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WSTEP

Dzien na lotnisku

p odczas powrotu z drugiego konca Stanéw Zjed-

noczonych musiatem si¢ przesias¢ na lotnisku
w Chicago. Samolot, ktérym miatem dostac si¢ do
domu, byt opézniony z powodu ztych warunkow
pogodowych. Kiedy w koncu wyladowat w Chica-
go, weszlismy na poktad, ale gdy tylko zajelismy
miejsca, okazalo si¢, ze musimy go opuscic. Zatoga
wyijasnita, ze drzwi luku bagazowego nie dzialaja
prawidtowo. Po kwadransie spedzonym w termina-
lu ustyszelismy, ze mozemy juz wrécic¢ do samolo-
tu, co uczynilismy z radoscia.

Dziesie¢ minut p6zniej stewardesa miata dla
nas kolejny komunikat. Obstudze naziemne;j
udato si¢ zamknaé drzwi luku, ale jedna walizka
przez pomytke zostala na zewnatrz. Pracownicy
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otworzyli drzwi, zeby ja zaladowad, a pézniej nie
dali rady ich ponownie zatrzasna¢. Innymi stowy,
drobna usterka przerodzita sie w powazny problem.
Znoéw musielismy opusci¢ samolot.

W terminalu pracownik lotniska uspokoit
wszystkich, ze zorganizuje dla nas inny samolot,
ale wkrotce potem oswiadczyl, ze ze wzgledu na
pb6zna godzing stanie si¢ to dopiero rano. Wsréd
pasazeréow rozlegly sie jeki zawodu. Mezczyzna za-
pewnial, ze linia lotnicza pokryje koszty noclegu
w pobliskim hotelu, co wywotato kolejna fale jekow.
Muszg przyznaé, ze w pierwszej chwili dotaczytem
do chéru zawodzacych, pézniej jednak uswiadomi-
tem sobie, co si¢ dzieje: stoiccy bogowie postano-
wili rzuci¢ mi wyzwanie, wi¢c powiedziatem sobie:
,2Aha! Gra sie zaczyna”.

Zrobiltem to, bo wiedzialem z do$wiadczenia, ze
traktujac t¢ komplikacje jako wyzwanie — a doktad-
niej: zakladajac, ze stoiccy bogowie skomplikowali
mi zycie, zeby sprawdzi¢ moja odpornos¢ i zarad-
nos¢ — moge réwnoczesnie ograniczy¢ emocjonalny
koszt tej sytuacji i zwigkszy¢ swoje szanse na znale-
zienie dobrego rozwigzania. Jednak w tym momen-
cie czytelnikom nalezy sie kilka stéw wyjasnienia.

* ok ok
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ZACZNE OD TEGO, ze nie naleze do zadnej podej-
rzanej sekty religijnej. Jestem wspdlczesnym wy-
znawca pewnej starozytnej filozofii, a konkret-
nie — praktykujacym stoikiem. Oznacza to, ze
w XXI wieku postanowitem przezy¢ swoje zycie,
kierujac si¢ strategiami stworzonymi dwa tysiace
lat temu przez stoickich filozoféw, miedzy innymi
Marka Aureliusza, Seneke i Epikteta.

Nie jestem odosobniony w swojej decyzji. Co-
raz wiecej ludzi uswiadamia sobie, ze brakuje im
czegos, co starozytni filozofowie okresliliby mia-
nem filozofii zyciowej. Taka filozofia wskazuje, do
czego warto w zyciu dazy¢ i jak to osiagnad. Jesli
probujesz zy¢ bez filozofii zyciowej, musisz kazdego
dnia improwizowaé. W efekcie twoja codziennos-
cia prawdopodobnie rzadzi chaos, przez co mozesz
zmarnowac sobie zycie. A to bylaby ogromna stratal!

