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      Síla filozofie

      „Síla filozofie otupit rány osudu je k neuvěření. Její tělo nezasáhne žádná střela; je dobře chráněná a neproniknutelná. Oslabí sílu některých střel a odvrátí je volnými záhyby svého šatu, jako by neměly žádnou moc ublížit; jiné odrazí stranou a pošle je zpět takovou silou, že dopadnou zpět na toho, kdo je vyslal. Sbohem.“

      Seneca

      
        [image: ]
      

    

  
    
      Úvod

      Možná už jste někdy narazili na moudrý citát od starověkého stoického filozofa nebo jste četli nějaký článek, který uváděl inspirativní myšlenky stoiků. Možná vám o té praktické a úspěšné dávné filozofii řekl někdo z přátel nebo jste už o stoicismu přečetli jednu nebo dvě knihy. Nebo jste o něm možná — i když je to velmi nepravděpodobné — ještě nikdy neslyšeli.

      Setkáním se stoicismem to ale jenom začíná. Ošidné je stoicismu porozumět a přesně vysvětlit, co to je. Uvědomit si a přesně pochopit, co přináší dnešku a jak vám může pomoci, znamená výzvu. Plně jej uchopit a převést do praxe je úkol, který vyžaduje jisté ambice — právě tam se skrývá to nejpodstatnější.

      To, co stoikové vyučovali a praktikovali v době, kdy gladiátoři zápasili na život a na smrt a Římané se setkávali v parních lázních, si uchovává pozoruhodnou platnost i v éře Hry o trůny a Facebooku. Moudrost této dávné filozofie je nadčasová a nelze popřít její hodnotu při hledání šťastného a smysluplného života.

      Tato kniha klade do vašich rukou mapu cesty k pokladu. Představí vám nejvýznamnější filozofy. Nabídne vám jednoduchý a srozumitelný přehled této filozofie. Naučí vás jejím základním principům. Předloží vám 55 cvičení ze stoicismu a praktické tipy, které uplatníte ve svém náročném životě. A co je nejdůležitější, ukáže vám, jak filozofii převést ze stránek knížky do činů ve skutečném světě.

      Zní to dobře? Jak ale může někdo, komu je teprve něco přes dvacet, umětpřipravit mapu stoického pokladu pro dobrý život? Abych byl upřímný, i mě by to zajímalo. Po mnoha letech na školách už se mi dělalo špatně ze čtení akademických knih, odborných článků a z učení o věcech, které mi vlastně nedaly nic, co by mělo nějakou hodnotu v reálném životě. A tak jsem hned druhý den po odevzdání závěrečné práce odjel na sedmiměsíční cestu po světě. Chtěl jsem pryč, podívat se na různá místa a jiné kultury, ale především jsem chtěl poznat sám sebe, abych po návratu věděl, co chci dělat se svým životem. Poslední část plánu mi nevyšla; místo toho se mi ale podařilo přijít na něco jiného: „Musel jsem nějak zmeškat přednášku o tom, jak mám žít!“

      Patnáct a půl roku jsem se ve škole učil matematiku, fyziku, chemii, biologii a spoustu dalších věcí, ne však to, jak si poradit v náročných situacích. Jak mám čelit svým strachům a vnitřním konfliktům? Co si počít s depresivními pocity? Jak se účinně vyrovnat se smrtí přítele? Co dělat se svým vztekem? Jak získat lepší sebevědomí? Ne, všechny tyhle přednášky mi nejspíš utekly. A právě o to šlo mimochodem ve filozofických školách starověkého světa — učily vás, jak žít. Sice už neexistují, to ale nic nemění na tom, že stejně jako kdykoli předtím potřebujeme vy, já a většina lidí nějakou filozofii, která nás naučí, jak žít.

      Krátce řečeno, rozhodl jsem se investovat do sebe a naučit se, jak dobře žít. Z veškeré moudrosti, kterou jsem zhltal v následujících letech, mi stoická filozofie pomohla nejvíce, ačkoli ze začátku jsem k ní neměl právě vřelý vztah. Než jsem se o této filozofii dozvěděl víc (nebo vůbec něco), myslel jsem si, že to musí být nejnudnější věc na světě. Však víte, přece jen se to jmenuje stoicismus a ne „supermanismus“ nebo něco podobného, co by člověku řeklo: tohle stojí za to studovat.

      Já jsem to se stoicismem stejně zkusil, zaujal mě a od té doby jsem dychtivým studentem a praktikujícím stoické filozofie. I když jsem přečetl a opakovaně prostudoval nespočet knih, vždycky mi chyběl nějaký zdroj, který by poskytl jednoduchý přehled a vysvětlení, co přesně stoicismus je. Proto jsem napsal jeden obří článek, který by měl splnit právě to: přehledně shrnout tuto filozofii a vysvětlit, co je její podstatou. Článek se naštěstí mnoha lidem líbil a připadal jim nesmírně užitečný — vlastně až natolik, že někdo ukradl jeho doslovný obsah a prodal ho ve své knize. Nejenže to byla zkouška mého osobního stoického postoje, ale pětihvězdičková hodnocení, která kniha dostávala, mi prozradila, že se lidé o této filozofii něco dozvědět skutečně chtějí.

