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DRUHÁ ČASŤ

UMENIE DOBRE tIo

PraktickL stoicizmus 
pre kaKdodennL Kivot



TRETIA KAPITOLA

Piliere stoicizmu

Ty si ten, kto pozná sám seba.. .  ty vie2 ,  akú má2 
hodnotu pod 0a vlastného odhadu, a preto vie2 , 

za akú cenu sa predáva2 . *

Rozprav y  –  Epiktétos,  Kniha I ,  k apitola m

*   Epictetus, Discourses, s . 5
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Citát na predchádzajúcej strane pochádza z kapitoly Rozpráv, 
v ktorej Epiktétos diskutuje o tom, ako si vlovek mône zachovaU dobrP 
charakter v kandej situácii. V mnohPch pasánach Rozpráv Epiktétos 
pouníva imaginárne rozhovory na vybudovanie svojich argumentov 
a v tomto prípade si predstavuje dvoch 0udí, ktorí diskutujú o tom, vi 
je neprípustné byU latrinatius teda obsluhou na verejnej toalete. Nie-
kto mône túto úlohu prijaU zo strachu pred sankciou alebo trestom, 
a tak sa tej osobe bude práca zdaU znesite0ná, pretone ju oslobodzuje 
od utrpenia. Alebo mône táto osoba prijaU úlohu, pretone potrebuje 
peniaze na jedlo a prístre2ie, aby prenila, a v takom prípade ju bude 
povanovaU za znesite0nú z nevyhnutnosti. Na druhej strane niekto inP 
mône úlohu odmietnuU, pretone si myslí, ne je pod jeho dôstojnosU 
vykonávaU takúto poninujúcu vinnosU. Epiktétos tento poslednP úsu-
dok odmieta, pretone pod0a neho pridáva k otázke ,al2í faktor, a to 
akú hodnotu má dôstojnosU alebo pocit sebahodnoty? Namiesto 
toho, aby si s tPm stoik robil starosti, prijal by, ne situácia je znesite0-
ná, pretone je to jediná situácia, ktorej v danom okamihu velí. Svoj 
skutovnP charakter by si zachoval pomocou odolnosti a rozumu:

„Alovek, racionálny tvor, sa dokáne zmieriU so v2etkPm okrem 
toho, vo sa mu zdá byU iracionálne; v2etko, vo je racionálne, je znesi-
te0né.“*

Stoici kládli ve0kP dôraz na charakter. Charakterom sa tu nemyslia 
osobnostné vrty jednotlivca, ako napríklad jeho zmysel pre humor 
alebo to, vi je introvert alebo extrovert, priate0skP alebo odmeranP, 
ale morálne a etické pravidlá, pod0a ktorPch nije svoj nivot. V tejto 
kapitole budeme skúmaU podstatu stoického pojmu charakter a 2tyri 
piliere, na ktorPch je stoicizmus postavenP.

.tyri piliere monno pouniU ako vizualizavné cvivenie. Skúste si 
predstaviU 2tyri vysoké, elegantné, mramorové dórske stZpy, ktoré 

*   Tamne, s. é
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podopierali strechu Stoa Poikile, „ma0ovaného prístre2ku“ v antickej 
Agore v Aténach, kde boli postavené základy stoického myslenia 
a praxe.

Y. ?IVOT S ARET3: 
BUKTE SVOJÍM NAJLEPÁÍM JA

Umenie n iU  sa viac podobá zápaseniu ako tancu 
v tom, ne je potrebné pripraviU  sa na to, vo 

príde, a netreba sa nechaU  rozhodiU 
nepredvídate0nPmi udalosUami.*

M yš l ienk y  k seb e  –  Markus Aurél ius,  Kniha VI I

V starovekom Grécku sa vPraz aretR pôvodne pouníval vo vPzname 
„dokonalosU“ a vo0ne sa vzUahoval na v2etko, vo malo vynikajúcu 
kvalitu alebo hodnotu. Mohol sa pouniU na oznavenie hocivoho, od 
atléta na olympijskPch hrách po vynikajúce víno, privom vPznam sa 
menil pod0a kontextu. Toto slovo je úzko späté s inPmi slovami, ako 
napríklad „aristokracia“, ktorej vlenovia boli pod0a kastovného 

*   Marcus Aurelius, Meditations, s . áu

P I L I E R E  S T O I C I Z M U
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systému povanovaní za nadradenPch a vynikajúcich. AretJ bola tien 
gréckou bohy–ou poznania a cnosti a práve tieto ideály sú blízkou 
odozvou filozofického pojmu aretR, ktorP navrhol Aristoteles a prijali 
stoici.

