanie na nie?
Odpowiedniejszym dla kréla postepowaniem jest z
determinacja mierzy¢ sie z przeciwnosciami. Im
bardziej niepewna sytuacja, im bardziej grozi mu
utrata wiladzy, tym Dbardziej powinien by¢
zdecydowany stang¢ do walki. Uciekanie przed
losem nie przystoi mezczyznie”.

— Seneka, Edyp, 80

Walt Bettinger, CEO firmy Charles Schwab, kazdego roku
zatrudnia setki pracownikéw i prowadzi rozmowy
rekrutacyjne z setkami innych. Mozna $miato przyjaé, ze w
ciagu swojej kariery Bettinger wielokrotnie dokonywat
dobrych lub zlych wyboréw, a czes¢ =zatrudnionych
pracownikdw go zaskoczyla. Zastandéw sie nad technika,
ktéra Bettinger zaczal stosowaé, gdy stat sie starszy:
zapraszal kandydata na Sniadanie i prosit menedzera
restauracji, by ten celowo pomylit zaméwienie.

Pozwalato to zbadaé, jak kandydat reaguje. Czy denerwuje
sie? Czy zachowuje sie nieuprzejmie? Czy pozwala na to, by
taki drobiazg zepsut spotkanie? Czy moze radzi sobie z
opisang niedogodnoscia z lekkoscia i dobrocia?

To, jak radzisz sobie nawet z drobnymi przeciwnosciami, na



pozér wydaje sie nieistotne, jednak w rzeczywistosci mowi o
Tobie bardzo duzo.
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Nie musisz sie biczowacd

,Filozofia nawotuje do prostego zycia, ale nie do
pokuty; mozna zy¢ prosto, a przy tym nie
prymitywnie”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 5.5

Rozmyslania Marka Aureliusza sa pelne samokrytycyzmu —
podobnie jak pisma innych stoikow. Nalezy jednak pamietac,
Ze nie posuwaja sie oni dalej. We wspomnianych tekstach nie
znajdziesz samobiczowania, pokuty, probleméw z samooceng
wynikajacych z poczucia winy ani obrzydzenia do siebie.
Stoicy nigdy nie nazywaja siebie ,bezwartosciowa kupa
géwna” i nie gtoduja oraz nie tna sie w ramach kary. Ich
samokrytycyzm jest konstruktywny.

Robienie sobie wyrzutéw, nadmierne odmawianie sobie
czegos, karanie sie — sg to sposoby samobiczowania, a nie
samodoskonalenia.

Nie musisz by¢ dla siebie zbyt surowy. Stawiaj sobie wysokie
standardy, ale nie oczekuj niemozliwego. Ponadto przebaczaj
sobie, jesli i gdy popemisz btad.
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Bez wymowek

~Mozesz powsciagna¢ arogancje, przezwyciezyc
przyjemnosc¢ i bél, wzniesé sie ponad ambicje i nie
denerwowac¢ sie na glupich i niewdziecznych ludzi
— a nawet troszczy¢ sie o nich”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 8.8

Taki juz sie urodzitem”. ,Nigdy nie nauczylem sie niczego
innego”. ,,Moi rodzice byli fatalnym przyktadem”. ,Wszyscy
tak robia”. Co to za zdania? Wymowki wymyslane przez
ludzi, aby uzasadnié to, ze sg, jacy sa, zamiast starac sie
doskonalic.

Naturalnie mozliwe jest wyeliminowanie aroganciji,
kontrolowanie gniewu i bycie troskliwym cztowiekiem. Jak
myslisz, jak robig to inni? Ich rodzice z pewnoscia nie byli
doskonali. Nikt nie rodzi sie wolny od ego i odporny na
pokusy. Ci, ktérzy radza sobie z wymienionymi kwestiami,
pracowali nad tym. Uznali to za priorytet i rozwiazali
problem w taki sam sposob jak kazdy inny: angazujac sie w
znalezienie rozwigzania i stopniowo osiggajac postepy, az do
uzyskania oczekiwanych efektow.

Stali sie tym, kim sa teraz. Ty tez mozesz.
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Przeszkody sa droga rozwoju

,Cho¢ prawda jest, ze ktos moze nam przeszkodzic
w dziataniach, nikt nie powstrzyma naszych intencji
i postaw, mozna je bowiem zmienia¢ w zaleznosci od
warunkow i przystosowywac. Umyst dostosowuje sie
bowiem i zamienia kazdg przeszkode w dzialaniu w
srodki do osiggniecia celu. To, co utrudnia dziatania,
jest przeksztalcane w zadania pozwalajace poczynic
postepy. Przeszkoda na drodze sama staje sie
droga”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 5.20

Dzis rzeczy beda toczyly sie niezgodnie z Twoimi planami. A
jesli nawet dzis tak nie bedzie, z pewnoscia stanie sie to
jutro. Z powodu przeszkod nie bedziesz mdgt zrobi¢ tego, co
zaplanowates. Nie jest to jednak na tyle powaznym
problemem, jak moze Ci sie wydawac¢, poniewaz umyst jest
nieskonczenie elastyczny i potrafi sie dostosowa¢. Masz site
do tego, by wykona¢ C¢wiczenie stoiké4w polegajace na
odwracaniu przeszkod ,do gory nogami”. Polega ono na
wykorzystaniu negatywnych okolicznosci do nieplanowane;j
praktyki cnot lub doskonalenia sie.

Jesli cos uniemozliwia Ci dotarcie do celu na czas, masz
okazje praktykowac cierpliwosc.

Jesli pracownik popethit kosztowny btad, masz okazje
nauczyc¢ go cennej lekcji.

Jesli usterka komputera doprowadzita do skasowania Twojej



pracy, masz okazje zacza¢ od nowa.
Jesli ktos Cie zranil, masz okazje praktykowac przebaczenie.
Jesli cos jest trudne, masz okazje sie wzmocnic.

Sprébuj pomysle¢ w ten sposéb i zobaczy¢, czy sa sytuacje,
w ktérych nie da sie praktykowac jakiej$ cnoty lub znalez¢
jakichs korzysci. Nie ma takich sytuacji. Kazda trudnosé
moze w pewien sposob prowadzi¢ do rozwoju.

[1] Sa to niepotrzebnie skomplikowane maszyny do
wykonywania prostych CZynnosci. Zobacz
https://pl.wikipedia.org/wiki/Maszyna Rube Goldberga —
przyp. ttum.



https://pl.wikipedia.org/wiki/Maszyna_Rube_Goldberga
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Powinnosci




1 lipca
Rdéb to, co do Ciebie nalezy

,Cokolwiek kto$ robi lub moéwi, ja jestem oddany
dobru. Podobnie szmaragd, ztoto lub purpura
zawsze moga stwierdzié: »Cokolwiek kto$ robi lub
moéwi, ja musze by¢ tym, czym jestem, i ukazywadé
me prawdziwe kolory«”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 7.15

Stoicy wierzyli, ze kazdy cztowiek, kazde zwierze i kazda
rzecz ma okreslony cel lub swoje miejsce w naturze. Nawet
w czasach starozytnych Grekéw i Rzymian ludzie mgliscie
zdawali sobie sprawe z tego, ze swiat sktada sie z milionéw
niewielkich atoméw. To ta idea pelnego powigzan kosmosu
byla podstawa przekonania, ze wszyscy ludzie i wszystkie
dziatania sa czescia wiekszego systemu. Kazdy ma prace —
okreslona powinnos¢. Nawet ludzie popelniajacy zle czyny
wykonuja w ten sposéb swoje zadanie, poniewaz zlo jest
czescia zycia.

Najwazniejszym aspektem tego systemu jest przekonanie, ze
Ty — jako uczen, ktéry odnalazt stoicyzm — masz jedno
kluczowe zadanie: by¢ dobrym! By¢ madrym. ,Stac¢ sie
cztowiekiem, jakim chciataby uczynié¢ Cie filozofia”.

Wykonaj dzi$s swoje zadanie. Cokolwiek sie stanie,
jakiekolwiek beda zadania innych ludzi, Ty réb swoje. BgdZ
dobry.




2 lipca

O powinnosciach i
okolicznosciach

,Nigdy nie wymiguj sie od wtasciwego wykonywania
swych powinnosci — niezaleznie od tego, czy jest ci
zimno lub goraco, czy jestes poiprzytomny Ilub
wypoczety, oczerniany lub chwalony, a nawet
umierajacy lub pod presja innych wymagan. Nawet
Smierc jest jednym z waznych zyciowych zadan i w
tym podobnie jak we wszystkim innym staraj sie jak
najlepiej wykorzysta¢ swe =zasoby, by dobrze
wykonac aktualna powinnosc¢”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 6.2

Czy dzieki temu stane sie bogaty? Czy zrobie wrazenie na
innych? Jak ciezko bede musiat pracowac? Ile czasu mi to
zajmie? Co bede z tego miat? A moze powinienem zajqc sie
czyms innym? Tego rodzaju pytania zadajemy sobie w
obliczu codziennych mozliwosci i powinnosci.

Marek Aureliusz (podobnie jak inne osoby sprawujace
wladze wykonawczg) mial wiele obowigzkow. Prowadzit
sprawy sadowe, wystuchiwatl apelacji, wysylal wojska na
bitwe, mianowal administratoréw, zatwierdzal budzety. Od
jego wybordéw i czyndéw wiele zalezalo. Powinien zrobic to czy
co$ innego? Jak rozwigza¢ ten lub inny problem? Kiedy
mozna pozwoli¢ sobie na chwile przyjemnosci? Przytoczony
wczesniej prosty cytat pomagal Markowi rozwigzaé wezet
gordyjski motywacji, skarg, lekow i sprzecznych intereséw.



W ten wilasnie sposéb powinniSmy decydowaé, co robi¢ na
kazdym etapie zycia. Moralnos¢ bywa skomplikowana
kwestig, jednak wtasciwe rozwigzanie jest zwykle na tyle
oczywiste i intuicyjne, ze potrafimy je instynktownie wyczud.
Nasze zadanie rzadko jest tatwe, ma jednak znaczenie.

Zwykle wymaga wyboru trudniejszej drogi. Jednak musimy
nia podjsc.




3 lipca

Zmien ,, musze” w ,moge”

,Oto zadanie dla filozofa: dazy¢ do harmonii naszej
woli z wszystkim, co sie dzieje, tak by nic nie
przydarzato sie wbrew naszej woli i by wszystko,
czego sobie zyczymy, sie spelniato”.

— Epiktet, Diatryby, 2.14.7

Dhugie listy zadan do wykonania wydaja sie przyttaczajace i
obcigzajace — wszystkie te rzeczy, ktére musimy zrobic
danego dnia lub tygodnia... Jednak lista spraw, jakie mozemy
zrobi¢, wydaje sie przywilejem. Obejmuje ona wszystko to, z
czego mozliwosci przezycia sie cieszymy. Nie sa to tylko
semantyczne  gierki. Jest to podstawowy  aspekt
filozoficznego spojrzenia na swiat.

Dlatego dzi$ staraj sie nie narzucaé¢ swiatu swojej woli.
Zamiast tego przyjmij, ze masz to szczescie, iz mozesz
akceptowac¢ wole ze swiata i reagowac na nig.

Utknates w korku? Masz kilka wspaniatych minut na to, by
posiedzie¢ i sie zrelaksowaé. Twd@j samochod zepsut sie w
wyniku dtugiej pracy na jalowym biegu? C6z za mita zacheta
do dlugiego spaceru w dalszej czesci dnia. Gwaltownie
skrecajacy samochod kierowany przez rozproszonego idiote
rozmawiajacego przez telefon komoérkowy prawie Cie
przejechat i ochlapat od stép do gtow brudna woda? Co za
przypomnienie o tym, jak nietrwale jest nasze zycie i jak
ghupio jest irytowac sie czyms tak nieistotnym jak spdéZnienia
lub problemy z dojazdem do pracy!



Odi6zmy zarty na bok. Moze sie wydawac, ze nie ma istotnej
roznicy miedzy postrzeganiem zycia jako czegos, co musisz
wykonaé, i jako czegos, co mozZesz zrobi¢. Rdznica jednak
istnieje — i to wielka.




4 lipca
Chron swoj ptomien

»,Chron dobro w sobie we wszystkim, co robisz, a we
wszystkim innym przyjmuj to, co ci dane, o ile
potrafisz rozsadnie to wykorzystac. W przeciwnym
razie groza ci nieszczescie, porazki, trudnosci i
przeszkody”.

— Epiktet, Diatryby, 4.3.11

Dobro w Tobie jest jak ptomyk, a Ty jestes jego straznikiem.
Twoim zadaniem — dzis i kazdego innego dnia — jest
zapewnianie mu paliwa i dbanie o to, by ten ptomyk nie
zostat sttamszony lub zgaszony.

Kazdy ma swdj wlasny ptomien i — podobnie jak Ty — jest za
niego odpowiedzialny. Jesli ogien zgasnie w kazdym z nas,
Swiat stanie sie znacznie ciemniejszy. Nie masz nad tym
kontroli. Jednak dopdki migocze Twdj plomien, dopdty bedzie
rozswietlat Swiat.




