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DRUHA GAST

UMENIE DOBRE ZIT
=

Prakticky stoicizmus
pre kazdodenny Zivot



TRETIA KAPITOLA

Piliere stoicizmu

Ty si ten, kto pozna sam seba... ty vie$, aki mas
hodnotu podla vlastného odhadu, a preto vies,

za akd cenu sa preddvas.’

Rozpravy — Epiktétos, Kniha I, kapitola 2

Epictetus, Discourses, s. 9



MALA KNIHA STOICKEJ MUDROSTI

Citait na predchadzajicej strane pochadza z kapitoly Rozprdv,
v ktorej Epiktétos diskutuje o tom, ako si ¢clovek méze zachovat dobry
charakter v kazdej situdcii. V. mnohych pasazach Rozprdv Epiktétos
pouziva imagindrne rozhovory na vybudovanie svojich argumentov
a v tomto pripade si predstavuje dvoch ludi, ktori diskutujd o tom, ¢i
je nepripustné byt latrinatius teda obsluhou na verejnej toalete. Nie-
kto méze tuto tGlohu prijat zo strachu pred sankciou alebo trestom,
a tak sa tej osobe bude prica zdat znesitelnd, pretoze ju oslobodzuje
od utrpenia. Alebo moéze tito osoba prijat ulohu, pretoze potrebuje
peniaze na jedlo a pristresie, aby prezila, a v takom pripade ju bude
povazovat za znesitelnt z nevyhnutnosti. Na druhej strane niekto iny
moze Glohu odmietnut, pretoze si mysli, Ze je pod jeho dostojnost
vykondvat takito ponizujicu ¢innost. Epiktétos tento posledny dsu-
dok odmieta, pretoze podla neho priddva k otdzke dalsi faktor, a to
akd hodnotu md déstojnost alebo pocit sebahodnoty? Namiesto
toho, aby si s tym stoik robil starosti, prijal by, Ze situdcia je znesitel-
nd, pretoze je to jedind situdcia, ktorej v danom okamihu celi. Svoj
skuto¢ny charakter by si zachoval pomocou odolnosti a rozumu:

,Clovek, raciondlny tvor, sa dokdze zmierit so vSetkym okrem
toho, ¢o sa mu zd4 byt iraciondlne; vsetko, Co je raciondlne, je znesi-
telné”

Stoici kladli velky doraz na charakter. Charakterom sa tu nemyslia
osobnostné ¢rty jednotlivca, ako napriklad jeho zmysel pre humor
alebo to, ¢i je introvert alebo extrovert, priatelsky alebo odmerany,
ale mordlne a etické pravidld, podla ktorych Zije svoj zivot. V tejto
kapitole budeme skumat podstatu stoického pojmu charakter a styri
piliere, na ktorych je stoicizmus postaveny.

Styri piliere mozno pouzit ako vizualiza¢né cvic¢enie. Skuste si

predstavit tyri vysoké, elegantné, mramorové dérske stipy, ktoré

Tamze, s. 8
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PILIERE STOICIZMU

podopierali strechu Stoa Poikile, ,malovaného pristresku” v antickej
Agore v Aténach, kde boli postavené zdklady stoického myslenia
a praxe.

1. ZIVOT S ARETE:
BUDTE SVOJiM NAJLEPSIM JA

=

Umenie zit sa viac podobd zdpaseniu ako tancu
v tom, Ze je potrebné pripravit sa na to, ¢o
pride, a netreba sa nechat rozhodit

nepredvidateInymi udalostami.”