      Teď tedy zaníceně píšu o něčem, co by mi bylo ušetřilo nespočet týdnů výzkumu a co by mi bylo poskytlo moudrost této příkladné filozofie, po které jsem tolik pátral a tak zoufale ji potřeboval. Jsem si jistý, že tato knížka obohatí moderní literaturu o stoicismu, a co je ještě důležitější, dobře vám poslouží na cestě k dobrému životu. Přesně s tím vám totiž stoicismus pomůže: žít skvělý život.

      Ať se ocitnete v jakékoli situaci, stoikové mají nějakou radu, která vám může pomoci. Byť je tato filozofie stará, působí často překvapivě moderně a svěže. Může vám pomoci nasbírat životní energii a sílu do náročných zkoušek. Může vás přivést k dosažení emoční odolnosti, takže nenecháte vnější události, aby vámi cloumaly, a nedovolíte druhým ovládat vás jako stisknutím tlačítka. Může vás naučit, jak zacházet se sebou samými a jak zachovat klid uprostřed bouře. Může vám ulehčit rozhodování a díky tomu zásadně zjednodušit každodenní život.

      „Ten, kdo studuje s filozofem,“ říká Seneca, „by si s sebou měl každý den odnést jednu dobrou věc: měl by se denně vracet domů jako zdravější člověk, nebo tak, aby se zdravějším stal.“ Praktikovat stoicismus vám pomůže zlepšit sebe sama jako člověka; naučí vás to žít uvědoměle podle souboru žádoucích hodnot, jako je odvaha, trpělivost, sebekázeň, klid, vytrvalost, schopnost odpouštět, vlídnost a pokora. Jeho mnohé záchytné body nabízejí bezpečí a radu a zvýší vám sebevědomí.

      A to můžete získat i vy. Stoická filozofie vlastně udělala z dobrého života cíl dosažitelný pro všechny, napříč společenskými třídami — ať jste bohatí nebo chudí, zdraví nebo nemocní, s dobrým vzděláním nebo bez něj, na vaší schopnosti žít dobrý život to nic nemění. Stoikové byli živoucím důkazem toho, že je možné, aby ten, koho vypověděli na pustý ostrov, byl přesto šťastnější než někdo, kdo žije v paláci. Velmi dobře rozuměli tomu, že mezi vnějšími okolnostmi a naším štěstím je jen vágní souvislost.

      Ve stoicismu mnohem více záleží na tom, co s danými okolnostmi uděláte. Stoikové si uvědomovali, že dobrý život závisí na kultivaci charakteru člověka, na jeho rozhodnutích a činech spíše než na tom, co se děje ve světě kolem nás, který nemůžeme mít pod kontrolou. Tady jsme u kořene těžkého, ale současně vysoce atraktivního aspektu stoicismu — činí nás zodpovědnými a zbavuje nás veškerých výmluv, proč nežijeme nejlepší možný život.

      Vy i já neseme odpovědnost za to, aby se nám dařilo dobře. Jsme zodpovědní za to, abychom nenechali své štěstí záviset na vnějších okolnostech — neměli bychom dovolit, aby déšť, nepříjemní cizí lidé nebo protékající pračka rozhodovali o naší pohodě. Jinak se stáváme bezmocnými oběťmi životních okolností, které nemáme ve svých rukou. Jako student stoicismu se naučíte, že pouze vy si můžete zničit život a pouze vy se můžete postavit proti tomu, aby vaše vnitřní já pokořila jakákoli nepříjemná výzva, kterou vám život předhodí.

      Stoicismus nás tedy učí žít podle souboru hodnot, které přispívají k emoční odolnosti, klidné jistotě a jasnému směřování v životě. Je jako stará spolehlivá vycházková hůl — je to průvodce životem založený spíše na rozumu než na víře, průvodce, který nás podporuje ve snaze o zvládnutí sebe sama, o dosažení stálosti a moudrosti. Stoicismus z nás dělá lepší lidské bytosti a učí nás, jak absolvovat život na výbornou.

      Účinné stoické psychologické techniky jsou téměř identické s těmi, jejichž efektivitu potvrdila vědecká studie s názvem Pozitivní psychologie. Neobviňuji autory tohoto výzkumu z krádeže, ale cvičení, o kterých se mluví v Pozitivní psychologii, se podezřele podobají cvičením, která stoikové používali před více než tisíci lety. Moderní výzkum jde často ruku v ruce s tím, co vyučovali stoikové, což ještě zvyšuje přitažlivost této filozofie. Navíc není stoicismus nijak zkostnatělý — je otevřený a hledá pravdu. Jak praví jedno latinské rčení: „Zénón [zakladatel stoicismu] je naším přítelem, ale pravda je přítelem ještě větším.“

      Když se rozhlédneme kolem sebe, vidíme nespočet lidí, kteří následovali své sny o zlatém paláci, o Porsche 911 a šesticiferném platu, a přesto nejsou šťastnější, než když měli byt s plesnivými zdmi, staré rezavé auto a špatně placenou práci. Žijí zhruba podle tohoto vzorce: Pokud tvrdě pracujete, budete úspěšní, a jakmile jste úspěšní, pak budete šťastní. Nebo, pokud dokončím/získám to a to nebo dosáhnu toho a toho, pak budu šťastný. Jediný problém? Rovnice je špatně. Mnoho lidí se jí drželo dlouhá léta, a pak se diví: Tohle je opravdu všechno, co mi život může nabídnout?