5 lipca
Nikt nie mowit, ze bedzie tatwo

,Dobrzy ludzie robig to, co uznaja za szlachetne,
nawet jesli wymaga to ciezkiej pracy, nawet jesli
prowadzi to do ich szkody, nawet jesli niesie to za
soba ryzyko. Nie robiag natomiast tego, co uwazaja
za podle, nawet jesli daje to bogactwo, przyjemnosc¢
lub witadze. Nic nie odwiedzie ich od tego, co
szlachetne, i nic nie skusi ku temu, co podte”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 76.18

Gdyby czynienie dobra byto tatwe, kazdy by to robit (ponadto
gdyby czynienie zita nie bylto kuszace lub atrakcyjne, nikt by
tego nie robit). Podobnie jest z Twoim zadaniem. Gdyby
kazdy moégt je wykonaé, zostaloby przydzielone komus
innemu. Jednak to Ty je otrzymates.

Na szczescie nie jestes jak wszyscy inni. Nie boisz sie robic
tego, co trudne. Potrafisz oprze¢ sie powierzchownie
atrakcyjnym nagrodom. Prawda?




6 lipca
Wstan i swiec

~W te poranki, w ktore trudno jest ci wstac,
przypominaj sobie: budze sie do przeznaczonej
cztowiekowi pracy. Dlaczego wiec denerwuje sie, ze
bede zajmowal sie tym, co czego zostatem
stworzony? Rzeczami, dla ktorych znalaztem sie na
Swiecie? Czy zostalem stworzony po to, by kuli¢ sie
w cieple pod przykryciem? To bardzo przyjemne.
Czy zostalem wiec stworzony do przyjemnosci?
Méwigc krotko — do bycia rozpieszczanym czy do
wysilania sie?”

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 5.1

Pocieszajaca jest mysl, ze juz dwa tysiace lat temu imperator
Rzymu (cierpiacy podobno na bezsennos$é¢) musiat co rano
wyglaszaé do siebie motywacyjne przemowy, aby
zmobilizowa¢ sie do wyjscia spod kocéw i wstania z t6zka. Od
czasu rozpoczecia nauki szkolnej do chwili przejscia na
emeryture zmagamy sie z tym samym. Byloby milo zamkna¢
oczy i kilkakrotnie wcisna¢ przycisk drzemki. Jednak nie
mozemy tego zrobid.

Jest tak, poniewaz mamy prace do wykonania. Chodzi tu nie
tylko o zadania, w jakie sie angazujemy, ale tez o wyzsza
przyczyne, o ktorej pisza stoicy — o wyzsze dobro. Nie
mozemy by¢ przydatni dla siebie, innych ludzi i dla sSwiata,
dopdki nie wstaniemy i nie zabierzemy sie do pracy. Dlatego
rusz sie. Wez prysznic, wypij kawe i zaczynaj.






7 lipca
Obowiagzek nauki

»,Tego powinienes mnie uczyé¢, jak byé¢ podobnym
Odyseuszowi — jak kochac¢ kraj, zone i ojca, a takze
jak, nawet po rozbiciu okretu, nie zbaczac¢ z kursu
ku tym szlachetnym celom”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 88.7b

Wielu nauczycieli wyktada Odyseje w zupelnie biedny
sposéb. Ucza dat, dyskutuja o tym, czy Homer rzeczywiscie
byt autorem tego dzieta i czy byt Slepy, wyjasniaja tradycje
ustnego przekazu, mowia uczniom, kim byli cyklopi i jak
dziatat kon trojanski.

Seneka osobom studiujgcym klasykéw radzi, by zapomnieli o
tych wszystkich sprawach. Daty, nazwiska, miejsca — te
rzeczy sa prawie bez znaczenia. Wazny jest morat. Zatézmy,
ze z Odysei zapamietales prawie wszystko Zle, ale
zrozumiates znaczenie wytrwatosci, zagrozenia ptynace z
pychy, ryzyko zwigzane z pokusami i dystrakcja. Jesli tak, to
naprawde sie czegos nauczytes.

Nie probujemy dobrze wypas¢ w testach ani zrobi¢ wrazenia
na nauczycielach. Czytamy i uczymy sie po to, by zy¢, by byc¢
dobrymi ludZzmi — stale i na zawsze.




8 lipca
Przestan sie wygtupiad

~Wystarczy tego zalosnego, pelnego biadolenia
zycia. Przestan sie wyglupia¢! Dlaczego sie
martwisz? Co w tym nowego? Co tak trudno
zrozumie¢? Kto za to odpowiada? Dobrze sie
zastanow. Czy tylko o rzeczy chodzi? Wiec im sie
przyjrzyj. Poza nimi nic nie ma. A jesli chodzi o
bogdéw, powinienes postara¢ sie by¢ bardziej
szczerym i dobrym. Wszystko jedno, czy rozmysla
sie nad tymi sprawami przez sto lat, czy tylko przez
trzy”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 9.37

W jednym ze swoich najlepszych esejow Joan Didion pisze:
»,Charakter, czyli gotowosc¢ zaakceptowania
odpowiedzialnosci za wtasne zycie, to Zrdédio szacunku dla
samego siebie”.

Marek Aureliusz zacheca do tego, by nie marnowac czasu na
narzekania na to, czego nam brakuje lub jak sie utozyly
sprawy. Trzeba przestaé sie wyglupia¢ i sta¢ sie rezyserem
wlasnego zycia. Charakter mozna rozwinaé i skutkuje to
szacunkiem do samego siebie. Trzeba jednak zaczac i
powaznie podejs¢ do tego zadania. Nie pdzniej, nie po
uzyskaniu odpowiedzi na okreslone pytania lub poradzeniu
sobie z rozpraszajacymi uwage czynnikami, ale teraz.
Dokladnie teraz. Wziecie odpowiedzialnosci to pierwszy
krok.



Brak charakteru to najgorsza z wszelkich mozliwosci. Didion
w eseju ,On Self-Respect” pisze: ,Zycie bez szacunku dla
samego siebie jest jak lezenie w bezsenna noc z dala od

cieplego mleka, fenobarbitalull! i diloni bliskiej osoby na
narzucie; wyliczasz grzechy uczynku i zaniedbania, zdrady
zaufania, subtelnie ztamane obietnice, dary na zawsze
zmarnowane z powodu lenistwa, tchorzostwa 1lub
niedbatosci”.

Stac¢ Cie na wiecej.




9 lipca
Krol-filozof

,Uwazam bowiem, ze dobry krél przede wszystkim i
koniecznie jest filozofem, a filozof przede wszystkim
jest godnym krélewskich zaszczytéw czlowiekiem”.

— Muzoniusz Rufus, Diatryby, 8.33.32 - 34

Izraelski generat Herzl Halevi wierzy, ze filozofia jest bardzo
wazna w pelnionych przez niego rolach lidera i zoinierza.
,Ludzie mowili mi, ze zarzadzanie przydaje sie w
praktycznym zyciu, a filozofia jest dla ducha” — powiedziat.
,Przez lata odkrylem, Ze jest zupelnie na odwrot — w
praktyce znacznie czesciej postuguje sie filozofia”. Waojna i
dowodzenie zwigzane sa z niekonczaca sie serig etycznych
decyzji, ktére wymagaja priorytetéw, rownowagi i jasnosci.
Filozofia jest w tym pomocna.

Platon wiedzial o tym, gdy wyobrazat sobie utopijny swiat
rzadzony przez krola-filozofa. ,Albo filozofowie powinni
stawaé sie krolami — pisat w Panstwie — albo ci, ktorych
teraz nazywamy krolami, powinni szczerze i w
wystarczajacym zakresie podjaé¢ sie nauki filozofii”. Marek
Aureliusz dostownie byt takim krolem-filozofem.

Co to ma wspolnego z Toba? Dzis kroléw jest mniej niz
kiedys, jednak wszyscy w pewien sposob jestesmy liderami
— rodzin, firm, zespotéw, zgromadzen, grup przyjaciét lub
dla samego siebie. Studiowanie filozofii pozwala kultywowac
rozsadek i etyke oraz dobrze wykonywac nasze zadania. Nie
mozemy improwizowa¢ — zwykle wiele osob na nas polega.






10 lipca
Pokochaj skromna sztuke

»Pokochaj skromna sztuke, jaka opanowates, i
znajdZ w niej wypoczynek. Reszte swych dni spedz
jak czlowiek, ktory z calego serca zawierzyt
wszystkie swe dobra bogom. Nie badz ani tyranem,
ani niewolnikiem dla zadnego cztowieka”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 4.31

Gdy w weekendowy wieczdér wstapisz do jednego z klubdéw
kabaretowych w Nowym Jorku lub w Los Angeles, zapewne
zobaczysz najwybitniejszych 1 spelionych komercyjnie
komikdow, praktykujacych swoje rzemiosto przed niewielka
publicznosciag. Cho¢ ci ludzie zarabiaja fortune na filmach
lub duzych wystepach, znajdziesz ich w klubach, gdzie
¢wicza najbardziej podstawowa forme swojej sztuki.

Jesli zapytasz ktéregos z nich: ,Po co to robisz? Dlaczego
nadal wystepujesz?” — zwykle uslyszysz nastepujace
odpowiedzi: ,Poniewaz jestem w tym dobry. Poniewaz
kocham to robi¢. Poniewaz chce sie doskonalié¢. Poniewaz
uwielbiam wiez z publicznoscig. Poniewaz nie moge tego nie
robicé”.

Dla tych ludzi wystepowanie na scenie w klubach Carolines
lub Comedy Cellar o pierwszej w nocy nie jest praca, tylko
Zzrédlem energii. Oni nie muszq tego robi¢. Sa wolni i sami to
wybierajq.

Niezaleznie od tego, jak skromna sztuke praktykujesz, to czy
na pewno zapewniasz sobie na nig czas? Czy kochasz to, co



robisz, w wystarczajacym stopniu, by znajdowa¢ na to wolne
chwile? Czy wierzysz w to, ze jesli wlozysz odpowiedni
wysitek, reszta sama sie utozy? Tak witasnie sie stanie.
Kochaj swdj fach i bycie rzemieslnikiem.




11 lipca
Ty jako startup

,Co jednak mowi Sokrates? »Tak jak kto$ znajduje
upodobanie w rozwijaniu gospodarstwa, a inny w
koniach, mnie cieszy zajmowanie sie dzien po dniu
wlasnym doskonaleniem«”.

— Epiktet, Diatryby, 3.5.14

Ludzie oszaleli na punkcie zakiadania wtasnych firm — bycia
przedsiebiorcq. n Budowanie firmy od podstaw to
przedsiewziecie, ktére bez watpienia daje duzo satysfakcji.
To dlatego ludzie poswiecaja na to cale zycie, pracuja
dtugimi godzinami i wielokrotnie podejmuja ryzyko.

Dlaczego w réwnym stopniu nie inwestujemy w budowanie
siebie, jak robimy to w przypadku firmy?

Podobnie jak startup zacznij od ogolnej idei. Powstajemy,
wchodzimy w swiat, gdzie powoli dojrzewamy, a nastepnie z
czasem gromadzimy partnerow, pracownikow, Kklientéw,
inwestorow i bogactwa. Czy naprawde tak dziwne jest
traktowanie wtasnego zycia réwnie powaznie jak idei na
biznes? Ktory z tych obszaréw naprawde jest kwestia zycia i
Smierci?




12 lipca
Kilka prostych regut

»,Dzialan nie odkladaj na pdézniej. W rozmowach nie
komplikuj. W myslach nie btadZz. W duszy nie badz
bierny lub agresywny. W zyciu nie zajmuj sie tylko
interesami”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 8.51

Prostota rzadko jest tatwa. Teraz gdy juz poznates
wymienione reguly, potraktuj jako swoje zadanie wcielanie
ich w zycie. Od pierwszej pozycji na lisScie zadan do
wykonania, pierwszej rozmowy, wlasnej duszy i, oczywiscie,
zycia, ktore dla siebie tworzysz. Postepuj tak nie tylko
dzisiaj, ale kazdego dnia.

Zapisz te zasady na tablicy i pamietaj o nich.




13 lipca
Lider kieruje

»~Jeden cztowiek, gdy zrobi dla innych cos dobrego,
natychmiast mysli o oczekiwanym odwzajemnieniu
przystugi. Inny nie jest tak pochopny, ale nadal
uwaza druga osoba za dluznika i1 pamieta o
przystudze. Trzeci postepuje tak, jakby nie byt
sSwiadom swych czyndw; przypomina raczej winorosl
rodzaca ki$¢ winogron bez oczekiwania na nic, jak
kon po biegu, jak pies po spacerze, jak pszczota po
wytworzeniu miodu. Taki czlowiek, gdy zrobi cos
dobrego, nie krzyczy o tym z dachu, ale przechodzi
do nastepnych dziatan, tak jak winorosl rodzi
nastepna kis¢ winogron o odpowiedniej porze roku”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 5.6

Czy zdarzylo Ci sie kiedys styszeé, jak ktos przedstawiat
jeden z Twoich pomystéw jako swoj wlasny? Czy zauwazytes,
jak mlodsze rodzenstwo lub inni krewni nasladuja Twoje
zachowanie — na przyktad podobnie sie ubieraja lub stuchaja
takiej samej muzyki? Mozliwe, ze przeprowadzites sie do
nowej dzielnicy i grupa hipsteréw poszta w Twoje slady. Gdy
jesteSmy mtodzi i niedoswiadczeni, takie sytuacje moga nas
irytowac. Przestarcie mnie kopiowac! Bytem tu pierwszy!