Pod0a Aristotela aretR znamená cnosU a pestovanie dokonalosti v 0ud-
skom nivote. Stoici prevzali tento koncept aretR a rozvinuli ho tak, 
aby znamenal snahu byU najlep2ou verziou seba samého prostredníc-
tvom dodrniavania súboru základnPch hodnôt a zásad. Je to vzne2ená 
ambícia a nie nievo, vo sa dá náhle dosiahnuU alebo získaU. Naopak, je 
to celonivotnP projekt, proces, ktorP treba praktizovaU, a nie konevnP 
produkt sám osebe. Aby sme sa mohli vydaU na cestu nivota s aretR, 
musíme sa rozhodnúU byU sami sebou tu a teraz a nenechaU sa rozpty-
0ovaU alebo zaUanovaU tPm, vo stoici nazPvali „vonkaj2ími javmi“ – fak-
tormi a aspektmi ná2ho nivota, ktoré sú mimo na2ej kontroly.
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Vedeli ste, De...?

Rimania vyvinuli veNmi dômyselnL systém odvádza-

nia odpadovLch vôd a kanalizácie, ktorL zahOCal ve-

rejné toalety zvyJajne umiestnené v blízkosti verej-

nLch kúpeNov, trhovísk alebo námestí. Prirodzene, 

v kultúre, ktorá bola posadnutá zdravím a Jistotou, si 

kaKdá verejná toaleta vyKadovala obsluhu známu ako 

latrinarius. Latrinarius nebol len upratovaJom alebo 

JistiJom, ale aj kvalifikovanLm pracovníkom, ktorL 

musel dôkladne poznač fungovanie kanalizaJného 

systému, aby mohol vykonávač potrebnú údrKbu – 

podobne ako dnennL inntalatér. Túto prácu vnak 

zvyJajne vykonávali otroci alebo Nudia s nízkym po-

stavením v rímskej spoloJnosti.

Ak je nivot s aretR o pestovaní cnosti s cie0om niU vynikajúci nivot, vo 
je potom cnosU? Stoici vytvorili ve0mi unitovnú taxonómiu cnosti 
tPm, ne ju rozdelili na 2tyri hlavné vetvy: múdrosU, odvaha, spravod-
livosU a miernosU. Kandá z tPchto základnPch cností má svoj prirodze-
nP protiklad, hriech, ktorP vedie k nivotu s kakia* – neresUou a morál-
nym bankrotom.

*  Kakia bolo aj meno gréckej bohyne hriechu a neresti. Aasto ju zobrazovali 
ako obéznu nenu, ktorá sa oddáva obnerstvu a sexuálnej neviazanosti – bola 
protikladom bohyne AretJ.

P I L I E R E  S T O I C I Z M U
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MÚDROS4

Stoici definovali múdrosU ako dôkladne premyslené reakcie a konanie 
vzh0adom na situácie. MúdrosU je pounitie rozumu, ale zahľ–a aj sed-
liacky rozum, zdravP úsudok, rozvahu a tvorivosU pri rozhodovaní. 
Opakom múdrosti je bezoh0adnosU, iracionalita a sebectvo.

ODVAHA

Pod0a stoikov je odvaha spôsob, akPm reagujeme na nepriaze– osudu 
a velíme svojmu strachu. Odvaha zahľ–a vlastnosti, ako sú vytrvalosU, 
statovnosU, odolnosU a sebadôvera. Opakom odvahy je zbabelosU 
a slabosU ducha.