Nalezy pamigtaé, ze stoicyzm nie jest religia.
Powinienem jednak doda¢, ze mozna go pogodzi¢
z wieloma systemami wiary, takze z chrzescijan-
stwem i islamem. W tym miejscu musze wyjas-
nic jeszcze jedna kwestie. Wspomniatem wyzej
o ,stoickich bogach”. Nie wierze, ze tacy bogowie
naprawde istnieja — ani jako byty fizyczne, ani isto-
ty ,duchowe”. Dla mnie to postaci wyobrazone. Po-
wolujac sie na nich, zmieniam w pewnego rodzaju
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gre psychologiczna to, co wielu ludzi uznatoby po
prostu za niefortunna sytuacje. Dzieki temu moge
reagowac¢ na komplikacje w moim zyciu, nie popa-
dajac we frustracje, ztos¢ czy przygnebienie.

Ci, ktérzy nie chca odwotywac sie do wyobra-
zonych bogéw w ramach strategii psychologicznej,
moga zastapic¢ ich wyobrazonym trenerem albo na-
uczycielem; bedzie to miato taki sam wptyw naich
psychike. Natomiast ludzie wierzacy moga zatozy¢,
ze dana komplikacja jest czescia planu, jaki utozyt
dla nich Bég albo Allah - wielu chrzescijan i mu-
zulmanéw juz mysli w ten sposéb. W dalszej czgsci
ksiazki oméwie doktadniej gre psychologiczna po-
legajaca na sprawdzianie stoicyzmu oraz badania
lezace u jej podstaw; podam réwniez wskazowki,
jak najlepiej w nia gra¢. Najpierw jednak dokoncze
historie, ktora zaczela sie na lotnisku.

EE

OBSLUGA WRECZYEA NAM vouchery na nocleg w ho-
telu i polecita zaczekaé na transport. Niedtugo po-
tem wsiedliSmy do bezptatnego autobusu, ktéry
zawidzl nas na miejsce. Po odczekaniu w kolejce
do recepcji wreszcie mnie zakwaterowano i udatem
sie do pokoju, by skorzystac z czterech (w optymi-
stycznym wariancie) godzin snu, ktére mi jeszcze
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pozostaty. Pokonatem dtugi korytarz i wjechatem
winda na pietro, a kiedy otworzytem drzwi mojego
pokoju, okazatlo sie, ze nie zostal posprzatany po
poprzednim gosciu.

Gdybym nie byt stoikiem, w tym momencie
ogarnalby mnie stuszny gniew: ,Co za idiotyzm!
Jak oni $mieli?”. Ja jednak dostrzeglem w tym
kolejny element wyzwania rzuconego mi przez
stoickich bogéw, dlatego moje mysli byly zupet-
nie inne: ,Ale sprytny wybieg! Tego si¢ nie spo-
dziewatem. To wam sie udalo, stoiccy bogowie!”.
Wrécitem ta sama droga do recepcji i wyjasnitem
pracownikowi sytuacje.

Kazdy, facznie z nim samym, zrozumialby, gdy-
bym si¢ rozgniewat. Czy ztos¢ bylaby jednak warta
swojej ceny? Z cala pewnoscia nie, jesli zalezato
mi na rownowadze wewnetrznej. W zachowaniu
spokoju pomogta mi tez mysl, ze recepcjonista nie
jest ztosliwym czlowiekiem, tylko odtwédrca epizo-
dycznej roli w wyzwaniu, ktére zestali mi stoiccy
bogowie.

Recepcjonista wreczyt mi klucz do innego
pokoju, ktéry, jak mnie zapewnit, ,powinien by¢
uprzatniety”. Jego przewidywanie okazalo sie traf-
ne. Przespatem czas, ktéry mi zostal, a wezesnym
rankiem zszedlem na dét do autobusu, ktéry miat
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zabraé nas z powrotem na lotnisko. Jechali nim
gléwnie pasazerowie mojego odwotanego lotu,
ktérzy przez cala droge przescigali si¢ w narzeka-
niach na linie lotnicza, lotnisko i hotel. Obserwu-
jac to wszystko, cieszylem sie, ze nie podzielam
ich niezadowolenia.