      Ne, není. Pointa spočívá v tom, že většina lidí se necítí o nic šťastnější, když zestárne; v žádném smyslu se nezlepšili. Bezmyšlenkovitě procházejí životem a postrádají jasný směr, opakovaně dělají stejné chyby a ve svých osmdesáti letech nebudou šťastnému a smysluplnému životu o nic blíž než ve dvaceti.

      Většina z nás bez větší intelektuální námahy zvládne přijmout životní filozofii, která nabízí radu, směr a hlubší smysl života. Nebudeme-li se řídit tímto kompasem, hrozí nám, že navzdory všem dobře míněným činům budeme běhat v kruzích, honit se za bezcennými věcmi a nakonec budeme žít život, který nás nenaplňuje, plný citového strádání, lítosti a zmaru. Dát stoicismu šanci jako filozofii, která vás povede životem, nestojí žádné velké úsilí, a tak vlastně nemůžete mnoho ztratit, ale můžete hodně získat.

      Příslib této knížky je vlastně příslibem stoické filozofie: Učí nás, jak žít vrcholně šťastný život, který hladce plyne, a jak si takový život udržet i za nepříznivých okolností. Připraví vás na to, abyste byli připraveni na všechno, jako mocná věž — neotřesitelní, s hlubokými základy, emočně odolní a překvapivě klidní a uvědomělí i uprostřed pekelného ohně.

      V příznivých dobách vám stoicismus může zlepšit život, ale teprve v těžkých časech se jeho účinnost ukáže nejlépe. Může být světlem, které vám ukáže cestu z temného depresivního tunelu. Drží vás za ruku, když potřebujete dodat odvahu, abyste co nejméně citově strádali a zkrotili zloduchy: vztek, strach a smutek. Když vězíte až po kolena v problémech, může být stoličkou, na kterou se postavíte, abyste dosáhli na potřebný klid. Může být vaší rovnou páteří, když potřebujete jednat odvážně, přestože se třesete jako osika. Může to být klaun, který vás probudí a vykouzlí vám úsměv na tváři, když to nejvíc potřebujete.

      Krátce řečeno, stoicismus vám nejen ukazuje cestu, ale také vám podává klíč k dobrému životu. Nechce od vás nic jiného než jít tou cestou, otočit tím klíčem a vstoupit. Tak se stoický učitel Epiktétos ptá: „Jak dlouho budeš čekat?“

      „Jak dlouho budeš čekat, než začneš žádat to nejlepší ze sebe?“ Nejsi už dítě, ale dospělý člověk, a přece otálíš, připomíná Epiktétos sám sobě. „Nevšimneš si, že neděláš žádné pokroky, ale budeš žít a zemřeš jako někdo zcela obyčejný.“ Ode dneška, varuje sám sebe — a nás všechny —, je třeba žít jako zralá lidská bytost a nikdy neopomíjet to, co je podle vás nejlepší udělat. A kdykoli narazíte na cokoli obtížného, pamatujte, že zápas probíhá právě teď, jste na olympiádě, čekat déle už nemůžete.

      Nemůžeme si dopřát ten luxus, abychom odložili svůj trénink, protože na rozdíl od olympijských her soutěž, které se účastníme každý den — život —, už začala. Život se odehrává právě teď, je nejvyšší čas začít trénovat.

      Trénink ve stoicismu připomíná surfování: málo teorie a hodně praxe. Právě teď se nemůžete dočkat, abyste už začali, a představujete si sami sebe, jak stojíte na surfu, přejíždíte vlnu za vlnou a užíváte si nejlepší chvíle v životě… počkat, právě tady vás musím zarazit. Na první lekci surfingu se totiž musíte naučit i něco teoretického. Na souši si vyzkoušíte, jak pádlovat, jak se vynořovat a jak stát na prkně. Jinými slovy, první část se zdá otravná — chtěli jste jenom surfovat, nepřihlásili jste se na žádnou přednášku ze suché teorie.

      Teoretickou část zdoláte překvapivě rychle a pustíte se do vody. Vypláchnete si z pusy písek a začnete s nácvikem. Ve vodě si rychle uvědomíte, že to není tak snadné a že teoretická část byla opravdu nutná. Se stoicismem je to stejné. Vyrazíte do vln, ale pokud se po nich chcete úspěšně vozit a nevzdat to, když si hned ze začátku párkrát (mnohokrát) naberete vodu do nosu, je třeba, abyste se napřed seznámili s trochou teorie surfování… ehm, stoicismu.