Gdy dojrzewamy, zaczynamy inaczej postrzega¢ takie
sytuacje. Rozumiemy, ze interweniowanie i pomaganie to
stuzba, jaka liderzy sSwiadcza swiatu. To nasz obowiazek —
zaréwno w wielkich, jak i matych sprawach. Jesli chcemy by¢
liderami, musimy pamietac, ze rola ta zwigzana jest z tego



rodzaju niewdzieczna stluzbg. Musimy postepowaé tak jak
liderzy, poniewaz na tym polega ich zadanie. Nie robiag tego
dla uznania, dla podziekowan, dla poklasku. To ich
obowiagzek.




14 lipca

Niepelna wiedza jest
niebezpieczna

,Kazda wielka moc jest dla poczatkujacego
niebezpieczna. Dlatego musisz postugiwac sie nig
wedle swych mozliwosci, ale w harmonii z natura”.

— Epiktet, Diatryby, 3.13.20

Wybitni nauczyciele sa zwykle najbardziej surowi dla
najbardziej obiecujacych ucznidow. Gdy pedagog widzi w kims
potencjal, chce, by zostal on w pehi zrealizowany. Jednak
wielcy nauczyciele wiedza tez, ze naturalne zdolnosci i
szybkie pojmowanie moga by¢ niebezpieczne, jesli uczen
zostanie pozostawiony sam sobie. Obiecujace poczatki moga
prowadzi¢ do nadmiernej pewnosci siebie i powstawania
ztych nawykéw. Ci, ktorym nauka przychodzi tatwo, sa znani
Z pomijania elementarnych lekcji i ignorowania podstaw.

Nie daj sie ponies¢. Zacznij powoli. Ucz sie z pokora.




15 lipca

Wiasciwe postepowanie to cel
sam w sobie

,Gdy zrobiles cos dobrego i ktos odniést z tego
korzys¢, po co jak glupiec szukasz w tym trzeciej
rzeczy — uznania za dobry uczynek lub
odwzajemnienia przystugi?”

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 7.73

OdpowiedZ na pytanie: ,Dlaczego postepujesz witasciwie?”
zawsze powinna brzmieé: ,Poniewaz jest to stluszne”. W
koncu gdy styszymy lub widzimy, jak zachowuje sie tak ktos
inny — zwtlaszcza gdy konsekwencja stusznego postepowania
moga byc¢ problemy lub trudnosci — to czy nie myslimy
sobie: Oto cztowiek w najlepszej postaci?

Dlaczego wiec potrzebujesz podziekowan lub uznania za
robienie tego, co stuszne? To Twoje zadanie.




16 lipca
Postepy duszy

»W jaka sprawe zaangazowana jest ma dusza? Stale
zadawaj sobie to pytanie i doktadnie przyjrzyj sie
sobie, aby zobaczy¢, co dzieje sie w twej czastce
zwanej przewodnia zasada. Czyja dusze mam w tym
momencie? Dziecka, mlodzienca [...] tyrana,
zwierzecia domowego lub dzikiego?”

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 5.11

W co sie angazujesz? W jaka sprawe, misje, cel? Czym sie
zajmujesz? I, co wazniejsze, dlaczego to robisz? W jaki
sposéb to, co robisz kazdego dnia, odzwierciedla
deklarowane przez Ciebie wartosci? Czy zachowujesz sie w
sposéb spdjny z tym, co dla Ciebie wazne? A moze bladzisz,
kierowany wylacznie swoja ambicja?

Gdy =zaczniesz =zastanawia¢ sie nad tymi pytaniami,
odpowiedzi moga Ci sie nie spodobac. To dobrze. Oznacza to,
ze zrobites pierwszy krok w kierunku poprawy swojego
zachowania, do stania sie lepszym od dzikich stworéw, o
ktérych wspomina Marek Aureliusz. Oznacza to takze, ze
zblizasz sie do odkrycia, do jakich czynéw wzywa Cie Twoje
powotlanie. Gdy juz to odkryjesz, zblizysz sie nieco do jego
spetnienia.




17 lipca
Nie porzucaj innych — ani siebie

,Gdy podazasz Sciezka rozumu, ludzie beda stali ci
na drodze. Nigdy nie zdotaja powstrzymac cie przed
robieniem tego, co stuszne, dlatego zachowaj ku nim
zyczliwos¢. Badz stale uwazny w obu sprawach —
nie tylko w kwestii dobrze ugruntowanych sadow i
czynéw, ale tez w lagodnosci wobec tych, ktérzy
stoja ci na drodze lub tworza inne trudnosci.
Wpadanie w zlos¢ takze jest bowiem slaboscia,
podobnie jak porzucanie zadania lub poddawanie sie
w obliczu paniki. Obie te rzeczy sa w réwnym
stopniu odstepstwem — jedna przez wycofywanie
sie, druga przez odsuniecie sie od rodziny i
przyjaciot”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 11.9

Gdy zaczynamy robi¢ postepy w zyciu, natrafiamy na
ograniczenia otaczajacych nas oséb. To tak jak z dieta. Jesli
wszyscy jedza niezdrowo, panuje naturalna zgoda. Jednak
gdy jedna osoba zacznie zdrowo sie odzywiacC, nagle
pojawiaja sie sprzeczne motywacje i spory na temat tego,
gdzie wybrac sie na obiad.

Podobnie jak nie mozesz rezygnowac¢ z nowej Sciezki tylko
dlatego, ze innym sie to nie podoba, nie powinienes porzucac
tychze innych osdOb. Nie skreslaj ich i nie pozostawiaj za
soba. Nie denerwuj sie na nich i nie walcz z nimi. W koncu
znajduja sie w tym samym miejscu, w ktéorym Ty jeszcze
niedawno byles.






18 lipca

Kazdy jest mistrzem w swej
dziedzinie

,M0j rozsadny wybér jest obojetny na rozsadny
wybor sgsiada, podobnie jak na jego oddech i ciato.
Niewazne, w jak duzym stopniu zostaliSmy
stworzeni do wspdlpracy, przewodni rozum w
kazdym z nas jest mistrzem jego wtasnych spraw. W
przeciwnym razie zto w kims$ innym mogtoby
przerodzi¢ sie w moja krzywde, a Bég nie powierzyt
nikomu innemu wtadzy nad moim nieszczeSciem”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 8.56

Fundamentem wolnego panstwa jest to, ze Twoja wolnos¢ do
wymachiwania piescia konczy sie tam, gdzie zaczyna sie
czyjs nos. Oznacza to, ze kazdy moze robi¢ to, co uzna za
stosowne, o ile nie narusza to ciata ani przestrzeni innych
0séb. Mozna to takze uznac za Swietna filozofie zycia.

Jednak postepowanie w ten sposdéb wymaga przyjecia dwéch
waznych zatozen. Po pierwsze, powinienes zy¢ w sposob,
ktéry nie odbija sie negatywnie na innych. Po drugie, musisz
mieé¢ wystarczajaco otwarty umyst i na tyle akceptacji, by
pozwoli¢ innym na to samo.

Czy potrafisz sie na to zdoby¢? Nawet jesli zupelnie nie
zgadzasz sie z wyborami dokonywanymi przez innych? Czy
potrafisz zrozumiec¢, ze ich zycie to ich sprawa, a Twoje —
Twoja? I ze masz wystarczajaco duzo wiasnych problemoéw,



by zajmowac sie cudzymi?




19 lipca

Przebaczcie im, poniewaz nie
wiedza, co czynia

»Jak powiedziat Platon, kazda dusza jest pozbawiana
prawdy wbrew jej woli. To samo dotyczy
sprawiedliwosci, opanowania, zyczliwosci wobec
innych i kazdej podobnej cnoty. Powinienes stale o
tym pamietaé, poniewaz dzieki temu bedziesz
ltagodniejszy dla wszystkich”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 7.63

Gdy Jezus (lub Christus, pod ktéorym to imieniem znal go
Seneka i wspolczesni mu Rzymianie) wspinal sie droga
krzyzowa na Golgote, przechodzit okrutne meki. Byl bity,
chtostany, dzgany, zmuszany do dZwigania swojego krzyza, a
czekalo go ukrzyzowanie obok dwoéch pospolitych
przestepcoOw. Na gorze Jezus widzial, jak Zolierze graja w
kosci o jego szaty, i wystuchiwal szyderstw oraz drwin
gapiow.

Niezaleznie od tego, jakiego jestes wyznania, stowa Jezusa —
gdy wezmiemy pod uwage, ze cierpial niewyobrazalne
katusze — wywotuja gtebokie wzruszenie. Jezus spojrzat w
niebo i powiedziat: ,Wybacz im, ojcze, bo nie wiedza, co
czynia”.

Jest to ta sama prawda, jaka wieki wczesniej gtosit Platon, a
prawie dwa wieki po Jezusie Marek Aureliusz. Inni
chrzescijanie powtarzali ja brutalnie mordowani przez



Rzymian pod rzadami Marka: przebacz im, nie znaja bowiem
prawdy; w przeciwnym razie nie robiliby tego.

Wykorzystaj te wiedze, aby postepowa¢ tagodnie i
mitosiernie.
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Stworzony do sprawiedliwosci

»Nieuczciwy czlowiek postepuje wbrew bogom.
Skoro bowiem natura wszechswiata stworzyta istoty
rozumne dla nich nawzajem, z mysla o opartej na
prawdziwej wartosci wzajemnej korzysci, a nie o
krzywdzie, kazdy tamigcy prawo natury w oczywisty
sposéb czyni przeciw najstarszym z bogow”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 9.1.1

O najpotworniejszych czynach méwimy, ze sa zbrodniami
przeciw naturze. Niektore zachowania uznajemy za zbrodnie
przeciw ludzkosci i stwierdzamy, ze ,sa pogwalceniem
wszystkiego, co uwazamy za dobre”. JesteSmy w tym zgodni
niezaleznie od tego, jak bardzo réznimy sie ze wzgledu na
wyznanie, wychowanie, przekonania polityczne, Kklase
spoleczna lub ptec.

Dlaczego? Poniewaz mamy gleboko zakorzenione poczucie
sprawiedliwosci. Nie lubimy, gdy ktos wpycha sie do kolejki.
Nie lubimy naciggaczy. Uchwalamy prawa chroniace
bezbronnych. Placimy podatki, zgadzajac sie na czesciowaq
redystrybucje bogactw miedzy potrzebujacych. Jednoczesnie
gdy uwazamy, ze unikniemy kary, czasem probujemy
oszukiwa¢ i naginaé¢ reguly. Parafrazujac Billa Walsha,
mozna powiedzie¢, ze pozostawieni sami sobie ludzie,
podobnie jak woda, czesto szukaja dna.

Bardzo istotne jest wiec, by wspiera¢ nasze naturalne
sktonnosci do dbania o sprawiedliwos¢ mocnymi



ograniczeniami i zobowigzaniami; by, jak naktaniat Lincoln
podzielony i peten gniewu nardd, rozbudzi¢ ,lepsze anioly
naszej natury”.
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Stworzeni do wspotpracy

,Gdy masz trudnosci ze wstaniem o poranku,
przypomnij sobie, ze =zostates stworzony przez
nature w celu wspoélpracy z innymi, podczas gdy
spaC potrafia nawet bezmyslne zwierzeta. A nasze
wlasne naturalne przeznaczenie jest bardziej do nas
dopasowane i daje wiecej zadowolenia”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 8.12

Gdy pies spedza caly dzien w tézku (najczesciej Twoim), nie
ma w tym nic zlego. Na tym polega bycie psem. Nie ma on
innego miejsca ani zadnych zadan. Wedlug stoikow ludzie
maja wyzsze zobowigzania — nie wobec bogow, ale wobec
siebie nawzajem. Motywacje do wstawania kazdego poranka
z 10zka — nawet jesli musimy sie do tego zmuszaé, jak robit
to Marek Aureliusz — daje nam cheé¢ wykonywania prac na
rzecz dobra wspélnego (praxeis koinonikas apodidonai).
Cywilizacje i panstwa to wielkie projekty, ktére budujemy
razem, kontynuujac starania naszych przodkow. Jestesmy
stworzeni do wspoétpracy (synergia) ze soba.