SPRAVODLIVOS4

SpravodlivosU je definovaná ako spôsob, akPm sa správame k druhPm, 
a rozhodnutia, ktoré robíme vo vzUahoch s druhPmi. SpravodlivosU je 
o férovosti a ve0korysosti, láskavosti a vestnom konaní. Opakom 
spravodlivosti je, samozrejme, nespravodlivosU spolu s nerovnosUou, 
predsudkami a diskrimináciou.

ZDR?ANLIVOS4

Stoici definovali zdrnanlivosU ako schopnosU ovládaU sa, hlavne pokia0 
ide o na2e emócie a túnby, najmä negatívne, ako je hnev a niadosti-
vosU. ZdrnanlivosU si vynaduje, aby na2e reakcie boli disciplinované 
a pokojné, a zahľ–a aspekty, ako je skromnosU a odpustenie. Jej opa-
kom je nedostatok sebakontroly.
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Ý. PREVEZMITE ZODPOVEDNOS4 
A KLAKTE SPRÁVNE OTÁZKY

Nepredstavujte si,  ne ak je nievo Uanké pre vás , 
je to nemonné pre kandého, ale povanujte 
v2etko, vo je 0udsky monné a vhodné, za 

dosiahnute0né aj pre vás . *

M yš l ienk y  k s ebe  –  Markus Aurél ius,  Kniha VI

Ke, stoici hovoria o zodpovednosti, majú na mysli 2pecifickú ideu 
morálky, ktorá hovorí, ne sme zodpovední za svoje vlastné viny a na-
2ou povinnosUou je konaU pod0a cnosti – snaniU sa byU a konaU dobro. 

*   Marcus Aurelius, Meditations, s . ží
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Ako sme un hovorili, to, za vo sme zodpovední, je to, vo „závisí od 
nás“, teda veci, ktoré môneme ovplyvniU.

Ak sa vrátime k Epiktétovej my2lienke „dojmov“ ako nievoho von-
kaj2ieho, vo poskytuje stimuly, to, ako na tieto stimuly reagujeme, 
závisí od na2ich úsudkov, ktoré si môneme slobodne vytvoriU. Po doj-
me (stimuloch) existuje krátky vasovP úsek, povas ktorého môneme 
sformulovaU svoju reakciu (úsudok), ale na2e reakcie sú vasto in2tin-
ktívne, podfarbené nevedomPmi a monno negatívnymi predpoklad-
mi. Stoická prax spovíva v tom, ne obPvame tento priestor, ktorP exis-
tuje medzi prvotnPm podnetom a reakciou, ustúpime a pPtame sa, vi 
je na2a reakcia rozumná a primeraná, alebo vi je iracionálna a impul-
zívna.

Markus Aurélius pí2e o tom, ako sa oslobodiU od vrodenPch dom-
nienok a reakcií: „Dnes som utiekol od v2etkPch obUanujúcich okol-
ností – alebo som ich skôr zahodil. Neboli vonkaj2ie, ale vo mne, len 
moje vlastné úsudky.“*

Ke, nesúhlasíme s tPm, ako pôvodne alebo in2tinktívne reagu-
jeme na situáciu alebo okolnosti, unikáme hrozbe neuvánenPch 
a prudkPch reakcií, ktoré po2kodzujú na2u emocionálnu a du2evnú 
pohodu. „Zbavte sa svojich úsudkov, kedyko0vek chcete, a vtedy na-
stane pokoj – ako námorník, ktorP obopláva mys, nájde pokojnú 
vodu a privíta ho zátoka bez vZn,“† hovorí Markus Aurélius, privom 
pouníva elegantnú metaforu mysle ako lode, ktorá h0adá pokojné 
vody na plavbu.

*   Tamne, s. éu
†   Tamne, s. VV5

P I L I E R E  S T O I C I Z M U
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BEtNž DEv V tIVOTE 
PRAKTIZUJÚCEHO 

STOIKA

Desač stoickLch cviJení, 
ktoré môKete praktizovač kaKdL deC
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Dostávame sa síce k záverevnému dejstvu ná2ho preh0adu stoickej 
filozofie, ale toto e2te ani z,aleka nie je koniec. Stoicizmus je praktic-
ká filozofia, nie visto teoretická. Pokúsil som sa, kde to bolo monné, 
ponúknuU nieko0ko rád, cvivení a príkladov z kandodenného nivota 
v súvislosti so stoickPmi princípmi a my2lienkami, ale tPm som e2te 
len navrtol to, vo je monné.