      Snažil jsem se tuto knížku uspořádat a starověkou moudrost představit přístupně, stravitelně a velmi funkčně. V první části se dozvíte o příslibu této filozofie, její historii, hlavních představitelích a o základních principech, které znázorňuje stoický trojúhelník štěstí. Trojúhelník si nastudujte, a budete schopni vysvětlit tuhle filozofii i pětiletému dítěti. Celá druhá část se věnuje jízdě po vlnách; je napěchovaná praktickými radami a cvičeními pro každodenní život.

      Konečným cílem tohoto přímočarého a nekomplikovaného přístupu ke stoicismu je pro mě to, abych vám pomohl žít lepší život. Věřím, že praktikováním této úžasné filozofie můžeme všichni trochu zmoudřet a být šťastnější.

      Je čas se do toho ponořit.
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      1. ČÁST

      Co je stoicismus?

      „Pokud to není správné, nedělej to; pokud to není pravda, neříkej to.“

      Marcus Aurelius

    

  

1. kapitola

Příslib stoické filozofie

Žádný strom nezakoření hluboko a nebude statný, pokud se do něj neopírá silný vítr. Když se jím vítr snaží otřásat a vyvracet jej ze země, musí se strom uchytit silněji a bezpečněji zapustit kořeny; ve slunném údolí rostou křehké stromky. „Proč se pak divíš,“ ptá se Seneca, „že dobří muži musí čelit otřesům, aby se stali silnými?“ Stejně jako stromům, i dobrým lidem prospívá hustý déšť a silný vítr — díky nim získávají klid, disciplínu, skromnost a sílu.

Stejně jako se strom musí silněji uchytit, aby ho nepovalil každý větřík, musíme i my posílit svou pozici, nechceme-li, aby nám každá maličkost podrazila nohy. Od toho je tu stoická filozofie — budete díky ní silnější a ten samý déšť a vítr vám budou připadat mírnější, takže se po celou dobu udržíte na nohou. Jinými slovy, připraví vás na to, abyste si účinněji poradili s každým bouřlivým počasím, do kterého vás život vrhne.

První kapitola shrnuje všechno, co potřebujete vědět o příslibu stoické filozofie nebo o tom, proč byste se o stoicismus měli zajímat — od filozofických zápasníků až po emoční vlky.

Varování: Tato kniha bude obsahovat některá děsivá slova, například eudaimónia, areté nebo ctnost. Jejich neznámá podoba vás bude ponoukat k tomu, abyste otočili stránku, obrňte se tedy a zůstaňte silní. Vyplatí se vydržet i přes odpor a nakonec je možná dokonce zařadíte do svého každodenního slovníku. A víte co? Bez trochy děsivých slov by to přece nebyla žádná antická filozofie.

Cvičte se v umění žít: Staňte se filozofem-válečníkem

„Nejprve si řekni, čím bys byl, a pak udělej, co musíš udělat.“

Epiktétos

Jak žít dobrý život? Tato klasická filozofická otázka stojí u původu nejdůležitějšího cíle stoické filozofie: Jak žít svůj život, neboli „umění žít“. Stoický učitel Epiktétos přirovnával filozofy k řemeslníkům: Jako dřevo pro tesaře a bronz pro sochaře, tak jsou naše vlastní životy řádným materiálem pro umění žít. Filozofie není vyhrazena moudrým starcům, je to nezbytné řemeslo pro každého, kdo se chce naučit dobře žít (a zemřít). Každá životní situace představuje nepopsaný list nebo blok mramoru, do kterého můžeme tesat a cvičit se na něm, abychom si v průběhu života osvojili své řemeslo. O to v zásadě usiluje stoicismus: učí nás, jak vynikat v životě, připravuje nás, abychom dokázali klidně čelit nepřízni, a jednoduše nám pomáhá tvořit a vychutnávat si dobrý život.

Co je třeba k tomu, abychom dobře zvládali život? Podle Epiktéta to nespočívá ani v bohatství, ani ve vysokém postavení, ani ve velitelské hodnosti. Musí v tom být něco jiného. Kdo chce dobře kreslit, potřebuje cvičit a hodně toho o kresbě vědět; kdo chce být dobrý v hudbě, musí hudbu studovat; stejně tak ten, kdo chce ovládnout umění žít, potřebuje dobré znalosti o tom, jak žít. Dává to smysl, že? Seneca, další významný stoický filozof, se kterým se seznámíme ve druhé kapitole, řekl, že „[filozof] je ten, kdo zná zásadní věc: jak žít.“

Výraz „filozof“ se z řečtiny doslovně překládá jako „milovník moudrosti“, někdo, kdo miluje učit se, jak žít, někdo, kdo chce získat praktickou moudrost o tom, jak vlastně žít svůj život. Jak už nám řekl Epiktétos, pokud chceme být dobří v žití, musíme dosáhnout vzdělání o tom, jak žít. Mohlo by vás to překvapit, ale filozofie je ve skutečnosti záležitostí cviku, učení se o tom, jak tvarovat naše životy. Přemýšlet a filozofovat o hladkém bloku mramoru nás nenaučí, jak zručně používat dláto a paličku. Stoikové se zabývali zejména tím, jak uplatnit filozofii v každodenním životě. Sami sebe viděli jako skutečné válečníky mysli a domnívali se, že primárním důvodem ke studiu filozofie je uvést ji do praxe.