Przyszto mi do glowy, ze my, ludzie XXI wieku,
jestesmy banda rozpieszczonych smarkaczy. Je-
dziemy klimatyzowanym autobusem na klimaty-
zowane lotnisko, zeby przelecie¢ na drugi koniec
kraju klimatyzowanym samolotem. Jesli podczas
lotu bedziemy spragnieni, ktos przyniesie nam
napoj, ktoéry sobie sami wybierzemy, a jesli lot
bedzie trwal odpowiednio dlugo, dostaniemy tez
co$ do jedzenia. Jezeli poczujemy, ze wzywa nas
natura, na koncu korytarza bedzie do naszej dys-
pozycji WC. I nie zapominajmy o tym, ze to WC
najprawdopodobniej bedzie wyposazone w papier
toaletowy.

Zaczalem sie zastanawiaé, co pomysleliby
o nas amerykanscy pionierzy? Oni tez przemie-
rzali za swojego zycia caly kraj, ale dla nich podréz
oznaczala jazde krytym wozem, wiele tygodni
niewygody, a czasem réwniez spotkania z rdzen-
nymi Amerykanami, wrogo — co zrozumiate — na-
stawionymi do przybyszéw. Owszem, w wozie
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bylo wigcej miejsca na nogi niz w dzisiejszych sa-
molotach, ale wielu podréznikéw szto obok niego,
zamiast siedzie¢ w srodku. Niektorzy nie chcieli
dodatkowo obciazac i tak przetadowanego pojaz-
du. Inni zwyczajnie woleli i$¢, niz trzas¢ sie¢ na
wybojach. W koncu w tamtych czasach nie istnia-
ty autostrady, a w wielu miejscach nawet zryte ko-
leinami drogi nalezaty do rzadkosci. W dodatku
podczas tych wielotygodniowych wypraw pionie-
rom nie bylo dane korzystac z toalet — nawet nie
mieli papieru toaletowego! Mimo przymusowego
przystanku nasza podréz samolotem wydataby
si¢ im cudowna. Tymczasem my skarzylismy sie
na niedogodnosci i cigzki los.

Nasz samolot zastgpczy nie sprawiat zadnych
klopotéw przy starcie ani przy ladowaniu. Na
lotnisku zastatlem samochéd tam, gdzie go za-
parkowatem - uff! - i dojechatem do domu bez
dalszych przeszkéd — w znaczeniu dostownym
i metaforycznym. Na miejscu doszedtem do wnio-
sku, ze sprawdzian dobiegt konca, wigc wystawi-
tem sobie oceng. Uznatem, ze wypadiem catkiem
niezle — zachowalem spokéj i opanowanie mimo
réznych stresujacych bodzcéw. Poczulem, ze z tej
proby wyszedlem zwyciesko. ,Punkt dla mnie” —
powiedzialem sobie w duchu. Pomyslalem, ze to
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mato prawdopodobne, zeby moi wspoétpasaze-
rowie mieli po tym wszystkim tak dobry nastré;.
Czgsto uzywam tej strategii reagowania na prob-
lemy - z podobnym skutkiem.

* %k X

GDY NIE DOSTAJEMY TEGO, czego chcemy, wielu
z nas w naturalny sposéb reaguje frustracja albo
ztodcig — tatwo nam sie zdenerwowac. Na szczescie
istnieje inna reakcja, réwnoczesnie prosta w zasto-
sowaniu i wyjatkowo skuteczna. Nazywam ja stoi-
cka strategia prob: stajac w obliczu problemu, po-
winni$my potraktowac¢ go jako prébe odpornosci
i zaradnosci, na ktéra wystawiaja nas wspomnia-
ni juz wyobrazeni stoiccy bogowie. Kiedy rzucaja
nam te podkrecone pitki, nie chodzi im o to, zeby
nasze zycie stalo sie trudniejsze, lecz lepsze. Zdaje
sobie sprawe, ze brzmi to jak paradoks, ale zaufaj-
cie mi — na kolejnych stronach wyjasnie, dlaczego
powinni$my by¢ im wdzieczni za to, ze stawiaja
nas przed takimi wyzwaniami.