Pamietaj o tym, jesli szukasz dodatkowej motywacji do
wstania dzi$ z 16zka, jezeli potrzebujesz czegos wiecej, niz
moze daé¢ Ci kofeina. Ludzie zaleza od Ciebie. Twéj cel to
pomoc nam we wspélnym budowaniu wielkiego dzieta. Z
niecierpliwoscia czekamy na Ciebie!
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Nikt nie przyktada Ci pistoletu do
gtowy

»Nie jest szlachetne to, co robione niechetnie lub
pod przymusem. Kazdy szlachetny czyn jest
dobrowolny”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 66.16b

Nie musisz robi¢ tego, co stuszne. Zawsze masz mozliwos¢
zachowaé¢ sie samolubnie, po chamsku, okropnie,
krétkowzrocznie, pedantycznie, zZle lub glupio. W
rzeczywistosci zejscie na zla Sciezke przynosi czasem
korzysci. W koncu nie wszyscy przestepcy zostaja schwytani.

Jak jednak zwykle koncza ludzie, ktérzy postuguja sie takim
tokiem myslenia? Jak wyglada ich zycie?

Nie musisz robi¢ tego, co stuszne, podobnie jak nie musisz
wykonywaé swoich zadan. MoZesz to robi¢. Pragniesz tego.
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Pochwaty i zniewagi przyjmuj w
doktadnie taki sam sposob

,Przyjmuj bez dumy, rezygnuj bez zalu”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 8.33

W okresie rozpadu Republiki Rzymskiej, w czasie wojny
domowej miedzy Pompejuszem a Cezarem, Pompejusz
zdecydowat sie powierzy¢ kontrole nad flotg Katonowi. Byto
to bardzo zaszczytne stanowisko i dawato wielka wtadze.
Jednak po kilku dniach w reakcji na protesty zazdrosnych
zausznikow Pompejusz cofnat decyzje i odebrat Katonowi
pozycje.

Otrzymanie awansu i pézniejsze odebranie go mozna bylo
przyja¢ jak olbrzymie publiczne upokorzenie. Jednak =z
zapisOw wynika, ze Katon w ogodle sie tym nie przejat. I na
otrzymanie zaszczytu, i na zniewage zareagowat tak samo —
obojetnoscia i akceptacja. Z pewnosciag nie wplyneto to na
jego poparcie dla sprawy. Co wiecej, po doznanej obrazie
zagrzewal do bitwy motywujacymi przemowami tych samych
zohierzy, ktorzy mieli by¢ jego podwladnymi.

O tym wtasnie pisze Marek Aureliusz. Nie traktuj doznanych
w toku dnia zniewag osobiscie. To samo dotyczy
ekscytujacych nagréd i pochwat — zwlaszcza jesli Twoje
powinnosci dotycza waznych spraw. Nieistotne szczegoty,
takie jak zdobywanie i utrata pozycji, nic nie mowia o Tobie
jako o czlowieku. Wazne sa — podobnie jak w przypadku



Katona — tylko czyny.
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W tej wtasnie chwili ktos gdzies
umiera

,Zawsze gdy ustyszysz zatrwazajace nowiny,
pamietaj, ze zadne wiesci nie moga mie¢ wplywu na
twdj rozumny wybor. Czy ktokolwiek moze
przekaza¢ ci nowine, ze twoje =zalozenia lub
pragnienia sa btedne? Nie jest to mozliwe! Moze
jednak poinformowaé cie, ze kto$s umarl. Jakie
jednak ma to dla ciebie znaczenie?”

— Epiktet, Diatryby, 3.18.1 - 2

WyobrazZ sobie, ze znajomy w dobrej wierze zadaje Ci dzis
pytanie: ,Co myslisz o [tu wstaw tragedie z drugiego kranca
sSwiata]?”. Ty, z okazywana w rownie dobrej wierze troska,
odpowiadasz: ,, To okropne”.

W tym scenariuszu obie strony zapominaja o0 rozsadnym
wyborze i nie robig nic na rzecz ofiar tragedii. Przerazajace
informacje z catego sSwiata bardzo tatwo prowadza do
rozpraszania uwagi, a nawet ,pochlaniaja” odbiorcéw.
Obojetnos¢ nie jest, zdaniem stoikéw, wtasciwa reakcja na
takie wydarzenia, natomiast bezrefleksyjne i nic nieznaczace
wspolczucie tez jest mato pomocne (i zwykle prowadzi do
utraty spokoju ducha). Jesli jest cos, co mozesz zrobié, by
pomoc ofiarom, wtedy wstrzasajace wiadomosci (i Twoja
reakcja na nie) sq istotne ze wzgledu na rozsadny wybdér.
Natomiast jezeli Twdj udziat koniczy sie na wpadaniu w stan
egzaltacji, powinienes wroci¢ do osobistych obowiazkow,



zwigzanych z Tobg, Twoja rodzina i krajem.
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Co znajdzie sie na Twoim
nagrobku?

,Gdy widzisz, ze ktosS czesto przechwala sie swa
ranga lub pozycja lub ze czyjes imie nieraz jest
wymieniane publicznie, nie zazdros¢; takie rzeczy
zdobywa sie ze szkoda dla zycia. [...] Niektérzy
umieraja na pierwszych szczeblach drabiny do
sukcesu, inni przed wspieciem sie na szczyt, a
nieliczni, ktérzy kosztem tysiaca ponizen realizuja
swe ambicje, ostatecznie uswiadamiaja sobie, ze
jedyna z tego korzyscia jest napis na nagrobku”.

— Seneka, O krotkosci zycia, 20

Czasem zawodowe zobowiazania moga stac sie celem samym
w sobie. Polityk moze uzasadnia¢ zaniedbywanie rodziny ze
wzgledu na swdj urzad, a pisarz moze wierzy¢, zZe jego
»,geniusz”  uzasadnia antyspoteczne lub  samolubne
zachowania. Patrzac na to z perspektywy, kazdy zauwazy, ze
polityk jest zachtysniety stawg, a pisarza ciesza patrzenie na
innych z géry i poczucie wyzszosci. Pracoholicy zawsze
znajduja wymoéwki dla egoizmu.

Cho¢ takie podejscie moze prowadzi¢ do imponujacych
osiagnieé¢, ich koszty rzadko sa tego warte. Umiejetnosc
dtugiej i ciezkiej pracy jest godna podziwu. Pamietaj jednak,
ze jestesmy bytami, a nie robotami. Seneka podkresla, ze nie
jestesmy zwierzetami. ,,Czy naprawde tak mito jest umieraé
w uprzezy?” — pyta. Aleksander Sotzenicyn ujmuje to lepiej:



,Praca to cos, na co umieraja konie. Wszyscy powinni o tym
pamietac”.
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Gdy dobrzy ludzie pozostaja
bezczynni...

,Niesprawiedliwos¢ czesto kryje sie w tym, czego
nie robisz, a nie tylko w tym, co czynisz”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 9.5

Historia pelna jest przyktadéw tego, ze ludzie potrafia
wyrzadzaé zito — nie tylko aktywnie, ale tez przez
bezczynnosc¢. Za niektére z najbardziej wstydliwych spraw —
od niewolnictwa, przez Holokaust 1 segregacje, po

morderstwo Kitty Genovesel2l — wine ponosza nie tylko
sprawcy, ale tez zwykli ludzie, ktorzy z wielu powodéw
zdecydowali sie nie angazowac. Jest takie powiedzenie:
wszystkim, czego zlo potrzebuje do zwyciestwa, jest
bezczynnos¢ dobrych ludzi.

Nie wystarczy nie czyni¢ zta. Musisz z calych sit starac sie
by¢ sita szerzaca w swiecie dobro.




27 lipca
Gdzie znajdziesz cos lepszego?

»Jesli znajdziesz w ludzkim zyciu cos lepszego niz
sprawiedliwos¢é, prawda, opanowanie, odwaga — w
skrécie co$ lepszego niz samowystarczalnosc
wlasnego umystu, ktéra pozwala ci dziata¢ zgodnie z
wymogami prawdziwego rozumu, a poza obszarem
wlasnego wyboru akceptowac to, co przynosi los —
powiadam ci, jesli odkryjesz cos lepszego niz to,
zwréc¢ ku temu serce i dusze oraz w pelni korzystaj z
tego odkrytego wiekszego dobra”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 3.6.1

Wszystkim nam zdarzalo sie goni¢ za rzeczami, ktére
uwazaliSmy za wazne. Na pewnym etapie prawie kazdy
mysli, Ze pieniadze sa rozwigzaniem wszystkich probleméw,
ze sukces jest najwyzsza nagroda, ze trwala mitos¢ pieknej
osoby sprawi, iz poczujemy wewnatrz przyjemne ciepto. Co
odkrywamy, gdy juz zdobedziemy te otaczane czcig obiekty?
Nie to, ze sa puste lub bez znaczenia (tak mysla tylko ci,
ktérzy nigdy ich nie zdobyli), ale to, ze ciagle nam mato.

Pienigdze rodza problemy. Po zdobyciu jednej goéry
dostrzegamy inny, wyzszy szczyt. Stale pragniemy wiecej
mitosci.

Jest jednak cos lepszego — prawdziwa cnota. Jest ona
nagroda sama w sobie. Cnota to jedyne dobro, ktore okazuje
sie czyms$ wiecej, niz oczekujemy, i jest niestopniowalne.
Albo ja mamy, albo nie. To dlatego cnota — polegajaca na



sprawiedliwosci, uczciwosci, dyscyplinie i odwadze — to
jedyne, do czego warto dazyc.




28 lipca

Pomysl o przywilejach, jakie sa
Ci dane

,Niektorzy ludzie sa bystrzy, a inni tepi. Niektérzy
dorastaja w lepszym srodowisku, inni w gorszym. Ci
drudzy z powodu gorszych nawykow i wychowania
beda potrzebowali wiecej korekt i starannych
instrukcji, by opanowac¢ te nauki i zostaé przez nie
uksztattowani — tak samo jak cialo w zlym stanie
wymaga wiecej zabiegéw, gdy celem jest doskonatle
zdrowie”.

— Muzoniusz Rufus, Diatryby, 1.1.33 - 1.3.1 - 3

Pod koniec frustrujacej wymiany zdan mozesz sobie
pomysleé¢: Ech, ale z niego idiota. Mozesz tez zadaé sobie
pytanie: Dlaczego nie moze po prostu zrobic tego, co trzeba?

Jednak nie kazdemu bylo dane to, co Tobie. Nie chcemy
przez to powiedzie¢, ze Twoje zycie bylo proste, jednak
prawdopodobnie miates tatwiejszy poczatek niz niektorzy
inni ludzie. To dlatego Twoim zadaniem jest rozumieé¢ innych
i zachowywac wobec nich cierpliwosc.

Filozofia pomaga ksztaltowaé dusze i troszczy¢ sie o nia.
Pewne osoby wymagaja wiecej uwagi niz inne, podobnie jak
niektorzy ludzie maja dobry metabolizm lub urodzili sie
wysocy. Im wiecej znajdziesz w sobie przebaczenia i
tolerancji wobec innych, im bardziej bedziesz swiadomy
roznych danych Ci przywilejow i przewag, tym bardziej



pomocny i cierpliwy sie staniesz.




29 lipca
Lekarstwo dla siebie

»,Ten, ktory praktykowat filozofie jako lekarstwo dla
siebie, staje sie czlowiekiem wielkiego ducha,
pelnym wiary w siebie i niezwyciezonym — i tym
wiekszym, im bardziej sie do niego zblizasz”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 111.2

Czym jest ,lekarstwo dla siebie”? Seneka prawdopodobnie
ma na mysli to, ze w wyniku natury i wychowania rozwija sie
w nas wyjatkowy zestaw cech. Niektére z nich sa pozytywne,
inne negatywne. Gdy te ostatnie zaczynaja wywolywac
negatywne konsekwencje w zyciu, czes$¢ oséb korzysta z
pomocy terapeuty, psychoanalityka lub grupy wsparcia. Po
co? Aby uleczy¢ okreslone egoistyczne i destrukcyjne czesci
siebie.

Sposrod wszystkich metod leczenia negatywnych cech
filozofia istnieje najdtuzej i pomogta najwiekszej liczbie oséb.
Nie tylko pozwala tagodzi¢ skutki choroby psychicznej lub
neurozy, ale tez jest pomyslana w taki sposodb, by ludzie
dzieki niej rozkwitali. Jest tak zaprojektowana, by pomoc
wie$é Dobre Zycie.

Czy nie zastugujesz na to, by rozkwitna¢? Czy nie chcesz by¢
wielkiego ducha, pewny siebie i odporny na warunki
zewnetrzne? Nie chcesz by¢ jak cebula, otoczony warstwami
wspaniatosci?

A wiec praktykuj swoja filozofie.
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Radosc stoikow

»Wierz mi, prawdziwa rados¢ to powazna rzecz. Czy
sadzisz, ze ktos potrafi z czarujacym wyrazem
twarzy beztrosko i ze swoboda odrzuci¢ Smierc¢?
Albo otworzyé drzwi ubdstwu, ograniczy¢
przyjemnosci lub rozmysla¢ nad znoszeniem
cierpienia? Ten, kto ze spokojem potrafi pokonaé te
mysli, jest prawdziwie peten radosci, ale nie
wesotkowaty. To dokladnie taka rados¢, jaka
chciatbym, abys osigagnat, poniewaz nigdy sie ona
nie wyczerpie, gdy posiadziesz jej zrodito”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 23.4

Czesto poshugujemy sie stowami ,rados¢” i ,cieszyé sie”.
,Ucieszyla mnie ta wiadomosé”. ,Ciesze sie, ze cie widze”.
»,T0 radosna okazja”. Jednak zaden z tych przykitadow nie
dotyczy prawdziwej radosci. Sa one blizsze ,wesotosci”,
ktéra jest bardziej powierzchowna.