Spisovatel Donald Robertson ve své knize The Philosophy of Cognitive Behavioural Therapy použil skvělé srovnání. Řekl, že v antických dobách byl ideální filozof skutečným válečníkem mysli, ale v moderní době „se filozof stal něčím spíše intelektuálským, nikoli válečníkem, ale pouhým knihovníkem mysli.“ Pomyslete na starého šedivého učitele filozofie. Chceme tedy být válečníky a nejdůležitější není naše schopnost odříkávat principy stoicismu, ale skutečně je žít v reálném světě. Jak se Epiktétos zeptal svých studentů: „Pokud jste se tyto věci neučili proto, abyste je předvedli v praxi, proč jste se je učili?“ Pokračoval tím, že (jeho studenti) neměli dostatečný hlad a dostatečnou odvahu k tomu, aby vyšli do reálného světa a teorii demonstrovali v praxi. „Což je důvodem, proč bych rád uprchl do Říma a viděl zápasit svého oblíbeného zápasníka — ten alespoň uvádí zásady do praxe.“

Skutečná filozofie znamená jen trochu teorie a spoustu praxe, stejně jako zápas v antickém světě a surfování v tom moderním. Pamatujte, že při surfování začínáme trénovat ve vodě až poté, co jsme na pláži absolvovali krátkou lekci z teorie. Mohutné vlny jsou lepšími učiteli než tlusté učebnice. A přesně to vyžaduje stoicismus, vyrazit ven do reálného světa a bez okolků využít všechno, co jsme se naučili ve třídě. Naše životy nabízí nespočet zelených vln a neopracovaných mramorových bloků, skvělé cvičiště pro každodenní trénink.

Tento praktický rozměr „umění žít“ ve stoicismu s sebou nese dva hlavní přísliby. Za prvé, učí, jak žít šťastný život, který hladce plyne, a za druhé, učí, jak zůstat citově odolný, aby bylo možné udržet si šťastný a hladce plynoucí život i tváří v tvář nepřízni osudu. Ponořme se do prvního příslibu a poperme se s prvním ze zmiňovaných děsivých slov: eudaimónia.

Příslib č. 1: Eudaimónia

„Kopej uvnitř. Uvnitř je stálý zdroj Dobra; a je vždy připraven vytrysknout, stačí jen kopat.“

Marcus Aurelius

Představte si nejlepší verzi sebe samých. Podívejte se dovnitř — vidíte a víte, kdo je vaší nejvyšší verzí, ten, kdo ve všech situacích jedná správně, ten, kdo nedělá chyby a působí neporazitelně? Pokud jste na tom podobně jako já a snažíte se stát lepšími, pravděpodobně tuto svou ideální verzi znáte. V Řecku se za ni pokládalo vnitřní daimón, vnitřní duch nebo božská jiskra. Pro stoiky a všechny ostatní školy antické filozofie byla konečným životním cílem eudaimónia, naučit se dobře zacházet (eu) se svým vnitřním daimón. (Neplést s výrazem démon, který označuje zlého ducha.)
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Stoikové věřili, že příroda chce, abychom se stali nejlepší verzí sebe samých. To je důvodem, proč bylo do nás všech jako semínko vsazeno vnitřní daimón (neboli božská jiskra), abychom získali přirozenou možnost stát se nejvyšší verzí nás samých. Jinými slovy, je naší přirozeností dokončit to, co bylo tímto božským semínkem započato, a nechat svůj lidský potenciál ožít. Naučit se dobře zacházet se svým vnitřním daimón, žít v harmonii se svým ideálním já tedy znamená dostat se k tomuto já, které nese vysoký potenciál, co možná nejblíže.

Měli bychom uzavřít propast mezi tím, kým jsme schopni být (svým ideálním já), a tím, kým právě jsme v daném okamžiku. Jak to můžeme udělat? I pro to měli stoikové slovo: areté. Ve zkratce lze výraz areté přeložit jako „ctnost“ nebo „znamenitost“, má ale i hlubší význam — něco jako „vyjadřovat nejvyšší verzi sebe samého v každém okamžiku“. Tím se budeme hlouběji zabývat ve 3. kapitole, už teď však vidíte, že stoicismus pracuje s vaším jednáním od okamžiku k okamžiku a s tím, aby člověk žil co nejblíže svému ideálnímu já.

Jakýmsi překlenovacím cílem byla pro stoiky eudaimónia; naučit se dobře zacházet se svým daimón, žít v harmonii se svým ideálním já, vyjadřovat v každém okamžiku nejvyšší verzi sebe samých. Co to ale přesně znamená? Nejobvyklejším překladem řeckého slova eudaimónia je štěstí. Překlady „vzkvétání“ nebo „prosperita“ však původní význam vystihují lépe, protože naznačují nějakou formu jednání, které trvá — se svým vnitřním daimón se můžete naučit dobře zacházet tehdy, když je vaše jednání mezi jedním a druhým okamžikem v harmonii s vaším ideálním já. Vzkvétáte tím, že žijete dobře, a pouze v důsledku toho se cítíte šťastní.