Jak sama nazwa wskazuje, stoicka strategie
prob wynalezli starozytni stoicy. Owszem, byli
filozofami, ale w starozytnosci filozofowie wyste-
powali rowniez w wielu innych rolach. Zajmowali
si¢ nie tylko tym, co dzi$ uznalibySmy za domene

18
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filozofii, lecz takze fizyka, biologia, matematyka,
logika i psychologia. Znaczaco przyczynili si¢ do
rozwoju kazdej z tych nauk, ale szczegdlne wra-
zenie robi wktad stoikéw w dziedzineg psychologii;
sama stoicka strategia préb bazuje na zjawisku,
ktére wspolezesni psychologowie odkryli na nowo,
okreslajac je mianem efektu ram interpretacyjnych:
chodzi o to, ze sposéb, w jaki mentalnie opisujemy
sytuacje, w ktorej sie znalezliSmy, wywiera potez-
ny wplyw na to, jaka wywota ona w nas reakcje
emocjonalna.

Stoicy zdali sobie sprawe, ze dysponujemy spo-
ra elastycznoscia przy interpretowaniu sytuacji,
jakich doswiadczamy. Odkryli, ze uznajac kom-
plikacje zyciowe za probe charakteru, mozemy
diametralnie zmieni¢ swoja reakcje emocjonalna.
Méwiac konkretniej, mozemy nauczy¢ sie zacho-
wywac spokdj nawet w obliczu bardzo powaznych
problemoéw, a to z kolei w istotny sposéb moze
przelozyc¢ sie na jako$¢ naszego zycia.

Powinienem doda¢, ze wielu ludzi ma btedna
wizje stoikow. Uwazaja ich za wyzute z jakichkol-
wiek uczud istoty, zdecydowane przyjmowac bez
mrugniecia okiem wszystko, co zesle im los. Praw-
da wygladata inaczej — w kazdym razie jesli mowa
o p6zniejszych, rzymskich stoikach. Ich celem nie
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byto wyzbycie si¢ wszelkich emocji, tylko ograni-
czenie do minimum tych negatywnych - na przy-
ktad frustracji, ztosci, zalu czy zazdrosci — w swoim
zyciu. Nie mieli nic przeciwko emocjom pozytyw-
nym takim jak zachwyt czy nawet rados¢.

Nie powinnismy mie¢ stoikéw za ponurakéw,
lecz za wiecznych optymistéw, ktérzy posiedli
sztuke przedstawiania rozmaitych wydarzen w po-
zytywnym Swietle. Zamiast doswiadczac frustra-
cji albo ztosci z powodu komplikacji zyciowych,
potrafili czerpa¢ z nich niemala satysfakcje, gdy
skutecznie radzili sobie z wyzwaniem w postaci
jakiegos problemu.

W tym momencie pojawia si¢ pokusa, zeby okre-
8li¢ stoikow mianem ludzi cierpliwych — rzeczywi-
Scie, byli cierpliwi, ale trzeba tu poczynié istotne
zastrzezenie. W pewnym sensie mozna powiedzie¢,
ze cztowiek cierpliwy potrafi $cierpie¢ komplikacje
zyciowe bez stowa skargi. Jednak stoicy robili co$
innego. Nie chodzito im o to, zeby ze spokojem
znosic¢ cierpienie, jakie niesie z soba komplikacja
zyciowa, lecz zeby doswiadczac tej komplikacji bez
cierpienia. To wazna réznica.