Pre praktické úvely uvádzam desaU jednoduchPch stoickPch 
cvivení, ktoré monno praktizovaU kandP de–. Niektoré z nich sú stoic-
kPmi adaptáciami mentálnych cvivení podobnPch tPm, ktoré sa po-
unívajú v niektorPch formách poradenstva a kognitívno-behaviorál-
nej terapie, a pretone sú jednoduché a priamoviare, nevynadujú si 
niadne odborné znalosti ani vybavenie okrem otvorenej a skúmajúcej 
mysle. Po,me si obliecU stoickP plá2U, pretone ako napísal Markus 
Aurélius: „Un stavilo obsiahlych diskusií o tom, vo robí vloveka 
dobrPm. Sta–te sa ním!“*

*   Marcus Aurelius, Meditations, s . 55



128

X. 

PREDSTAVTE SI DEI, 
KTORÁ JE PRED VAMI

Ráno po prebudení, skôr nen zavnete robiU voko0vek iné, si nájdi-
te vas na rozjímanie o dni, ktorP vás vaká. Mônete to urobiU e2te 
v posteli alebo povas cesty do kúpe0ne, v sprche alebo pri 2álke 
vaju vi kávy za kuchynskPm stolom – dôlenité je nájsU si priestor 
a vas na toto cvivenie na premP20anie a premietanie predtpm, ako 
sa pustíte do kandodennPch vinností. Urobte to skôr, ako si pre-
vítate správy na telefóne, zapnete notebook, vi pustíte televíziu – 
musíte byU úplne oslobodení od akPchko0vek vonkaj2ích podne-
tov alebo rozptPlenia.

Teraz sa zamyslite nad d–om, ktorP vás vaká. Ao budete robiU? 
Je vá2 nivot pomerne rutinnP? Ak áno, premyslite si svoj de– krok 
za krokom. S akPmi prekánkami alebo problémami sa urvite 
stretnete alebo mônete stretnúU? Ak sa takéto problémy vyskytnú 
alebo nastanú tieto situácie, ako ich budete rie2iU? Sú to situácie 
alebo problémy, ktoré mônete ovplyvniU?

Ke, si predstavujete svoj de– krok za krokom, zvánte: Je v2et-
ko, vo sa chystáte v tento de– urobiU, nevyhnutné? Ao keby bol 
dne2ok poslednPm d–om vá2ho nivota? Ako by ste ho potom 
strávili? Ao by ste urobili inak? Seneca v jednom zo svojich listov 
priate0ovi Luciliovi navrhuje túto my2lienkovú reflexiu: „KandP 
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de– by mal byU vnímanP tak, akoby uzatváral rad a zavr2oval ni-
vot.“ Ak teda tento de– „zavr2uje“ ná2 nivot, ako sa môneme riadiU 
na2imi cnosUami? Urvte si jednu alebo dve stoické cnosti, 
napríklad spravodlivosU, múdrosU, miernosU alebo odvahu, a ako 
cvivenie premP20ajte o situácii, v ktorej by ste ich mohli uplatniU. 
Zastavte sa a oslovte bezdomovca, ktorého vidíte pred nelezniv-
nou stanicou, a ponúknite mu napríklad teplP nápoj. Zlonte 
kolegovi v práci kompliment alebo pomônte urovnaU spor, s0úbte 
si, ne sa nebudete rozvu0ovaU alebo rozru2ovaU, ak vá2 autobus 
me2ká alebo vás niekto predbehne v rade. TPm, ne predvídame 
problémy, urvíme, aké by mali byU na2e reakcie, a s0úbime si, ne 
budeme konaU v súlade so svojimi cnosUami a zásadami, sme pri-
pravení na de–, ktorP berieme tak, akoby bol ná2 poslednP:

TakPto je dokonalP charakter: nite kandP de– tak, akoby ,al2í 
un nemal prísU, bez 2ialenstva, bez apatie, bez pretvárky.*

*    Tamne, s. á5
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K.