Zdaniem Seneki radosé to gteboki stan ducha. To cos, co
czujemy wewnatrz. Ma to mato wspdlnego ze Smiechem lub
usmiechami. Dlatego gdy ludzie twierdza, ze stoicy sa
ponurzy lub depresyjni, nie maja racji. Jakie ma to znaczenie,
ze Kktos jest wesoty, gdy mu sie powodzi? To zadne
osiggniecie.

Jednak czy potrafisz by¢ w peli zadowolony 2z zycia,
odwaznie stawiaC czola wyzwaniom, jakie swiat codziennie
przed Toba stawia, swobodnie radzi¢ sobie z



przeciwnosSciami losu, by¢ zrédlem sily i inspiracji dla
innych? Na tym polega rados¢ stoikow. Wynika ona z
poczucia sensu, doskonatosci i obowigzku. To powazna
sprawa — Zznacznie powazniejsza niz usmieszki lub wesoly
gtos.
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Zawod, jaki wykonujesz, to nie
dozywocie

,Jakze godny hanby jest prawnik, ktéry ostatni
oddech wydaje na sali sadowej, w zaawansowanym
wieku, wypowiadajac sie w imieniu nieznanych mu
ludzi i ciagle szukajac aprobaty niedouczonych
widzow”.

— Seneka, O krotkosci zycia, 20.2

Co kilka lat w wiadomosciach mozemy zobaczy¢ smutne
przedstawienie. Stary milioner, nadal wtadajacy swym
biznesowym imperium, musi stawi¢ sie przed sadem.
Udziatowcy i czlonkowie rodziny probuja przed sadem
dowies¢, ze starszy czlowiek nie jest w pelni witadz
umystowych i nie moze podejmowac decyzji. Utrzymuja, zZe
senior rodu nie radzi juz sobie z zarzadzaniem wlasna firma i
kwestiami prawnymi. Poniewaz ta potezna niegdys osoba
stale odmawiala zrzeczenia sie kontroli lub przygotowania
planu sukcesji, dotkneto ja jedno z najwiekszych zyciowych
upokorzen: publiczne ujawnienie najbardziej prywatnych
stabosci.

Nie mozemy tak bardzo pograza¢ sie w pracy, ze wydaje nam
sie, iz jestesSmy odporni na realia starzenia sie i zycia. Kto
chciatby by¢ czlowiekiem, ktory nigdy nie potrafi
zrezygnowac? Czy w Twoim zyciu jest tak mato sensu, zZe
chcesz zajmowac sie wylacznie pracag az do momentu, w
ktérym zatrzasnie sie nad Toba wieko trumny?



Badz dumny ze swojej pracy. Pamietaj jednak, ze nie jest ona
wszystkim.

[1] Srodek o dziataniu nasennym — przyp. ttum.

[2] Kitty Genovese zostala zamordowana pod swoim domem,
a wiekszos¢ licznych swiadkow tej zbrodni nie zrobita nic, by
temu zapobiec; zobacz
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kitty Genovese — przyp. ttum.
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1 sierpnia

Nie oczekuj perfekcji

LJesli ogorek jest gorzki, wyrzuc¢ go! Gdy na Sciezce
znajduja sie ciernie, omijaj je! To wystarczy. Po co
rozmyslaé nad utrapieniami? Zastanawiajac sie nad
nimi, zrobisz z siebie posmiewisko dla prawdziwego
studenta Natury. Podobnie ciesla lub szewc beda sie
$Smia¢, gdy bedziesz zwraca¢ uwage na trociny lub
skrawki na podlogach ich warsztatow. Lecz cho¢
rzemieslnicy maja pojemniki na Smieci, Natura ich
nie potrzebuje”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 8.50

Chcemy, aby sprawy uktadaly sie perfekcyjnie, dlatego
powtarzamy sobie, ze zaczniemy, gdy warunki beda
odpowiednie lub gdy wystarczajaco sie przygotujemy. W
rzeczywistosci lepiej jest skoncentrowac¢ sie na tym, co
mozemy zrobi¢ w obecnych warunkach.

Marek Aureliusz przypomina sobie: ,Nie oczekuj perfekcji z
Panstwa Platona”. Marek nie oczekiwal, ze swiat bedzie w
pelni zgodny z jego oczekiwaniami. Instynktownie wiedziat,
jak pisal pdzniej katolicki filozof Josef Pieper, ze ,tylko ten
moze czyni¢ dobro, kto wie, jak sprawy sie maja i jak
wyglada sytuacja”.

Dzi§ nie pozwdl, by uczciwe spojrzenie na Swiat
powstrzymato Cie przed ©préba jak najlepszego
wykorzystania dnia. Nie pozwol tez, aby nieistotne klopoty i
niewielkie utrudnienia przeszkodzily Ci w wykonaniu



waznych zadan, jakie masz do zrobienia.




2 sierpnia

Mozemy pracowac w rozny
sposob

,Jakze wygnanie moze by¢ przeszkoda dla
samorozwoju cztowieka lub zdobywania cnoty, skoro
nikt nigdy nie zostat przez to pozbawiony
mozliwosci uczenia sie i praktykowania tego, co
potrzebne?”

— Muzoniusz Rufus, Diatryby, 9.37.30 - 31, 9.39.1

Pod koniec zycia Theodore Roosevelt ustyszatl po operaciji, ze
juz zawsze moze zosta¢ przykuty do wédzka. Z typowa dla
siebie energig odpowiedzial: ,W porzadku! W ten sposob tez
moge pracowac!”.

Wilasnie tak mozemy reagowa¢ na nawet najbardziej
paralizujace koleje losu. Mozemy pracowac¢ w obszarze, jaki
nam pozostal. Nic nie moze powstrzymac¢ nas przed nauka.
Trudne sytuacje czesto sa okazja do rozwoju w okreslonych
dziedzinach, nawet jesli nie sa to te obszary, w ktérych sami
chcielibysmy sie uczyé.

Muzoniusz Rufus byl trzykrotnie skazywany na wygnanie
(dwukrotnie przez Nerona i raz przez Wespazjana), jednak
przymusowa zmiana miejsca zamieszkania i stylu zycia nie
powstrzymata go przed studiowaniem filozofii. Na swdj
sposéb tez zareagowal podejsciem: ,W porzadku! W ten
sposéb tez moge pracowac!”. I tak zrobil, znajdujac miedzy
kolejnymi wygnaniami czas dla ucznia o imieniu Epiktet i



pomagajac w ten sposoéb udostepnic stoicyzm swiatu.




3 sierpnia

Dobre zycie znajdziesz wszedzie

»W tej chwili nie jesteS w podrézy, ale chodzisz w
kétko, przemieszczasz sie z miejsca na miejsce, cho¢
to, czego szukasz — dobre zycie — znajdziesz
wszedzie. Czy istnieje miejsce bardziej pelne zametu
niz Forum? Jednak nawet tam mozesz zyé w
spokoju, jesli zajdzie taka potrzeba”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 28.5b - 6a

Znany pisarz narzekal, ze gdy zyskat stawe, jego bogaci
przyjaciele stale =zapraszali go do swych pieknych i
egzotycznych posiadtosci. ,,OdwiedZz nas w naszym domu na
potudniu Francji” — moéwili. Albo: ,Nasza szwajcarska
chatka w gorach to wspaniale miejsce do pisania”. Pisarz
podrézowal wiec po Swiecie i zyl w luksusach, majac
nadzieje na odnalezienie inspiracji i natchnienia we
wspaniatych rezydencjach i posiadtosciach. Zwykle jednak
mu sie to nie udawato. Wcigz pocigagat go nastepny, lepszy
dom. Stale cos go rozpraszato, zawsze mial wiele rzeczy do
zrobienia, a nekajace artystéw blokada pisarska i poczucie
zagubienia towarzyszyly mu w kazdym nowym miejscu.

Powtarzamy sobie, ze potrzebujemy odpowiednich
warunkow, aby wreszcie na powaznie zabra¢ sie do pracy.
Méwimy sobie, ze krétkie wakacje lub czas dla siebie dobrze
wplyna na zwigzek lub pomoga rozwigzaé¢ problem. Jest to
jednak oszukiwanie sie.

Znacznie lepiej przyjac¢ pragmatyczne podejscie i adaptowac



sie do sytuacji — robic to, co trzeba, w dowolnym miejscu i
czasie. Miejscem na wykonywanie swoich zadan i
prowadzenie dobrego zycia jest tutaj.




4 sierpnia

Nie obwiniaj, tylko sie skup

»Musisz przesta¢c obwinia¢ Boga i ludzi. Musisz w
pelni kontrolowaé swe pragnienia i stroni¢ tylko od
tego, co lezy w obszarze twego rozumnego wyboru.
Nie mozesz dluzej odczuwa¢ gniewu, urazy,
zazdrosci lub zalu”.

— Epiktet, Diatryby, 3.22.13

Nelson Mandela byt wieziony przez dwadziescia siedem lat
za opoér przeciwko opartemu na polityce apartheidu
brutalnemu rezimowi w Republice Potudniowej Afryki. Przez
osiemnascie z tych lat spal na twardym 16zku polowym w
niewielkiej celi, za toalete stuzyto mu wiadro i przystugiwaty
mu tylko jedne trzydziestominutowe odwiedziny w roku.
Tego rodzaju bezwzgledne traktowanie miato odizolowac i
zlamaé¢ wiezniow. Jednak mimo to Mandela zachowal w
wiezieniu poczucie godnosci.

Cho¢ byt pozbawiony wielu rzeczy, znajdowal pomystowe
sposoby na postepowanie zgodnie ze swoja wola. Jeden ze
wspotwiezniow, Neville Alexander, w programie z serii
Frontline wspomina: ,[Mandela] zawsze podkreslat, ze jesli
kaza nam biec, powinniSmy upierac sie, by i$¢. Gdy kaza nam
iS¢ szybko, powinniSmy upieraé¢ sie, by robi¢ to wolno. Na
tym to polegato. MieliSmy ustala¢ warunki”. Mandela skakat
na wyimaginowanej skakance i boksowal z cieniem, aby
zachowac sprawnosc¢ fizyczna. Trzymal glowe wyzej niz inni
wiezniowie, dodajac im otuchy w trudnych chwilach. Zawsze
zachowywal pewnos¢ siebie.



Ty takze powinienes rozwija¢c pewnosc siebie. Niezaleznie od
tego, co sie dzis wydarzy, niezaleznie od tego, co Cie spotka,
skup sie na tym, co lezy w zasiegu Twoich rozsadnych
wyboréw. W miare mozliwosci ignoruj emocje, ktore sie
pojawiaja, poniewaz latwo moga zaabsorbowa¢ Twoja
uwage. Nie zachowuj sie emocjonalnie — skup sie.




5 sierpnia

Milczenie to sita

»Milczenie to lekcja, jaka wynosimy z wielu udrek
zycia”.
— Seneka, Tiestes, 309

Przypomnij sobie ostatnia sytuacje, gdy powiedziates cos
naprawde idiotycznego, co obrdcito sie przeciwko Tobie.
Dlaczego to zrobites? Mozliwe, Ze nie musiates tego robié,
jednak uznates, ze dzieki temu wydasz sie madrzejszy lub
fajniejszy albo staniesz sie czescia grupy.

,Im wiecej méwisz — pisze Robert Greene — tym wieksze
prawdopodobienstwo, ze wymsknie ci sie cos glupiego”.
Dodajmy do tego, ze im wiecej mowisz, tym bardziej
prawdopodobne, ze nie wykorzystasz okazji, zignorujesz
informacje zwrotne i sam wpedzisz sie w problemy.

Niedoswiadczone i bojaZliwe osoby méwig, aby dodac¢ sobie
pewnosci. Umiejetnos¢ stuchania, celowego nieangazowania
sie w konwersacje i wytrwania w tym, cho¢ nie zgadzamy sie
z jej przebiegiem, to rzadkos¢. Cisza to sposdb na budowanie
sily i samowystarczalnosci.
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Pole manewru zawsze jest
wieksze, niz Ci sie zdaje

»Wytez rozum w rozwigzywaniu trudnosci — twarde
czasy mozna zmiekczyC, ciasne wiezy rozluznié, a
ciezary uczyni¢ lzejszymi, jesli zastosowac
odpowiednie srodki”.