Myslienky k sebe — Markus Aurélius, Kniha VII

S

V starovekom Grécku sa vyraz areté povodne pouzival vo vyzname
»dokonalost a volne sa vztahoval na vsetko, ¢o malo vynikajicu
kvalitu alebo hodnotu. Mohol sa pouzit na oznacenie hoci¢oho, od
atléta na olympijskych hrach po vynikajice vino, pricom vyznam sa
menil podla kontextu. Toto slovo je tizko spité s inymi slovami, ako

napriklad ,aristokracia“, ktorej ¢lenovia boli podla kastovného

Marcus Aurelius, Meditations, s. 67
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MALA KNIHA STOICKEJ MUDROSTI

systému povazovani za nadradenych a vynikajacich. Areté bola tiez
gréckou bohynou poznania a cnosti a prave tieto idedly s blizkou
odozvou filozofického pojmu areté, ktory navrhol Aristoteles a prijali

stoici.

Podla Aristotela areté znamend cnost a pestovanie dokonalosti v [ud-
skom Zivote. Stoici prevzali tento koncept areté a rozvinuli ho tak,
aby znamenal snahu byt najlepsou verziou seba samého prostrednic-
tvom dodrziavania siboru zdkladnych hodnot a zdsad. Je to vznesena
ambicia a nie nieco, ¢o sa d4 ndhle dosiahnut alebo ziskat. Naopak, je
to celozivotny projekt, proces, ktory treba praktizovat, a nie kone¢ny
produkt sam osebe. Aby sme sa mohli vydat na cestu Zivota s areté,
musime sa rozhodnut byt sami sebou tu a teraz a nenechat sa rozpty-
lovat alebo zatazovat tym, ¢o stoici nazyvali ,vonkaj$imi javmi“ — fak-

tormi a aspektmi nasho Zivota, ktoré s mimo nasej kontroly.
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PILIERE STOICIZMU
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Vedeli ste, ze...?

Rimania vyvinuli velmi domyselny systém odvadza-
nia odpadovych vod a kanalizacie, ktory zahfnal ve-
rejné toalety zvycajne umiestnené v blizkosti verej-
nych kupelov, trhovisk alebo ndmesti. Prirodzene,
v kulture, ktord bola posadnutd zdravim a cistotou, si
kazda verejna toaleta vyzadovala obsluhu znamu ako
latrinarius. Latrinarius nebol len upratovacom alebo
¢isticom, ale aj kvalifikovanym pracovnikom, ktory
musel dékladne poznat fungovanie kanaliza¢ného
systému, aby mohol vykonavat potrebnu udrzbu -
podobne ako dnedny instalatér. Tuto pracu viak
zvycajne vykonavali otroci alebo [udia s nizkym po-

stavenim v rimskej spoloc¢nosti.
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Ak je zivot s areté o pestovani cnosti s cielom zit vynikajuci Zivot, ¢o
je potom cnost? Stoici vytvorili velmi uzito¢nd taxonémiu cnosti
tym, Ze ju rozdelili na $tyri hlavné vetvy: mudrost, odvaha, spravod-
livost a miernost. Kazdd z tychto zdkladnych cnosti md svoj prirodze-
ny protiklad, hriech, ktory vedie k zivotu s kakia® — nerestou a moral-

nym bankrotom.

Kakia bolo aj meno gréckej bohyne hriechu a neresti. Casto ju zobrazovali
ako obéznu zenu, ktord sa oddava obzerstvu a sexudlnej neviazanosti — bola
protikladom bohyne Areté.
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MUDROST

Stoici definovali madrost ako dokladne premyslené reakcie a konanie
vzhladom na situdcie. Mudrost je pouzitie rozumu, ale zahfia aj sed-
liacky rozum, zdravy tsudok, rozvahu a tvorivost pri rozhodovani.

Opakom mudrosti je bezohladnost, iracionalita a sebectvo.
ODVAHA

Podla stoikov je odvaha sp6sob, akym reagujeme na nepriazeii osudu
a Celime svojmu strachu. Odvaha zahrna vlastnosti, ako st vytrvalost,
stato¢nost, odolnost a sebaddvera. Opakom odvahy je zbabelost
a slabost ducha.