Eudaimónia odkazuje spíše k celkové kvalitě něčího života než k přechodné náladě, jakou je štěstí. Je to stav, ve kterém člověk prosperuje a žije optimálně dobře a je vrcholně šťastný. Jak říká Zénón, zakladatel stoicismu, „štěstí je život, který hladce plyne.“ To znamená, že váš život obecně plyne hladce. Učiňme tedy závěr, že eudaimónia je šťastný a hladce plynoucí život, který vychází z toho, že prosperujete, protože stále průběžně jednáte v harmonii se svým nejvyšším já.

Tento příslib eudaimónie znamená, že jsme vyzbrojeni vším, co potřebujeme, abychom se mohli vypořádat s jakoukoli výzvou, které v životě budeme čelit. Jak jinak můžeme zůstat šťastní, když nás potkají životní těžkosti? Život je poměrně snadný, když se nám daří; náročný začne být, když se zdá, že se věci obrací proti nám, když čelíme obtížím a konfliktům. To nás přivádí ke druhému příslibu stoicismu: Filozofie nás cvičí v tom, abychom se dokázali postavit každé překážce v životě se správným přístupem — tak, aby život dál plynul hladce.

Příslib č. 2: Emoční odolnost

„Snášet zkoušky s klidnou myslí okrádá neštěstí o jeho sílu a tíhu.“

Seneca
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„Ale co je to filozofie?“ ptá se Epiktétos. „Znamená to připravovat se na setkání s věcmi, které nás potkají?“ Ano, říká, filozofie nás připravuje na to, abychom vydrželi cokoli, co se stane. „Jinak bychom se podobali boxerovi, který odešel z ringu proto, že utržil nějaké rány.“ Opravdu bychom mohli ring opustit bez jakýchkoli následků, ale co kdybychom se tím vzdali hledání moudrosti? „Jak by měl tedy každý z nás reagovat na každou zkoušku, před kterou stojíme? Toto je to, nač jsem trénoval, toto je moje disciplína!“ Jistě: boxer, který dostane ránu do obličeje, z ringu neodejde, právě na to se připravoval, to je jeho disciplína. A to samé platí pro filozofy; to, že nám život rozdává facky a kopance, plive nám do tváře a sráží nás na kolena, ještě neznamená, že bychom to měli vzdát a odejít; znamená to, že bychom mu to měli vracet a stále se zlepšovat. Takový je život — je jako náš boxerský ring, právě pro rány a kopance jsme si sem přišli, je to naše disciplína.

„Nedotčená prosperita nemůže vydržet ani jediný zásah,“ říká Seneca, ale člověk, který prošel nespočtem neštěstí, „získá kůži ztvrdlou utrpením.“ Tento člověk bojuje, dokud nepadne na zem, a v boji pokračuje, i když je na kolenou. Nikdy se nevzdá. Stoikové milovali metafory se zápasem, proto i Marcus Aurelius říká něco podobného: „Umění žít připomíná spíše zápas než tanec.“ Potřebujeme být připraveni na náhlé útoky. Na tanečníka nikdy nikdo útočit nebude. Tanečník se nikdy nenechá přidusit nepřízní osudu jako zápasník. Jako filozofové-válečníci tedy víme, že život bude náročný. Měli bychom si vlastně spokojeně mnout ruce a těšit se na to, až nějaké rány schytáme, protože víme, že nás posílí a naroste nám po nich tlustší kůže.

Proto bychom se měli chtít do boje jménem život zapojit a cvičit se v něm. Protože chceme být silní, chceme žít šťastné životy, které hladce plynou. Chceme zvládat sami sebe i své činy, když jde v životě do tuhého. Chceme být věží síly, neotřesitelnou i tehdy, když vrcholí nápor útoku. Když ostatní propadají panice, chceme zůstat klidní, zachovat si rozumné uvažování a dokázat být nejlepší, jací můžeme být.

Praktikování stoicismu pomáhá rozvíjet nástroje, které nám umožní vypořádat se s jakýmikoli kopanci a ranami, které nám život zasadí, tak efektivně, jak je to z lidského hlediska možné. Nesejde na tom, co se v našem životě děje — jsme připraveni na cokoliv — jsme připraveni čelit hákování a kopům ze strany, nikdy se nevzdat a využít všechno co nejlépe. Toto je příslib stoické filozofie. Ale kdyby vás právě teď někdo udeřil do tváře, co se stane? Propadnete emocím. Jako kdokoli jiný buď útok rozzlobeně vrátíte, nebo, což je pravděpodobnější, se rozpláčete. Stoikové chápali silné emoce jako naši největší slabost; zejména, když jim dovolíme, aby ovládaly naše chování. Pro eudaimónii jsou jedovaté a leží u kořene všeho lidského utrpení. Podle stoiků je bohužel většina z nás otroky vášní — silných negativních emocí, jako je iracionální strach, bolest nebo vztek. Proto jsou mnozí z nás nešťastní a na hony vzdálení od toho, abychom byli věží síly a abychom dobře vycházeli se svým ideálním já. Naše vášně způsobují, že jednáme hluboko pod úrovní toho, čeho jsme schopní.