— Seneka, O pokoju ducha, 10.4b

Czy zdarzyto Ci sie, ze w grze bytes na catkowicie przegranej
pozycji, a nagle zmienitlo sie to i wygrates? Pamietasz
sytuacje, w ktorych bytes przekonany, ze nie zdasz testu, ale
dzieki catonocnej nauce i odrobinie szczescia udato Ci sie
zdoby¢ przyzwoita ocene? Zdarzato Ci sie pgjs¢ za
przeczuciem, ktére inni by zignorowali, i odnies¢ sukces?

To tego rodzaju energii, pomystowosci, a przede wszystkim
wiary w siebie dziS potrzebujesz. Nastawianie sie na
przegrana nigdzie Cie nie zawiedzie (chyba ze do porazki).
Najlepsza mozliwosciga jest skoncentrowanie wszystkich
wysitkéw na niewielkiej pozostatej Ci przestrzeni, na drobnej
szansie. Asystent Lyndona Johnsona wspomniat kiedys, ze
wsréd ludzi ,,panowalto poczucie, ze jesli zrobimy wszystko,
mozemy wygrac”. Wszystko. Lub, jak ujmuje to Marek
Aureliusz, jesli cos jest wykonalne dla cztowieka, mozesz to
zrobic.




7 sierpnia

Pragmatycznie i zgodnie z
zasadami

,Gdziekolwiek moze zy¢ czltowiek, tam moze zy¢
dobrze. Niektérzy musza zy¢ na dworze krolewskim
— takze tam mozna zy¢ dobrze”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 5.16

William Lee Miller w swej wyjatkowej ,etycznej biografii”
Abrahama Lincolna zamiescil waznag uwage na temat tego
stawnego prezydenta: idealizujac Lincolna, ludzie udajg, ze
nie byl on politykiem. Koncentruja sie na jego skromnych
poczatkach, samoksztatceniu, pieknych przemowach.
Pomijaja jednak jego prace, czyli polityke. W ten sposéb
ignoruja cos naprawde imponujacego na jego temat: Lincoln
byl, jaki byl — peten wspéblczucia, rozwazny, uczciwy,
otwarty i ukierunkowany na cel — w trakcie Kkariery
politycznej. Przejawial godne podziwu cechy w zawodzie,
ktéry kojarzymy wyltacznie z ludzmi o zupelie przeciwnym
charakterze.

Zasady 1 pragmatyzm sie nie wykluczaja. Niezaleznie od
tego, czy zyjesz w ,siedlisku wezy” w Waszyngtonie,
pracujesz wsrod materialistOw na Wall Street lub dorastates
w konserwatywnej matomiasteczkowej atmosferze, mozesz
zy¢ dobrze. Wielu innym to sie udato.
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Zacznij od miejsca, w ktorym
znajduje sie swiat

,Zréb to, czego wymaga od ciebie natura. Zajmij sie
tym, jesli jest to w twej mocy. Nie rozgladaj sie, by
sprawdzié, czy ludzie sie o tym dowiedza. Nie
oczekuj doskonatosci z Republiki Platona, ale
zadowalaj sie nawet najmniejszym krokiem naprzdéd
i nie przyktadaj nadmiernej wagi do skutkéw”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 9.29.(4)

Czy znasz powiedzenie: ,Niech lepsze nie bedzie wrogiem
dobrego?”. Nie chodzi o to, by obniza¢ standardy, ale o to, by
nie wpas¢ w putapke perfekcjonizmu.

Organizator zycia spotecznego Saul Alinsky rozpoczyna
ksigzke Rules for Radicals od pragmatycznego, a przy tym
inspirujacego ujecia tej idei:

,Jako organizator zaczalem od miejsca, w ktérym
Swiat sie znajduje, a nie od tego, w jakim chciatbym
go widzieé. To, ze akceptujemy sSwiat takim, jaki
jest, nie zmniejsza pragnienia przeksztalcenia go do
pozadanego stanu. Jesli chcemy zmieni¢ sSwiat
zgodnie z naszymi wyobrazeniami, konieczne jest
rozpoczecie od miejsca, w ktéorym sie on znajduje”.

Jest wiele rzeczy, jakie mozesz zrobi¢ tu i teraz, aby zmienic
Swiat na lepsze. Jest wiele matych kroczkéw, ktorych
wykonanie pomaga posung¢ sprawy naprzod. Nie szukaj



wymowek. Nie czekaj na wlasciwe warunki lub na
potencjalne lepsze okazje. Rob to, co mozesz, ale od razu. A
kiedy juz to zrobisz, pamietaj o zachowaniu wtasciwej
perspektywy. Nie przeceniaj efektéw. Odrzuc¢ ego i wymowki
zaréwno przed wykonaniem zadania, jak i po.
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Trzymaj sie faktow

»Nie doktadaj od siebie nic do poczatkowych
wyobrazen. Doniesiono ci, ze ktos Zle o tobie mowi.
Tak wyglada relacja — nie obejmuje ona tego, ze
zostates pokrzywdzony. Widze, ze moj syn choruje —
ale nie to, ze jego zycie jest zagrozone. Zawsze
ograniczaj sie wiec do pierwszych wyobrazen i nie
dodawaj nic do nich w swym umysle. Dzieki temu
nic ci sie nie stanie”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 8.49

Poczatkowo moze sie to wydawac sprzeczne ze wszystkim,
co do tej pory pisaliSmy. Czy nie rozwijamy umyshu i
umiejetnosci krytycznego myslenia wtasnie po to, aby nie
akceptowac¢ pozoréw? To prawda, zwykle tak jest. Jednak w
niektérych sytuacjach to podejscie okazuje sie nieskuteczne.

Filozof potrafi, jak ujmuje to Nietzsche: ,,odwaznie zatrzymac
sie na powierzchni” i dostrzega¢ sprawy w prostej,
obiektywnej postaci. Ni mniej, ni wiecej. To prawda, stoicy
byli ,powierzchowni” — jak pisat Nietzsche — ,pozbawieni
gtebi”. Praktykuj dzis to podejscie, nawet gdy inni dadza sie
ponies¢ emocjom. Stosuj bezposredni pragmatyzm i
postrzegaj rzeczy takimi, jakimi sie wydaja.




10 sierpnia

Perfekcjonizm utrudnia dziatanie

»Nawet jesli straciliSmy nadzieje na osiggniecie
doskonatosci, nie porzucamy z tego powodu naszych
dazen”.

— Epiktet, Diatryby, 1.2.37b

Psychologowie mowia o znieksztalceniach poznawczych —
wzorcach myslenia prowadzacych do przesadnych wnioskow
1 wywierajacych negatywny wplyw na zycie pacjenta. Jednym
Z najczestszych znieksztalcen jest myslenie na zasadzie
»WSzystko albo nic” (nazywane tez mysleniem
dychotomicznym). Oto przykitady:

o Jesli nie jestes ze mnag, jestes przeciwko mnie.

e Ten cztowiek jest zupeinie dobry (lub zty).

e Poniewaz zadanie nie zakonczyto sie pelnym sukcesem,
poniostem catkowita kleske.

Tego rodzaju skrajne sposoby myslenia sg powigzane z
depresja i frustracja. Jak mogtoby by¢ inaczej? Perfekcjonizm
rzadko prowadzi do perfekcji — czesciej do rozczarowania.

W pragmatycznym podejsciu takie zagrozenia nie wystepuja.
Nalezy przyjmowa¢ to, co mozliwe. O tym przypomina
Epiktet. Nigdy nie bedziemy idealni (jesli perfekcja w ogole
istnieje). W koncu jestesmy ludZzmi. Dlatego w dziataniach
powinnismy dazy¢ do postepéw, nawet jesli mozemy zrobic
tylko niewielki krok naprzdéd.






11 sierpnia

Licza sie wyniki, a nie teorie

,Gdy pojawit sie problem w okresleniu, czy nawyk,
czy teoria sa lepsze w dochodzeniu do cnoty — jesli
przez teorie rozumiemy to, Co uczy nas poprawnego
postepowania, a przez nawyk to, ze przyzwyczajamy
sie postepowacC zgodnie z ta teoria — Muzoniusz
uwazal, ze skuteczniejszy jest nawyk”.

— Muzoniusz Rufus, Diatryby, 5.17.31 - 32, 5.19.1 - 2

Oto stowa Hamleta:
»5a takie rzeczy na niebie i ziemi,
o ktérych sie nie Snito twoim filozofom”.

Nie ma czasu na logiczne analizy tego, czy nasze teorie sa
poprawne. Mamy do czynienia z prawdziwym Swiatem.
Wazne jest, jak poradzisz sobie z sytuacja, w jakiej sie
znajdujesz, oraz czy bedziesz potrafil zapomnie¢ o tym i
pdjs¢ dalej. Nie chcemy przez to powiedzieé, ze teorie sa bez
znaczenia. Nie wolno jednak zapominaé, Ze choé teorie sa
przejrzyste i proste, rzeczywistosc¢ jest zwykle inna.




12 sierpnia

Niech Twoje czyny sSwiadcza o
stowach

,Wiele stéw zostalo wypowiedzianych przez Platona,
Zenona, Chryzypa, Posejdoniosa i licznych innych
rownie znakomitych stoikéw. Powiem ci, w jaki
sposob czlowiek moze udowodnié, ze naprawde
wierzy w swe stowa — wprowadzajac w czyn to, co
gtosi”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 108.35; 38

Jednym ze zrddet krytycyzmu wspotczesnych tlumaczy i
wyktadowcédw wobec stoicyzmu jest mnogos¢ powtdrzen. Na
przyktad Marek Aureliusz nie jest uznawany przez
akademikéw za oryginalnego mysliciela, poniewaz jego
pisma przypominaja teksty innych, wczesniejszych stoikdw.
Jednak tego rodzaju krytycy zapominaja o najwazniejszym.

Jeszcze przed czasami Marka Seneka mial Swiadomos¢ tego,
ze w pracach filozofé6w mozna znalezé wiele zapozyczen i
pokrywajacych sie mysli. Wynika to z tego, ze dla
prawdziwych filozoféw autorstwo nie bylo wazne, natomiast
liczyla sie skutecznos¢. Co wazniejsze, wierzyli oni, ze stowa
sq mniej istotne od czynow.

Dzi$ takze jest to prawda. Mozesz swobodnie wzig¢ stowa
wybitnych filozoféw i wykorzysta¢ je w dowolny sposob
(wszyscy ci filozofowie sga martwi i sie nie pogniewaja).
Mozesz dopracowywac, zmieniac i ulepszac te stowa tak, jak



uznasz to za stosowne. Dostosuj je do warunkow
rzeczywistego Swiata. Sposobem na udowodnienie, ze
naprawde zrozumiates to, o czym mowisz i piszesz, ze jestes
naprawde szczery, jest stosowanie tych stéw w praktyce.
Niech przede wszystkim przeméwia Twoje czyny.
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Przejmij stery i rozwiaz swoje
problemy

,Przetrzymates niezliczone trudnosci, a wszystkie
one wynikaly z tego, ze nie pozwalates swemu
przewodniemu rozumowi wykonywa¢ pracy, do
ktérej zostat stworzony. Dosé tego!”

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 9.26

Jak wiele rzeczy, ktérych sie obawiates, rzeczywiscie sie
wydarzyto? Jak wiele razy leki spowodowaty, ze zachowates
sie w sposob, ktérego pdézniej zatowates? Ile razy pozwoliles,
by zazdros¢, frustracja lub chciwosé¢ sprowadzity Cie na zla
droge?

Moze sie wydawac, ze kierowanie sie rozumem wymaga
dodatkowej pracy, jednak pozwala to uniknaé niektdrych
problemow. Ben Franklin ujat to tak: ,Uncja zapobiegliwosci
jest warta funta lekarstwa”.

Twoj mozg zostal stworzony do wykonywania wspomnianej
pracy. Jest przeznaczony do rozrézniania tego, co wazne, od
tego, co bezsensowne, do patrzenia na sprawy =z
odpowiedniej perspektywy, do martwienia sie tylko tym, co
jest tego warte. Wystarczy, ze zaczniesz z niego korzystac.




14 sierpnia

To nie jest zabawa — tu chodzi o
zycie

,Filozofia nie jest tania sztuczka ani rzecza na
pokaz. Dotyczy nie stow, lecz faktow. Nie stuzy do
tego, by uprzyjemnié¢ sobie koniec dnia lub jakos
zapeli¢ wolny czas. Ksztaltuje i buduje dusze,
wprowadza w zycie porzadek, Kieruje dzialaniami,
pokazuje, co nalezy, a czego nie nalezy robi¢. Jest
jak ster naprowadzajacy nas na kurs, gdy
pograzamy sie w watpliwosciach. Bez niej nikt nie
zdota zy¢ bez leku i zmartwien. Kazdej godziny
wydarzaja sie niezliczone rzeczy wymagajace
wskazowek, ktére znajdziesz w filozofii”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 16.3

Oto znana historia o Katonie Starszym (jego prawnuk Katon
Mtodszy stal sie wazna postacia w zyciu Rzymu): pewnego
dnia Katon byt swiadkiem wyrafinowanej przemowy sceptyka
Karneadesa, ktory rozptywat sie nad waga sprawiedliwosci.
Nastepnego dnia Katon odkryt, jak Karneades z pasja méwi o
problemach wynikajacych ze sprawiedliwosci, dowodzac, ze
jest to jedynie narzedzie wymyslone przez spoteczenstwo w
celu zaprowadzenia porzadku. Katon byl zdumiony tego
rodzaju ,filozofem” traktujacym tak wazny temat jak
przedmiot dyskusji, w ktorej mozna na pokaz przyjmowac
zdanie kazdej ze stron. Po co to robi¢?