SPRAVODLIVOST

Spravodlivost je definovana ako sposob, akym sa spravame k druhym,
a rozhodnutia, ktoré robime vo vztahoch s druhymi. Spravodlivost je
o férovosti a velkorysosti, ldskavosti a Cestnom konani. Opakom
spravodlivosti je, samozrejme, nespravodlivost spolu s nerovnostou,

predsudkami a diskriminaciou.
ZDRZANLIVOST

Stoici definovali zdrzanlivost ako schopnost ovladat sa, hlavne pokial
ide o nase emdcie a tazby, najmé negativne, ako je hnev a zZiadosti-
vost. Zdrzanlivost si vyzaduje, aby nase reakcie boli disciplinované
a pokojné, a zahfna aspekty, ako je skromnost a odpustenie. Jej opa-

kom je nedostatok sebakontroly.
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MALA KNIHA STOICKEJ MUDROSTI

3. PREVEZMITE ZODPOVEDNOST
A KLADTE SPRAVNE OTAZKY

=

Nepredstavujte si, Ze ak je nieco tazké pre vis,
je to nemozné pre kazdého, ale povazujte
vsetko, ¢o je ludsky mozné a vhodné, za

dosiahnutelné aj pre vés.

Myslienky k sebe — Markus Aurélius, Kniha VI

S
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Ked stoici hovoria o zodpovednosti, maji na mysli $pecificka ideu
moralky, ktord hovori, Ze sme zodpovedni za svoje vlastné ¢iny a na-

$ou povinnostou je konat podla cnosti — snaZit sa byt a konat dobro.

Marcus Aurelius, Meditations, s. 50
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PILIERE STOICIZMU

Ako sme uz hovorili, to, za ¢o sme zodpovedni, je to, ¢o ,zavisi od
nds® teda veci, ktoré moézeme ovplyvnit.

Ak sa vratime k Epiktétovej myslienke ,,dojmov*” ako nie¢oho von-
kajsieho, ¢o poskytuje stimuly, to, ako na tieto stimuly reagujeme,
zavisi od nasich dsudkov, ktoré si mézeme slobodne vytvorit. Po doj-
me (stimuloch) existuje kratky casovy usek, pocas ktorého mdzeme
sformulovat svoju reakciu (dsudok), ale nase reakcie su casto instin-
ktivne, podfarbené nevedomymi a mozno negativnymi predpoklad-
mi. Stoicka prax spociva v tom, Ze obyvame tento priestor, ktory exis-
tuje medzi prvotnym podnetom a reakciou, ustipime a pytame sa, ¢i
je nasa reakcia rozumnd a primeran4, alebo ¢i je iraciondlna a impul-
zivna.

Markus Aurélius pise o tom, ako sa oslobodit od vrodenych dom-
nienok a reakcii: ,Dnes som utiekol od v$etkych obtazujucich okol-
nosti — alebo som ich skor zahodil. Neboli vonkajsie, ale vo mne, len
moje vlastné usudky:”

Ked nestuhlasime s tym, ako povodne alebo in$tinktivne reagu-
jeme na situdciu alebo okolnosti, unikime hrozbe neuvazenych
a prudkych reakcif, ktoré poskodzuji nasu emocionédlnu a dusevnud
pohodu. ,Zbavte sa svojich tsudkov, kedykolvek chcete, a vtedy na-
stane pokoj — ako namornik, ktory oboplava mys, ndjde pokojnu
vodu a privita ho zatoka bez vin," hovori Markus Aurélius, pricom
pouziva elegantni metaforu mysle ako lode, ktord hladd pokojné

vody na plavbu.

Tamze, s. 87

' Tamze, s. 119
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TRETIA CAST

BEZNY DEN V ZIVOTE
PRAKTIZUJUCEHO
STOIKA

=

Desat stoickych cviceni,
ktoré mézete praktizovat kazdy den



Dostdvame sa sice k zavere¢nému dejstvu ndsho prehladu stoickej
filozofie, ale toto e$te ani zdaleka nie je koniec. Stoicizmus je praktic-
ka filozofia, nie cisto teoreticka. Pokusil som sa, kde to bolo mozné,
ponuknut niekolko réd, cviceni a prikladov z kazdodenného Zivota
v stvislosti so stoickymi principmi a myslienkami, ale tym som este
len naértol to, ¢o je mozné.