* ok K
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DZIEKI TEJ KSIAZCE mozna ¢wiczy¢ sie w tym, co
nazwaltbym stoicyzmem na miar¢ XXI wieku. Na
kolejnych stronach zestawiam rady udzielane
przez filozoféw stoickich z I wieku n.e. z badania-
mi przeprowadzonymi przez psychologéw konca
wieku XX. Czes¢ srodowiska akademickiego be-
dzie miata mi za zte takie gmeranie w klasycznym
stoicyzmie. Wedlug tych oséb stoicyzm nalezy
traktowac jak bezcenng starozytng relikwie — za-
mknac go w hermetycznej gablocie i podziwiad, ale
nigdy nie dotyka¢. W odréznieniu od nich ja widze
w stoicyzmie narzedzie, ktére, cho¢ ze wzgledu na
uplyw czasu wymaga ostrzenia, nie tylko wciaz jest
uzyteczne, lecz moze wywrze¢ niezwykle korzyst-
ny wplyw na zycie wspéiczesnych ludzi.
Powinienem doda¢, ze starozytni stoicy praw-
dopodobnie nie mieliby nic przeciwko takiej ,ak-
tualizacji” swojej doktryny. Jej zwolennikiem bylby
zwlaszcza Seneka. W koricu to on o$wiadczyt: ,Nie
wiaze sie nauka zadnego z mistrzéw stoickich. Ja
takze mam prawo do myslenia”’. Nie twierdze, ze
mam réwnie glebokie refleksje na temat stoicyzmu
jak Seneka, za to dysponuje czyms, do czego on
nie mial dostepu — obserwacjami na temat funk-
cjonowania ludzkiego umystu autorstwa psycholo-
géw Amosa Tversky'ego i Daniela Kahnemana oraz
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innych badaczy. Stosuje te obserwacje w praktyce,
omawiajac stoicka strategie prob i wyjasniajac, jak
dzieki nim radzi¢ sobie z problemami.

Zaczynam od opisu réznego rodzaju komplika-
¢ji w naszym zyciu oraz sposobdéw, w jakie zazwy-
czaj na nie reagujemy. Chociaz wielu ludzi czuje
wowczas frustracje, ztosé, niepokdj albo przygne-
bienie, inni podchodza do nich spokojnie. Jak im
si¢ to udaje? I czy mozemy péjs¢ w ich slady?

Nastepnie przygladam sie komplikacjom z per-
spektywy psychologicznej: dlaczego wywieraja taki
wplyw na nasze emocje? Wykazuje, ze zamiast my-
sle¢ o komplikacjach w kategoriach niefortunnych
doswiadczen, mozemy je interpretowac jako proby
naszej odpornosci i pomystowosci. Takie podejscie
moze mie¢ ogromny wplyw na to, jak na nie zarea-
gujemy. Zamiast doswiadczaé mieszaniny gniewu
i niepokoju, mozemy z zaskoczeniem odkry¢, ze
entuzjastycznie podejmujemy wyzwanie, jakie nie-
sie ze soba dana komplikacja.

Na koniec pokazuje, w jaki sposéb stoicka stra-
tegia préb moze nie tylko sprawié, ze nasze dni be-
da biegly lepiej, lecz takze pomoze nam osiagnaé
dobre zycie, a kiedy przyjdzie pora na pozegnanie
si¢ z tym $wiatem — dobra $mier¢.
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Czy KORZYSTAJAC Z MADROSCI starozytnych stoikow —
Marka Aureliusza, Seneki, Epikteta - mozemy poprawié
jakos¢ naszego zycia? Jak wypracowane przez nich taktyki
moga pomdc w zmaganiu si¢ z codziennymi problemami
w naszych czasach?

Ksiagzka profesora filozofii Williama B. Irvine’a w wyjatkowy sposéb
laczy spostrzezenia starozytnych filozoféw z wynikami najnowszych
badan psychologicznych i podsuwa zaskakujaco prosta, a przy tym
niezwykle skuteczna strategie radzenia sobie z nieoczekiwanymi
wyzwaniami, ktére stawia przed nami codzienno$¢: od tych
uciazliwych, ale drobnych, jak utkniecie w korku albo na lotnisku,
po powazniejsze, na przyktad doswiadczenie $mierci bliskiej osoby
czy utrata pracy.

Stoicy odkryli, ze myslenie o wyzwaniach i trudnosciach jak
o swoistych prébach charakteru moze radykalnie zmienié nasze
nastawienie i reakcje. Dzieki Wyzwaniu stoika dowiecie sie, jak
przeksztalcaé komplikacje w mozliwosci i dlaczego w ten sposéb
mozemy sie sta¢ silniejsi, spokojniejsi i bardziej odporni psychicznie

Wyzwanie stoika to pelna przemawiajacych do wyobrazni przykladéw
i anegdot, a przy tym btyskotliwie napisana ksigzka i $wietna lektura
dla kazdego, kto w stresujacej codziennosci poszukuje réwnowagi
szczescia i lepszej jakosci zycia.
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