Pokud chceme být schopni jednat jako naše ideální já, říkají stoikové, potřebujeme držet své emoce na uzdě, potřebujeme je krotit, aby nestály v cestě dobrému životu. Ne, děkuji, právě teď si nemůžu dovolit panikařit.

Zkroťte omezující emoce (≠ bez emocí)

Příslib stoické filozofie sestává jak z vrcholně šťastného života (eudaimónia), tak z přípravy (připraveni na všechno) na to, abychom se účinně vypořádali s čímkoli, před co nás život postaví. Přesto se s životními výzvami můžeme dobře vypořádat jen tehdy, když jsme emočně odolní a nenecháme se svými emocemi tahat za nos.

Proto potřebujeme stále účinněji krotit a překonávat rušivé tužby a emoce, aby, jak to popisuje Seneca, třpyt zlata neoslnil naše oči více než lesk meče a abychom dokázali snadno bez zájmu pominout to, po čem ostatní lidé touží a čeho se bojí. Toto překonání emocí člověka se někdy nazývá stoická „terapie vášní“ a mohlo by být důvodem, proč Epiktétos řekl: „Filozofická škola je lékařská klinika.“

Pokud si představíme lékařskou kliniku s pohovkou, dělá to obligátní dojem pracovny psychoterapeuta. Kdysi za Epiktétových časů, když vás bolela duše, nešli byste za „cvokařem“, ale za filozofem — právě ti byli preferováni jako lékaři mysli. Stoikové byli skvělými pozorovateli lidské mysli a přinesli skutečně mnoho důležitých psychologických postřehů. Uvědomovali si například, že důvodem, proč nás zraňují urážky, není jejich obsah, ale naše interpretace těchto urážek. Dokonale rozuměli naší mysli a vyvíjeli psychologické techniky, jak zabraňovat negativním emocím a jak s nimi nakládat (většině technik se budeme věnovat ve druhé části této knížky).

Ačkoli je stoicismus filozofie, nese významný psychologický aspekt. Mnohá jeho přesvědčení, jako například cíl prosperovat jako lidské bytosti, jsou ruku v ruce s moderním výzkumem v oblasti pozitivní psychologie; právě to mě osobně na stoicismu naprosto fascinuje. Vědou ležící za myšlenkami stoicismu se tato knížka nezabývá, pokud si však náhodou přečtete nějakou knihu o pozitivní psychologii, jejich shody si všimnete (The Happiness Advantage od Shawna Achora je na začátek vynikající).

Stejně jako existují nemoci těla, existují také nemoci mysli, a stoikové si toho byli dobře vědomi. Říkali, že je nemožné v životě vzkvétat, když vás mučí iracionální emoce. Proto potřebujeme apatheiu — schopnost rušivé emoce překonávat. Právě odtud pochází slovo „apatie“ i klasická mylná představa, že stoikové byli jaksi bezcitní nebo že se snažili lidské pocity potlačovat. Druhá příčina nedorozumění vychází ze slova stoický, kterým označujeme někoho, kdo dokáže něco „ustát“ nebo zachovat „kamennou tvář“, a které nemá vůbec nic společného se stoicismem jako filozofickým směrem, o kterém je tato knížka. Vysvětleme si hned teď nesprávný dojem, že „stoikové jsou bez emocí.“

Stoicismus nemá nic společného s potlačováním či skrýváním emocí ani s tím, že by člověk žádné emoce neměl. Jde spíše o to, abychom své emoce uznali, uvědomili si, co je způsobuje, a naučili se je pro své vlastní dobro nasměrovat jinam. Jinými slovy, cílem je osvobodit se od negativních emocí, abychom je spíše zkrotili než se jich zbavili.

Představte si své silné emoce jako vnitřního vlka — když mu dáte volnost, má nesmírnou sílu a zatáhne vás, kamkoli bude chtít. Emoce aktivují tendenci k činu — cítíte-li například vztek, máte tendenci zatínat pěsti, křičet a házet věcmi. V zásadě platí, že když se vnitřní vlk zlobí, necháme ho převzít vládu a pak jen slepě následujeme tendenci k činu a jednáme podle ní. Stoikové však přišli na to, že tuto tendenci nemusíme následovat. Můžeme se cvičit v tom, abychom jednali klidně navzdory hněvu, odvážně i v úzkostech a zamířili na východ, i když nás vlk táhne na západ.

Naštěstí nemusíme předstírat, že tu žádný vlk není, nebo jej dokonce zabíjet (což ani není možné). Stoikové chtějí, abychom vlka zkrotili a naučili se mu rozumět. Místo abychom jej nechali diktovat naše činy, když se zlobí, bojí nebo má hlad, jednáme klidně navzdory vzteku. Může vrčet a výt, jak chce, my z něj nemáme strach a jednáme podle vlastního rozhodnutí. Vlk už nemá v našem rozhodování žádné slovo, ačkoli cítíme tendenci k činu.