Pre praktické dcely uvadzam desat jednoduchych stoickych
cviceni, ktoré mozno praktizovat kazdy den. Niektoré z nich st stoic-
kymi adaptdciami mentdlnych cvi¢eni podobnych tym, ktoré sa po-
uzivaju v niektorych forméach poradenstva a kognitivno-behavioral-
nej terapie, a pretoze st jednoduché a priamociare, nevyzaduja si
ziadne odborné znalosti ani vybavenie okrem otvorenej a skimajtcej
mysle. Podme si obliect stoicky plast, pretoze ako napisal Markus
Aurélius: ,Uz stacilo obsiahlych diskusii o tom, co robi cloveka

dobrym. Stante sa nim!“

Marcus Aurelius, Meditations, s. 99
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1.

PREDSTAVTE SI DEN,
KTORY JE PRED VAMI

=

Réno po prebudeni, skor nez zaénete robit ¢okolvek iné, si néjdi-
te ¢as na rozjimanie o dni, ktory vas ¢akd. Mozete to urobit este
v posteli alebo pocas cesty do kapelne, v sprche alebo pri $alke
¢aju ¢i kavy za kuchynskym stolom — dolezité je ndjst si priestor
a Cas na toto cvicenie na premyslanie a premietanie predtym, ako
sa pustite do kazdodennych ¢innosti. Urobte to skor, ako si pre-
Citate spravy na telefone, zapnete notebook, ¢i pustite televiziu —
musite byt uplne oslobodeni od akychkolvek vonkajsich podne-
tov alebo rozptylenia.

Teraz sa zamyslite nad diiom, ktory vas ¢aka. Co budete robit?
Je vas zivot pomerne rutinny? Ak dno, premyslite si svoj den krok
za krokom. S akymi prekazkami alebo problémami sa urcite
stretnete alebo mozete stretnat? Ak sa takéto problémy vyskytnd
alebo nastanu tieto situdcie, ako ich budete rie$it? Su to situdcie
alebo problémy, ktoré mozete ovplyvnit?

Ked si predstavujete svoj den krok za krokom, zvézte: Je vet-
ko, ¢o sa chystate v tento dent urobit, nevyhnutné? Co keby bol
dnesok poslednym dnom vasho zivota? Ako by ste ho potom
stravili? Co by ste urobili inak? Seneca v jednom zo svojich listov

priatelovi Luciliovi navrhuje tdto myslienkova reflexiu: ,Kazdy

128



den by mal byt vnimany tak, akoby uzatvdral rad a zavr$oval Zi-
vot Ak teda tento den ,zavr$uje” nds zivot, ako sa mozeme riadit
nasimi cnostami? Urcte si jednu alebo dve stoické cnosti,
napriklad spravodlivost, mudrost, miernost alebo odvahu, a ako
cviéenie premyslajte o situdcii, v ktorej by ste ich mohli uplatnit.
Zastavte sa a oslovte bezdomovca, ktorého vidite pred zeleznic-
nou stanicou, a ponuknite mu napriklad teply ndpoj. Zlozte
kolegovi v praci kompliment alebo pomdzte urovnat spor, slubte
si, Ze sa nebudete rozc¢ulovat alebo rozrusovat, ak vas autobus
mes$kd alebo vds niekto predbehne v rade. Tym, Ze predvidame
problémy, ur¢ime, aké by mali byt nase reakcie, a slubime si, Ze
budeme konat v stilade so svojimi cnostami a zdsadami, sme pri-
praveni na den, ktory berieme tak, akoby bol nas posledny:
Takyto je dokonaly charakter: zite kazdy den tak, akoby dalsi

uz nemal prist, bez Sialenstva, bez apatie, bez pretvarky.”