Dlatego Katon przekonal Senat, aby odesta¢ Karneadesa z



powrotem do Aten, by nie modgt psué rzymskiej mlodziezy
swoimi retorycznymi sztuczkami. Dla stoikdéw czcze
dyskutowanie jakichs kwestii — na przyktad wiara w dwie
sprzeczne idee lub dowodzenie stusznosci ich obu — bylo
absurdalng strata czasu, energii i sily przekonan. Seneka
powiedzial, ze filozofia to nie sztuczki. Zostata stworzona do
uzywania, na potrzeby zycia.




15 sierpnia

Sad najwyzszy Twego umystu

,Te rzecz mozna Kkrétko wylozy¢ w niewielu
stlowach: jedynym dobrem jest cnota; bez cnoty
zadne dobro nie jest pewne; cnota wystepuje w
szlachetniejszej, racjonalnej czesci cztowieka. Czym
jest ta cnota? Prawdziwymi i niezachwianymi
sadami. Z nich to bowiem rodzi sie kazdy umystowy
impuls i dzieki nim kazde wyobrazenie, ktére
wzbudza nasze impulsy, bedzie jasno
przedstawione”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 71.32

Pomysl o znanych Ci osobach o krysztalowym charakterze.
Co sprawia, ze sa one tak niezawodne, godne zaufania i
nieskazitelne? Dlaczego maja tak dobra reputacje?

Mozesz dostrzec pewien wzorzec — spdjnos¢. Tacy ludzie sa
uczciwi nie tylko wtedy, gdy jest im to wygodne. Mozesz na
nich liczy¢ nie tylko wtedy, gdy maja z tego jakas korzysc.
Cechy, za ktére ich cenisz, sa widoczne we wszystkich ich
dziataniach (,pojawiaja sie z kazdym impulsem umystu”).

Dlaczego podziwiamy ludzi takich jak na przyktad Theodore
Roosevelt? Nie dlatego, ze raz okazal sie dzielny, odwazny
lub silny. Powodem jest to, ze te cechy dostrzegamy we
wszystkich dotyczacych go historiach. Gdy byt mtlody i
delikatny, zostat bokserem. Gdy byt stabowity, kazdego dnia
¢cwiczyl w domowej sitowni — nawet godzinami. Gdy jednego
dnia wstrzasneta nim utrata zony i matki, wyjechal na



pustkowie hodowacé bydlo. Podobne historie mozna mnozy¢.

Stajesz sie suma swych dziatan. Impulsy, jakie z tego
wynikaja, sa odzwierciedleniem podejmowanych dziatan.
Wybieraj wiec madrze.
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Y & 4

Wszystko moze przyniesc
korzys¢

,Natura rzeczy rozumnych data Kkazdemu
czlowiekowi moc rozumowania. Podobnie data mu
tez inng moc: tak jak natura przeksztatca zgodnie z
wlasnym celem wszystkie zawady i przeciwnosci
oraz wyznacza im miejsce w ustalonym porzadku
rzeczy i pochilania je, tak i kazda istota rozumna
moze zmieni¢ wszelka przeszkode w tworzywo dla
wlasnych celow”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 8.35

Mierzacy 158 centymetrow Muggsy Bogues byl najnizszym
zawodowym Kkoszykarzem w historii. W trakcie Kkariery
wysmiewany, lekcewazony i ignorowany.

Jednak Bogues odniést sukces i stal sie znany w calym kraju
wlasnie dzieki wzrostowi. Niektore osoby uwazaly jego
wzrost za przeklenstwo, inne za blogostawienstwo. Bogues
odnalazt korzysci pltynace ze swojego wzrostu. Na boisku
niski wzrost ma wiele zalet: szybkos$¢, mozliwos¢ odbioru
pitki niespodziewajacym sie tego (i znacznie wyzszym)
graczom, nie wspominajgc nawet o tym, ze inni po prostu go
lekcewazyli.

Czy takie podejscie nie byltoby przydatne w Twoim zyciu? Jak
myslisz, czy powstrzymuje Cie cos, co mogloby staé sie dla
Ciebie ukrytym zrédtem silty?






17 sierpnia

Gdzie konczy sie
odpowiedzialnosc¢?

»Nic bowiem poza mym rozumnym wyborem nie
moze go powstrzymacé lub zrani¢ — tylko sam mdj
wybor moze to sobie uczynié. Jesli po kazdym
niepowodzeniu spojrzysz na to w ten sposob i
bedziesz winit tylko siebie, pamietajac, ze wylacznie
zapatrywania sg powodem wzburzonego umystu i
niepokoju, wtedy, na Boga, przyrzekam, ze
poczynisz postepy”.

— Epiktet, Diatryby, 3.19.2 - 3

Dzi§ zobacz, czy uda Ci sie przejs¢ przez dzien, nie
obwiniajac nikogo i niczego. Ktos btednie wykonat Twoje
instrukcje? To Ty odpowiadasz za to, ze oczekiwates czegos
innego. KtosS powiedzial cos niemitego? To od Twojej
wrazliwosci zalezy, jak zinterpretowales te uwage. Twdj
portfel akcji znacznie stracit na wartosci? Czego
oczekiwates, podejmujac tak duze ryzyko? Poza tym po co
sprawdzasz stan portfela kazdego dnia?

Niezaleznie od tego, jak zla moze sie wydawaé sytuacja,
zobacz, czy potrafisz przez caly dzien opierac sie wylacznie
na rozsadnych wyborach. Jesli nie uda Ci sie to przez caly
dzien, sprawdz, czy wytrzymasz godzine. Jezeli takze godzina
to za duzo, sprébuj cho¢ przez dziesie¢ minut.

Zacznij od takiego okresu, jaki jest dla Ciebie odpowiedni.



Nawet minuta bez gry w obwinianie oznacza postep w sztuce
Zycia.
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Tylko gtupcy sie spiesza

»Dobry cztowiek jest niezwyciezony, poniewaz nie
pcha sie pochopnie do zawodow, w ktérych nie jest
najsilniejszy. Jesli chcesz posiadiosci takiego
czlowieka, mozesz ja zabra¢ — podobnie jak jego
rzeczy, profesje i ciato. Nigdy jednak nie przymusisz
go do czego$ ani nie uwiezisz w tym, czego chce
unikngé¢. Poniewaz jedyne zawody, w jakich
uczestniczy dobry cztowiek, to te z udzialem jego
rozumnego wyboru. Jakze mozna pokonac taka
osobe?”

— Epiktet, Diatryby, 3.6.5 - 7

Zgodnie z jedna z podstawowych zasad sztuk walki na site
nie nalezy odpowiadac sita. Chodzi o to, by nie prébowac
pokonaé¢ przeciwnika w obszarze, w ktérym jest
najmocniejszy. Jednak to wlasnie prébujemy robi¢, gdy
podejmujemy sie niewykonalnego zadania, ktorego wczesniej
nie przemysleliSmy, gdy akceptujemy czyjes wymagania lub
gdy przyjmujemy wszystkie zadania, jakie pojawiaja sie na
naszej drodze.

CzesS¢ oséb uwaza, ze ,wybieranie pola bitwy” oznacza
stabos¢ lub kalkulowanie. Dlaczego jednak minimalizowanie
liczby porazek i zbednych urazow mogtoby byc¢ staboscig?
Dlaczego mialoby to by¢ czyms$ ztym? Odwaga winna iS¢ w
parze z rozwaga. Stoicy nazywaja opisane postepowanie
rozsadnym wyborem. Na tym polega bycie rozsadnym!
Dobrze sie zastandw przed dokonaniem wyboru, a staniesz



sie niezwyciezony.
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Ograniczanie tego, co zbedne

»,MoOwig, ze jesli chcesz osiagnaé spokdj umystu, nie
powinienes zajmowaé sie wieloma sprawami. Nie
lepiej jednak powiedzie¢: rob to, co musisz i co
konieczne dla istoty rozumnej stworzonej do zycia
publicznego? Plynie z tego nie tylko spokdj umystu
wynikajacy z robienia niewielu rzeczy, ale tez
wiekszy spokdj zwigzany z robieniem ich dobrze.
Poniewaz wiekszos$¢ naszych stow i czynéw jest
zbedna, ograniczenie ich skutkuje obfitoScia czasu
wolnego i spokoju. Dlatego stale pamietaj, by
zastanawiac sie, CZy  nie zajmujesz sie
niepotrzebnymi rzeczami. Trzeba ogranicza¢ nie
tylko zbedne dziatania, ale tez niepotrzebne mysli,
by nie pociggaty za soba zbytecznych poczynan”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 4.24

Stoicy nie byli mnichami. Nie szukali schronienia w
zakonach lub swiatyniach. Byli politykami, biznesmenami,
zolnierzami, artystami. Praktykowali filozofie w obliczu
trudéw codziennosci — podobnie jak i my staramy sie to
robid.

Kluczem do tego jest bezwzgledne eliminowanie z naszego
zycia zbednych spraw. Tego, do czego przymusza nas
préznose, do czego sklania nas chciwos¢, do czego zacheca
nas brak dyscypliny. Tego, czemu trudno nam odmowié z
powodu braku odwagi. Wszystko to musimy wykorzenic.
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Skoncentruj sie na tym, co
wazne

,Wewnetrznie powinnis$my réznic¢ sie od innych pod
kazdym wzgledem, jednak nasza zewnetrzna szata
nie powinna wyrézniaé nas z ttumu”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 5.2

Cynik Diogenes byt kontrowersyjnym filozofem, wtdczacym
sie po ulicach jak bezdomny. Po kilku tysigcach lat jego
stowa nadal zmuszaja nas do myslenia. Jednak gdybysmy
spotkali go w jego czasach, pomyslelibysmy: Co to za wariat?

Kuszaca jest mysl o praktykowaniu filozofii w tak skrajny
spos6b, komu jednak ma to shuzy¢? Odrzucenie
podstawowych zasad spoteczenstwa prowadzi do izolacji od
innych, a nawet jest dla nich zagrozeniem. Co wazniejsze,
zewnetrzna transformacja — nowy ubiér, samochdd, wyglad
— moze wydawaé sie istotna, ale jest powierzchowna w
porownaniu ze zmianami wewnetrznymi. O tej ostatniej
mozemy wiedzie¢ tylko my sami.
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Nie popadaj przedwczesnie w
rozpacz

»,Dla duszy rujnujace jest lekanie sie o przysztosé
oraz wpadanie w rozpacz przed wystapieniem
nieszczescia i pograzanie sie w obawach o to, ze
pozadane przez nig rzeczy nie pozostana z nig az do
jej konca. Taka dusza nigdy nie odnajdzie spokoju;
tesknigac za rzeczami, ktére majag nadejs¢, traci
mozliwos¢ radowania sie tym, co teraz posiada”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 98.5b - 6a

Jesli sie nad tym zastanowié, nerwowe oczekiwanie na
spodziewane zle wiesci jest dziwne. Oczekiwanie z definicji
oznacza, Zze dana rzecz jeszcze sie nie wydarzyta, dlatego
przedwczesne zle samopoczucie jest w peini dobrowolne.
Jednak czesto witasnie tak postepujemy: obgryzamy
paznokcie, czujemy skurcze zoladka, obcesowo traktujemy
otaczajacych nas ludzi. Dlaczego to robimy? Poniewaz cos
zlego moze sie wkrétce wydarzy¢.

Pragmatyk, czlowiek czynu, jest zbyt zajety, aby marnowac
czas na takie glupstwa. Pragmatyk nie moze z gory martwic
sie wszelkimi mozliwymi skutkami. Zastanéw sie nad tym. W
najlepszym wypadku, czyli gdy wiesci okaza sie lepsze od
oczekiwanych, Zmarnujesz czas na niepotrzebne
zamartwianie sie. W najgorszym przypadku bedziesz z
wyboru dtuzej trwat w rozpaczy.



Jak mozna lepiej wykorzysta¢ ten czas? Kazdy dzien moze
by¢ mnaszym ostatnim — chcesz zmarnowa¢ go na
zamartwianie sie? W jakim innym obszarze mozesz poczynié
postepy, podczas gdy inni beda siedzie¢ na brzezku krzesta,
biernie wyczekujac na zrzadzenie losu?

Niech wiesci dotra do Ciebie wtedy, kiedy nadejda. Badz
zbyt zajety na to, by sie nimi wczesniej przejmowac.




22 sierpnia

Nie przejmuj sie drobiazgami

,Musisz pamietaé, ze uwaga poswiecana wszelkim
dzialaniom powinna by¢ odpowiednia do ich
wartosci, nie zmeczysz sie bowiem i nie ustaniesz,
jesli nie bedziesz wytezat sie na mniej istotne rzeczy
ponad to, co im nalezne”.