Cílem není eliminovat všechny emoce, cílem je nenechat se jimi zahltit navzdory tomu, jakou mají nesmírnou moc. Vlka svých emocí cítíme, ale pokračujeme po vlastní cestě, i když on nás táhne jiným směrem. „Dobrá, vlk chce vyvádět, ale k čemu by to bylo dobré?“ řekneme si. Povzneseme se nad své emoce, slyšíme, jak vlk vrčí, ale víme, že ho nemusíme ani poslouchat, ani následovat.

Stoikové nebyli lidé bez emocí a neměli srdce z kamene. Uznávali, že touhy a emoce jsou součástí přírody, musíme je však mít ve své moci, abychom se nad ně mohli povznést a nenechali se jimi (příliš) znepokojovat. „V žádné škole není více dobroty a laskavosti, žádná nemá více lásky k lidským bytostem,“ říká Seneca. „Cílem, který nám uděluje, je být užiteční, pomáhat druhým a dbát nejen o sebe, ale o každého.“ Stoikům záleží na jejich blízkých a spoluobčanech; jen krotí své emoce, aby se jimi nenechali iracionálně přemoci. Jak říká Seneca, není nic úchvatného na tom, „vypořádat se s něčím, co člověk necítí.“ Dobře to vysvětluje stoický autor Donald Robertson: „Statečným člověkem není někdo, kdo nezažívá ani sebemenší stín strachu, ale někdo, kdo jedná odvážně navzdory tomu, že cítí úzkost.“

Stoikové chtějí, abychom své vášně opanovali tím, že budeme silnější než ony, a ne tím, že je budeme eliminovat. Vlka svých emocí budeme vnímat vždy, když se vynořuje, můžeme se však cvičit v tom, abychom rozeznali svou tendenci k jeho následování a pak se záměrně rozhodli, zda ho následovat nebo ne. Stoicismus nám pomůže nechat se méně zamořit negativními emocemi a více prožívat pozitivní emoce jako radost nebo klid. Je však důležité si všimnout, že pro stoiky představují tyto pozitivní emoce samy o sobě spíše bonus než motiv. Podívejme se blíže na klid jako vedlejší produkt praktikování stoicismu.

Praktikujte stoicismus a jako vedlejší produkt získejte větší klid

Možná vás to překvapí, ale stoicismus je poměrně radostná životní filozofie. Když čtete stoiky, objevíte veselé a optimistické lidi, kteří si plně vychutnávají to, co může život nabídnout. Nebyli bez emocí, jen si uvědomovali, že silné emoce jsou jejich slabou stránkou a stojí jim v cestě, když chtějí žít tak nejlépe, jak jsou schopni.

Pamatujte, konečným cílem života je eudaimónia — ten šťastný a hladce plynoucí život, který vychází z vaší prosperity dané tím, že v každém jednotlivém okamžiku projevujete ideální verzi sebe sama. Necháte-li se zotročit svým emočním vlkem, propadáte panice a následujete své tendence k činu, které ale zůstávají hluboko pod tím, čeho byste mohli dosáhnout. Proto stoikové chtějí, abychom minimalizovali dopady silných emocí na naše životy, abychom zkrotili vlka a sami mohli stále třímat kormidlo místo toho, aby vlk převzal vládu, kdykoli se mu zachce. Teprve pak se může projevit nejvyšší verze nás samotných a konečně budeme žít život, který je šťastný a hladce plyne.

Když tedy nejsme otroky svých emocí, můžeme nejvyšší verzi sebe samých projevovat v každém okamžiku. Pak jednoduše není prostor na lítost, strach nebo nejistotu. Tento přístup s sebou nese skutečně užitečný vedlejší účinek — klid. Právě to mnozí z nás hledají v dnešním hektickém světě: schopnost zachovat klid, cítit se sebejistě a bezpečně, i uprostřed chaosu. Pokud praktikujeme stoicismus, právě tuto schopnost získáme jako vedlejší produkt. Nejde o nic, oč by stoikové usilovali na prvním místě; nehledali klid, cílem jejich snažení byla eudaimónia, a klid se dostavil jako něco (vítaného) navíc. Kdybychom tedy stoicismus praktikovali kvůli klidu, nebylo by to zcela v souladu s tímto filozofickým směrem.

Co je to vůbec klid? Seneca ve svých klasických dopisech hovoří o moci euthymie. Jeho slovy euthymia, což se překládá jako klid, je zcela založena na tom, že znáte svou cestu a touto cestou jdete. Je to pocit, který získáme, když si skutečně a naprosto věříme. Jste si jisti, že to, co děláte, je správné, a nepotřebujete nastavovat uši nalevo a napravo, co k tomu říkají ostatní. Nemusíte nic zpochybňovat a porovnávat se neustále s ostatními. Věříte v to, co děláte, protože se snažíte o to nejlepší, žijete v souladu se svými hodnotami a víte, že to je všechno, co můžete dělat.





	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Malá kniha stoicismu.

		Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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