Tamze, s. 69
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2.

PREMEDITATIO MALORUM:
NEGATIVNA VIZUALIZACIA

=

Jednym z aspektov rannej meditacie, ktord sme si spominali, je
proces nazyvany negativna vizualizdcia. Pri nej predvidame
problémy a prekazky alebo veci, ktoré by sa pocas dna mohli po-
kazit. Seneca pouzival termin premeditatio malorum, ktory sa
z latinc¢iny zhruba prekladd ako ,predvidanie zla“ a spomina ho
v liste Luciliovi. V tomto liste Seneca opisuje, ako jeho priatela
Liberalisa tGplne znicil poziar v jeho rodnom meste Lyon v Ri-
mom okupovanej Galii. Seneca uvadza, Ze poziar Gplne zrovnal
mesto so zemou a Ze ani zemetrasenia nesposobuju takd Gplna
skazu.

Seneca dalej uvazuje o tom, Ze dopad na ¢loveka nem4 ani tak
to, Zze poziare vznikaja (v predchidzajucom roku 64 n. 1. za
Nerénovej vlddy vypukol velky poziar v Rime), ale to, Ze st také
nepredvidatelné a zurivé: ,To, ¢o je celkom nepredvidatelné, je
vo svojom Gcinku zdrvujicejsie a neocakavanost zvysuje vihu
katastrofy” Na zmiernenie dopadu Seneca navrhuje: ,Mali by

sme si pri kazdom kroku premietnut svoje myslienky dopredu

Seneca, Letters from a Stoic, s. 178
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a mat na mysli vSetky mozné eventuality, a nie iba obvykly
priebeh udalosti:“

V rdmci rannej meditdcie moze negativna vizualizdcia zahfnat
také veci, ako je nevydarend prezentdcia v prdci, pracovny poho-
vor, ktory neprebieha podla planu, zdrzanie, nehoda alebo strata
penazenky ¢i kluc¢ov od dveri. Pri rannom premeditatio malorum
si premietame, ako sa pokojne vysporiadame s tym, co mdme pod
kontrolou, a predvidame svoje reakcie na problémy. Tento proces
ale mozno rozsirit aj na vicsie zivotné rozhodnutia a udalosti.
Moze ist aj o financ¢né problémy, obavy o zdravie, stratu milovanej
osoby alebo problémy v nasich osobnych vztahoch.

llustrujme si predvidanie moznych konfliktov v osobnom

vztahu.

A. Najprv si ndjdite pokojné miesto, kde nebude nic rozptylo-
vat vasu mysel. Zhlboka sa nadychnite a zavrite oci.

B. Premyslajte o svojom vztahu a o tom, ¢o vyvoldva hddky

a nezhody. Su rozdiely neprekonatelné?
C. Teraz sa pokiiste ,,vZit do ich koZe" Pozrite sa na konflikt ich
oéami. Premyslajte o tom, ako reagujete. Mohli by ste rea-

govat pozitivnejsie, prejavit viac empatie a ohladuplnosti?

D. Nakoniec sa zamyslite nad opatreniami, ktoré mozete
prijat, aby ste predisli vzniku konfliktov.

Tamze, s. 178
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V tejto stvislosti je potrebné upozornit na to, ze zmyslom preme-
ditatio malorum je podpora odolnosti a pripravenosti na mozné
prekazky. Nejde o to, aby sme sa zbyto¢ne znepokojovali alebo
deprimovali. Dolezité je aj to, aby sme sa negativnymi vysledka-
mi nezaoberali dlho. Pamitajte, ze pre stoikov nie sa veci zlé
samy osebe, ako zI¢é ich len vnimame: vdc¢$ina situdcii je neutral-
na, kym na ne nezareagujeme a nevytvorime si o nich dsudok. Ak
sa budeme stale dokola zaoberat tymi istymi negativnymi vysled-
kami, riskujeme, Ze sa v nasej mysli este posilnia. Ked teda prej-
dete procesom negativnej vizualizdcie, odmente sa myslienkou,
Ze tieto z1€ veci sa e$te nestali a ste na ne pripraveni, ak by predsa

len prisli.
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3.