— Marek Aureliusz, Rozmyslania, 4.32b

W 1997 roku psychoterapeuta Richard Carlson opublikowat
ksigzke Nie zadreczaj sie drobiazgami. Szybko stata sie ona
jedna z najlepiej sprzedajacych sie pozycji wszech czasow i
przez lata znajdowata sie na listach bestsellerow. Sprzedano
miliony jej egzemplarzy w réznych jezykach.

Niezaleznie od tego, czy czytates te ksiazke, warto
zapamietaé zaproponowane przez Carlsona zwiezle ujecie
tego ponadczasowego przestania. Nawet Korneliusz Fronton,
uczacy Marka Aureliusza retoryki, uznatby to za lepszy
sposOb wyrazenia madrosci, ktéra jego uczen probowat
przekaza¢ w przytoczonym cytacie. I Marek, i Carlson méwig
to samo: nie marnuj czasu (najcenniejszego i najtrudniej
odnawialnego z naszych zasobdw) na kwestie pozbawione
znaczenia. A co ze sprawami, ktdre sa nieistotne, ale
bezwzglednie konieczne do wykonania? No co6z, staraj sie
poswiecac¢ na nie jak najmniej czasu i unikaj przejmowania
sie nimi.

Jesli bedziesz przydzielatl sprawom wiecej czasu i energii, niz
na to zasluguja, przestana by¢ nieistotne. Uczynisz je



waznymi, poswiecajac na nie swoje zycie. Smutne jest to, ze
w ten sposob naprawde istotne sprawy — rodzina, zdrowie,
rzeczywiste zobowigzania — utraca na znaczeniu w wyniku
zabranego im czasu.
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W Twoim najlepszym interesie

»Wyjasnij wiec, dlaczego medrzec nie powinien sie
upija¢ — ale zréb to nie slowami, lecz ukazujac fakt
brzydoty i ohydy tego stanu. Mozna bardzo tatwo
wykazaé, ze tak zwane przyjemnosci, gdy
wykraczaja ponad wlasciwa miare, sa niczym innym
jak kara”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 83.27

Czy istnieje mniej skuteczna technika zachecania ludzi do
Zzrobienia czegos$ niz prawienie im kazan? Czy jest cos, co
odrzuca ludzi bardziej niz abstrakcyjne uwagi? To dlatego
stoicy nie twierdza: ,Nie postepuj tak, bo to grzech”.
Zamiast tego moéwia: ,Nie réb tego, bo sam sobie
zaszkodzisz”. Nie utrzymujg, ze: ,Przyjemnos¢ nie jest
przyjemna”. Moéwig: ,Ciggla przyjemnosé¢ przeradza sie w
przykros¢”. Stosowane przez nich techniki perswazji sa
zgodne ze zdaniem z 48 praw witadzy: ,Odwotuj sie do
interesu ludzi, a nie do litosci lub wdziecznosci”.

Jesli zauwazysz, ze probujesz zacheci¢ kogo$ do zmian lub
zrobienia czego$ w nowy sposOb, pamietaj, jak skuteczna
,dZwignig” jest odwotywanie sie do czyjegos interesu. Nie
mow, ze to lub tamto jest zte. Skup sie na tym, ze robienie
czegos w inny sposob lezy w interesie danej osoby. I pokaz to
— nie moralizuj.

Co sie stanie, jesli zastosujesz ten tok myslenia do swojego
wlasnego zachowania?
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Czerp z wielu zrodet

,Nigdy nie bede wstydzil sie powtarza¢ dobrych
stéw kiepskiego autora”.

— Seneka, O pokoju ducha, 11.8

Jedna z uderzajacych rzeczy w listach i esejach Seneki jest
to, jak czesto cytuje innego filozofa, Epikura. Dlaczego jest to
tak zaskakujace? Poniewaz stoicyzm 1 epikureizm sa
uwazane za sprzeczne filozofie! W rzeczywistosci jednak
roznice miedzy nimi, cho¢ istotne, sg czesto wyolbrzymiane.

Jednak takie podejscie jest typowe dla Seneki. Szukat
madrosci, kropka. Jej zrodto nie miato dla niego znaczenia.
Wielu fundamentalistow — w religii, filozofii i innych
obszarach — tego nie potrafi. Jakie ma znaczenie, czy
okreslona madrosé¢ wyszla z ust stoika? Jakie ma znaczenie,
czy jest w pelni zgodna ze stoicyzmem? Wazne jest to, czy
dzieki niej Twoje zycie zyska na jakosci, czy Ty sam staniesz
sie lepszy.

Jaka madros¢ lub pomoc zdotaltbys dzis znalezc¢, gdybys
przestat dba¢ o koneksje i reputacje? O ile wiecej potrafitbys
dostrzec, gdybys tylko skupit sie na istocie rzeczy?
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Szanuj przesztosé, ale badz
otwarty na przysztosc

,Nie bedziesz kroczyt sladami swych poprzednikéw?
Ja z pewnoscia skorzystam z dawnej Sciezki, jesli
jednak znajde krotsza i wygodniejsza droge, wytycze
tam szlak. Ci, ktérzy jako pierwsi wytyczaja takie
szlaki, nie sa naszymi mistrzami, tylko
przewodnikami. @ Prawda jest dostepna dla
wszystkich; nikt nie ma na nig wylacznosci”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 33.11

Tradycje czesto sa sprawdzonymi najlepszymi sposobami
robienia czegos. Pamietaj jednak, ze poglady uznawane
obecnie za konserwatywne niegdys byly kontrowersyjne,
przetomowe i innowacyjne. To dlatego nie nalezy obawia¢ sie
eksperymentowania z nowymi ideami.

Dla Seneki mogtly by¢ to na przyktad nowe mysli filozoficzne,
wzbogacajace pisma Zenona lub Kleantesa. Dla nas moga to
by¢ przelomowe odkrycia z zakresu psychologii,
wzbogacajace idee Seneki lub Marka Aureliusza. Mozliwe
tez, ze doszedles do wnioskéw przetomowych dla samego
siebie. Jesli nowe idee sa prawdziwe i lepsze, warto je
przyjac¢ i stosowaé. Nie jestes zakladnikiem dawno zmartych
ludzi, ktérzy przestali sie uczy¢ dwa tysiagce lat temu.
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Nie bdj sie katastrof

,Rozbilem sie, zanim jeszcze wszedlem na poktad
[...] podréz pokazata mi, jak wiele z tego, co mamy,
jest zbedne, 1 jak tatwo mozemy w razie
koniecznosci zrezygnowac z tych rzeczy i nigdy nie
odczuwac ich braku”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 87.1

Zenon, powszechnie uwazany za zatozyciela szkoty stoickiej,
przed zajeciem sie filozofia byt handlarzem. W podrézy z
Fenicji do Pireusu jego statek zatonat razem z tadunkiem.
Zenon trafit do Aten, gdzie w trakcie wizyt w ksiegarni
zapoznal sie z filozofia Sokratesa i, pdzZniej, atenskiego
filozofa o imieniu Krates. Wptyw tych myslicieli doprowadzit
do diametralnej zmiany biegu zycia Zenona i opracowania
przez niego szkoly myslenia i zasad znanych obecnie jako
stoicyzm. Wedlug antycznego biografa Diogenesa Laertiosa
Zenon mial zartowaé: ,Poniewaz médj okret zatonal, podroz
mi sie udala”. Inne Zrédla przypisuja Zenonowi te stowa:
,Dobrzes uczynila, Fortuno, popychajagc mnie w ten sposdéb
ku filozofii”.

Stoicy nie byli teoretykami, gdy moéwili, ze powinniSmy
dziala¢ z ,opcja rezerwowa” i ze mnawet najbardziej
niefortunne wydarzenia moga wyjs¢ nam na dobre. Cala
filozofia stoicyzmu jest oparta na tym podejsciu!
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Smiac sie czy ptakaé?

,Heraklit za kazdym razem, gdy przemawiatl
publicznie, wylewat 1zy; Demokryt, wystepujac,
Smial sie. Dla pierwszego swiat byl serig nieszczesé,
dla drugiego — parada glupstw. Tak wiec
powinniSmy mniej powaznie traktowacC sprawy i
znosi¢ je z pogoda ducha, poniewaz bardziej ludzkie
jest smia¢ sie z zycia niz rozpaczac¢ nad nim”.

— Seneka, O pokoju ducha, 15.2

Czy to ta obserwacja jest zrodlem znanego powiedzenia
dotyczacego frustrujacych wiadomosci: , Nie wiem, czy sSmiac
sie, c¢zy ©plaka¢”? Stoicy wuznawali za bezcelowe
denerwowanie sie lub smucenie sprawami, ktére sa nam
obojetne emocjonalnie — zwtaszcza gdy te emocje moga
sprawié, ze sami poczujemy sie gorzej.

Jest to nastepny dowdd na to, ze stoicy nie byli grupa
ponurych i zgorzknialych starcéw. Nawet gdy sprawy
uktadaty sie zupemie nie po ich mysli, gdy swiat sprawiat, ze
chciato im sie szlochaé z rozpaczy lub wsciektosci, wybierali
smianie sie z tego.

Mozemy dokona¢ tego samego wyboru co Demokryt. W
prawie kazdej sytuacji mozna odnalez¢ wiecej rzeczy do
Smiechu niz do nienawisci. A humor przynajmniej jest
przydatny — nie obarcza nas, a sprawia, ze sytuacja wydaje
sie latwiejsza.
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Bogaty stoik

,Tworca wszechswiata, ktory ustalit prawa zycia,
przewidziat dla nas dostatnie zycie, ale bez
optywania w luksusy. Wszystko potrzebne dla
naszego dobrostanu jest w zasiegu reki, natomiast
zdobywanie luksuséw zwigzane jest z wieloma
nieszczesciami i lekami. Wykorzystajmy ten dar
natury i zaliczmy go do najwazniejszych rzeczy”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 119.15b

Jeszcze w swoich czasach Seneka byt krytykowany za to, ze
pochwalal cnoty stoikéw, jednoczesnie gromadzac jeden z
najwiekszych majatkéw w Rzymie. Seneka byt tak bogaty, ze
niektérzy historycy spekuluja, iz wielkie pozyczki udzielane
przez niego mieszkancom obecnej Wielkiej Brytanii
umozliwily wybuch krwawego powstania na tych ziemiach.
Przeciwnicy Seneki pogardliwie nazywali go ,bogatym
stoikiem”.

Reakcja Seneki na ten krytycyzm byla prosta: moégt byc
bogaty, ale tego nie potrzebowat. Nie byl przywigzany do
majatku ani uzalezniony od niego. Ponadto mimo jego
bogactw daleko mu bylo do rzymskich utracjuszy i
poszukiwaczy przyjemnosci. Niezaleznie od tego, czy
thumaczenia Seneki byly prawdziwe (czy nie byt on w
pewnym stopniu hipokrytg), pozostawit nam on dobry
przepis na poruszanie sie we wspolczesnym
materialistycznym i sterowanym pienigdzem spoteczenstwie.



Jest to pragmatyczne, a nie moralistyczne podejscie do
bogactwa.

Mozemy zy¢ dobrze, nie stajac sie niewolnikami luksusow.
Nie potrzebujemy podejmowac decyzji, ktére zmuszaja nas
do ciaglej pracy i zaniedbywania nauki oraz kontemplacji w
celu zdobywania dodatkowych pieniedzy na rzeczy, ktorych
nie potrzebujemy. Nie istnieje reguta moéwiaca, ze sukces
finansowy musi oznacza¢ zycie ponad stan. Pamietaj —
ludzie moga byc¢ szczesliwi, majac bardzo niewiele.
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] 75

Niczego nie pragnac¢ = mied
wszystko

,Zaden cztowiek nie posiada takiej wladzy, by mieé
wszystko, czego pragnie. Pozostaje jednak w naszej
mocy nie chcie¢ tego, czego nie mamy, i radosnie
robi¢ pozytek z tego, co posiadamy”.

— Seneka, Listy moralne do Lucyliusza, 123.3

Czy jest na swiecie cztowiek tak bogaty, ze sta¢ go dostownie
na wszystko? Oczywiscie, ze nie. Nawet najbogatszym
regularnie nie udaje sie kupowaé¢ wyborow, szacunku, klasy,
mitosci i wielu innych rzeczy, ktore nie sa na sprzedaz.

Jesli nawet nieprzyzwoite bogactwo nie pozwoli Ci zdoby¢
wszystkiego, czego pragniesz, czy to juz koniec marzen? A
moze istnieje inny sposéb na rozwiazanie problemu? Stoicy
rzeczywiscie go znaja. Dla nich rozwigzaniem jest zmiana
naszych pragnien. Zmieniajac swdj sposéb myslenia, mozemy
mieé¢ wszystko. John D. Rockefeller, jeden z najbogatszych
ludzi Swiata, wierzyl, ze: ,bogactwo cztowieka nalezy
rozwaza¢ w kategoriach relacji jego pragnien i wydatkéw do
zarobkéw. Jesli kto