PREMEDITATIO MALORUM:
NEGATÍVNA VIZUALIZÁCIA

JednPm z aspektov rannej meditácie, ktorú sme si spomínali, je 
proces nazPvanP negatívna vizualizácia. Pri nej predvídame 
problémy a prekánky alebo veci, ktoré by sa povas d–a mohli po-
kaziU. Seneca pouníval termín premeditatio malorum, ktorP sa 
z latinviny zhruba prekladá ako „predvídanie zla“, a spomína ho 
v liste Luciliovi. V tomto liste Seneca opisuje, ako jeho priate0a 
Liberalisa úplne znivil poniar v jeho rodnom meste Lyon v Rí-
mom okupovanej Galii. Seneca uvádza, ne poniar úplne zrovnal 
mesto so zemou a ne ani zemetrasenia nespôsobujú takú úplnú 
skazu.

Seneca ,alej uvanuje o tom, ne dopad na vloveka nemá ani tak 
to, ne poniare vznikajú (v predchádzajúcom roku áw n. l. za 
Nerónovej vlády vypukol ve0kP poniar v Ríme), ale to, ne sú také 
nepredvídate0né a zúrivé: „To, vo je celkom nepredvídate0né, je 
vo svojom úvinku zdrvujúcej2ie a neovakávanosU zvy2uje váhu 
katastrofy.“* Na zmiernenie dopadu Seneca navrhuje: „Mali by 
sme si pri kandom kroku premietnuU svoje my2lienky dopredu 

*   Seneca, Letters from a Stoic, s . Vué
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a maU na mysli v2etky monné eventuality, a nie iba obvyklP 
priebeh udalostí.“*

V rámci rannej meditácie mône negatívna vizualizácia zahľ–aU 
také veci, ako je nevydarená prezentácia v práci, pracovnP poho-
vor, ktorP neprebieha pod0a plánu, zdrnanie, nehoda alebo strata 
pe–anenky vi k0úvov od dverí. Pri rannom premeditatio malorum
si premietame, ako sa pokojne vysporiadame s tPm, vo máme pod 
kontrolou, a predvídame svoje reakcie na problémy. Tento proces 
ale monno roz2íriU aj na väv2ie nivotné rozhodnutia a udalosti. 
Mône ísU aj o finanvné problémy, obavy o zdravie, stratu milovanej 
osoby alebo problémy v na2ich osobnPch vzUahoch.

Ilustrujme si predvídanie moánpch konfliktov v osobnom 
vzŽahu.

 A. Najprv si nájdite pokojné miesto, kde nebude nifi rozptymo-
vaŽ vabu mysem. Zhlboka sa nadpchnite a zavrite ofii.

 B. Prempbmajte o svojom vzŽahu a o tom, fio vyvoláva hádky 
a nezhody. Sú rozdiely neprekonatemné?

 C. Teraz sa pokúste „váiŽ do ich koáe“. Pozrite sa na konflikt ich 
ofiami. Prempbmajte o tom, ako reagujete. Mohli by ste rea-
govaŽ pozitívnejbie, prejaviŽ viac empatie a ohmaduplnosti?

 D. Nakoniec sa zamyslite nad opatreniami, ktoré môáete 
prijaŽ, aby ste predibli vzniku konfliktov.

*   Tamne, s. Vué
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V tejto súvislosti je potrebné upozorniU na to, ne zmyslom preme-
ditatio malorum je podpora odolnosti a pripravenosti na monné 
prekánky. Nejde o to, aby sme sa zbytovne znepokojovali alebo 
deprimovali. Dôlenité je aj to, aby sme sa negatívnymi vPsledka-
mi nezaoberali dlho. Pamätajte, ne pre stoikov nie sú veci zlé 
samy osebe, ako zlé ich len vnímame: väv2ina situácií je neutrál-
na, kPm na ne nezareagujeme a nevytvoríme si o nich úsudok. Ak 
sa budeme stále dokola zaoberaU tPmi istPmi negatívnymi vPsled-
kami, riskujeme, ne sa v na2ej mysli e2te posilnia. Ke, teda prej-
dete procesom negatívnej vizualizácie, odme–te sa my2lienkou, 
ne tieto zlé veci sa e2te nestali a ste na ne pripravení, ak by predsa 
len pri2li.
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A.