POZRITE SA NA TO ZO SIRSEJ
PERSPEKTIVY

=

V siestej kapitole sme sa venovali stoickej praxi, ktord spociva
v snahe pozerat sa na svet zo $irsej perspektivy. Markus Aurélius,
muz, ktory prezil nespocetné krizy osobne aj ako cisir Rima, Cas-
to praktizoval tuto meditdciu:

Pozrite sa na to zo $ir$ej perspektivy — na tisice [udskych ob-
radov, na vSetky druhy ciest v barke alebo v pokoji, na cely rad
stvoreni, kombindcii a zanikov.’

Ak chcete nasledovat Markov priklad, postupujte takto:

A. Ndjdite si miesto na meditdciu — hoci toto cvicenie moézete
praktizovat aj vonku v prirode, v parku alebo na pldzi, naj-
lepsie na prdzdnej pldzi alebo v parku v case, ked je okolo
vds mdlo ludi.

B. Zavrite oci a zhlboka dychajte, kym nepocitite, Ze sa vasa
mysel olistuje od myslienok.

Marcus Aurelius, Meditations, s. 89
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Aj ked sa myslienky objavuju, nezaoberajte sa nimi, ale
snazte sa od nich oddelit, akoby ste boli mimo svojej mysle
— predstavte si, Ze sa do nej pozerdte cez okno.

Teraz by ste mali zacat odpiitavat svoju mysel od tela. Po-
kiiste sa predstavit si svojho ducha, ako sa vzndsa nad fy-
zickym telom.

Nechajte sa postupne undsat vyssie a vyssie, akoby ste sa
postupne pozerali na svoje telo, park alebo pldz, mesto,
krajinu, kontinent, zemegulu... Predstavte si to ako pomalé
oddalovanie sa na mapdch Google.

Ked' sa pozerdte na Zem tak, ako astronauti na
medzindrodnej vesmirnej stanici, riadte sa radou Marka
Aurélia: ,Uvazujte o celom rade stvoreni, kombindcii
a zdnikov* Premyslajte o miliénoch rokov Zivota na Zemi,
nielen o ludskom Zivote, ale aj o Zivote rastlin, zvierat, or-
ganizmov v ocednoch, riekach, dzZungliach a mociaroch.
V tomto ohlade je nasa tiloha v casovej osi existencie ne-
patrnd a bezvyznamnd, rovnako ako nase starosti a problé-
my.

Ked budete mat pocit, Ze ste oslobodeni od obdv, ktoré vds
zvierali, zacnite pomaly zostupovat spdt na zem, na svoj
kontinent, do svojej krajiny, do svojho mesta, na lavicku
v parku alebo na pldz a do svojho smrtelného tela, ktoré

cakd na opdtovné spojenie s vami.
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Dufam, ze mediticiou si dokdzete osvojit iny pohlad na vlastny
Zivot, na to, Co je pre vas dolezité a ¢o vo vas vyvolava bolest a Gz-
kost. Nase miesto vo vesmire je sticastou schémy, ktord vsetko
zahfna a spdja, a Markus Aurélius si uvedomoval silu tejto kon-

templécie, ked napisal:

Pozorujte pohyb hviezd, akoby ste bezali
spolu s nimi, a nechajte svoju mysel, aby sa
neustale zaoberala vzdjomnymi premenami
prvkov. Takéto predstavy odplavuja $§pinu

zo zivota na zemi.

Myslienky k sebe — Markus Aurélius, Kniha VII

Tamze, s. 65
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