POZRITE SA NA TO ZO TIRTEJ 
PERSPEKTÍVY

V 2iestej kapitole sme sa venovali stoickej praxi, ktorá spovíva 
v snahe pozeraU sa na svet zo 2ir2ej perspektívy. Markus Aurélius, 
mun, ktorP prenil nespovetné krízy osobne aj ako cisár Ríma, vas-
to praktizoval túto meditáciu:

Pozrite sa na to zo 2ir2ej perspektívy – na tisíce 0udskPch ob-
radov, na v2etky druhy ciest v búrke alebo v pokoji, na celP rad 
stvorení, kombinácií a zánikov.*

Ak chcete nasledovaU Markov príklad, postupujte takto:

A. Nájdite si miesto na meditáciu – hoci toto cvifienie môáete 
praktizovaŽ aj vonku v prírode, v parku alebo na pláái, naj-
lepbie na prázdnej pláái alebo v parku v fiase, keL je okolo 
vás málo mudí.

B. Zavrite ofii a zhlboka dpchajte, kpm nepocítite, áe sa vaba 
mysem ofiisŽuje od myblienok.

*   Marcus Aurelius, Meditations, s . é5
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C. Aj keL sa myblienky objavujú, nezaoberajte sa nimi, ale 
snaáte sa od nich oddeliŽ, akoby ste boli mimo svojej mysle 
– predstavte si, áe sa do nej pozeráte cez okno.

D. Teraz by ste mali zafiaŽ odpútavaŽ svoju mysem od tela. Po-
kúste sa predstaviŽ si svojho ducha, ako sa vznába nad fy-
zickpm telom.

E. Nechajte sa postupne unábaŽ vybbie a vybbie, akoby ste sa 
postupne pozerali na svoje telo, park alebo pláá, mesto, 
krajinu, kontinent, zemegumu... Predstavte si to ako pomalé 
odLamovanie sa na mapách Google.

F. KeL sa pozeráte na Zem tak, ako astronauti na 
medzinárodnej vesmírnej stanici, riaLte sa radou Marka 
Aurélia: „Uvaáujte o celom rade stvorení, kombinácií 
a zánikov“. Prempbmajte o miliónoch rokov áivota na Zemi, 
nielen o mudskom áivote, ale aj o áivote rastlín, zvierat, or-
ganizmov v oceánoch, riekach, dáungliach a mofiiaroch. 
V tomto ohmade je naba úloha v fiasovej osi existencie ne-
patrná a bezvpznamná, rovnako ako nabe starosti a problé-
my.

G. KeL budete maŽ pocit, áe ste oslobodení od obáv, ktoré vás 
zvierali, zafinite pomaly zostupovaŽ späŽ na zem, na svoj 
kontinent, do svojej krajiny, do svojho mesta, na lavifiku 
v parku alebo na pláá a do svojho smrtemného tela, ktoré 
fiaká na opätovné spojenie s vami.
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Dúfam, ne meditáciou si dokánete osvojiU inP poh0ad na vlastnP 
nivot, na to, vo je pre vás dôlenité a vo vo vás vyvoláva bolesU a úz-
kosU. Na2e miesto vo vesmíre je súvasUou schémy, ktorá v2etko 
zahľ–a a spája, a Markus Aurélius si uvedomoval silu tejto kon-
templácie, ke, napísal:

————————————————

Pozorujte pohyb hviezd, akoby ste benali 
spolu s nimi, a nechajte svoju myse0 ,  aby sa 
neustále zaoberala vzájomnPmi premenami 
prvkov. Takéto predstavy odplavujú 2pinu 

zo n ivota na zemi.*

M yš l ienk y  k sebe  –  Markus Aurél ius,  Kniha VI I

————————————————

*  Tamne, s. áž
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