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Posveceno svima koji su verovali da je filozofija van njihovog do-
masaja, a bio im je potreban mir u teSkim vremenima. Ova knji-
ga je za vas... kao i anticka mudrost.

I za Hektora.
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PREDGOVOR

Pre manje od dvadeset godina, stoicizam je bio jedva nesto
viSe od cudne nepoznanice i predstavljao je niSu ¢ak i unutar
akademske filozofije. Iako su milioni ljudi posedovali knjige
poznatih stoika poput Marka Aurelija i Seneke, niko nije po-
smatrao stoicizam kao pokret u okviru savremenog polja li¢-
nog razvoja. Medutim, to se vrlo brzo promenilo jer je pojava
drustvenih mreza omogucila ljudima Sirom sveta koji su ¢itali
stoike da obrazuju onlajn-zajednice. Godine 2008, Vilijam B.
Irvin objavljuje A Guide to the Good Life: The Ancient Art of Stoic
Joy — prvu savremenu knjigu o stoicizmu koja je postala be-
stseler. Nekoliko godina kasnije, Rajan Holidej objavljuje Od
prepreke do pobede, koja postaje medunarodni hit i potvrduje
stoicizam kao zanr moderne literature samopomoc¢i. Danas je
tesko ispratiti sve nove knjige i ¢lanke koji se svake godine
objavljuju o stoicizmu.

Medutim, temelje ove stoicke renesanse postavio je mnogo
ranije, pedesetih godina dvadesetog veka, Albert Elis, jedan
od vodecih pionira kognitivno-bihevioralne terapije (KBT).
Elis je, nakon dubokog razoc¢aranja u psihoanaliti¢ku terapiju
u kojoj se usavrsavao, odlucio da krene iz pocetka. Zapoceo
je razvoj onoga S$to je tada nazivao ,racionalna terapija”, a
$to kasnije postaje poznato kao racionalno-emotivna bihevi-
oralna terapija (REBT). Elis je bio Siroko obrazovan u oblasti
psihoterapije, ali i u srodnim disciplinama, posebno filozofi-
ji. Secao se da je kao mladi¢ prvi put naiSao na spise Marka
Aurelija i Epikteta. Kada je kasnije poceo da trazi alternativu
psihoanalitickoj tradiciji, ti spisi su mu odjednom postali ak-
tuelniji nego ikada ranije. Elis nije krio svoje divljenje prema
stoicima, i rado ih je navodio kao prethodnike svojih klju¢nih
ideja: ,Mnogi principi sadrzani u teoriji racionalno-emotivne
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psihoterapije nisu novi; neki su, zapravo, izvorno izreceni pre
nekoliko hiljada godina, posebno od strane grckih i rimskih
stoickih filozofa”, isticuc¢i posebno Epikteta i Marka Aurelija
kao svoje uzore. (Cini se da je Elis pokazivao manje intereso-
vanja za Seneku, drugog cuvenog stoika ¢ija su dela sac¢uva-
na.)

Zaista, stoicizam je postao jedno od glavnih filozofskih
nadahnuca za novi pristup psihoterapiji koji je Elis razvijao.
Kada je Aron T. Bek objavio svoju kapitalnu knjigu Kognitivna
terapija poremecaja licnosti, takode je rekao: , Filozofske osno-
ve (kognitivne terapije) sezu hiljadama godina unazad — sva-
kako do vremena stoika, koji su smatrali da su ¢ovekove pred-
stave (ili zablude) o dogadajima, a ne sami dogadaji, kljuc¢ nje-
govih emocionalnih problema.” Narocito je cuveni Epiktetov
citat, koji su koristili i Elis i Bek da bi objasnili ulogu kognicije
u emocijama i psihopatologiji, postao gotovo kliSe medu tera-
peutima: ,Ljude ne uznemiruju stvari, nego njihova misljenja
o stvarima.” Taj citat se nalazi u bezbrojnim kasnijim knjiga-
ma o KBT-u, ali je Cesto i jedini pomen stoicizma u njima. To
naknadno zapostavljanje stoicizma iznenaduje iz vise razloga:

1. Elis, tvorac kognitivno-bihevioralne terapije, poziva se na
stoicizam u mnogim svojim spisima oslanjajuci se na ra-
zlicite odlomke iz Epikteta i Marka Aurelija, i koristi broj-
ne druge koncepte i prakse koji se pozivaju na stoicizam.

2. Posto stoicizam i KBT polaze od gotovo iste premise o ulo-
zi kognicije u emocionalnim problemima, verovatno c¢e
do¢i i do sli¢nih zakljucaka o najboljim reSenjima — te bi
stoicke kontemplativne prakse mogle da budu dragocene
za razvoj novih terapijskih tehnika i strategija.

3. Stoicizam nije samo terapija ve¢ je citava zivotna filozo-
fija, pa moze da posluzi kao okvir za razvoj KBT-a u dozi-
votnu praksu samorazvoja i emocionalne rezilijentnosti.

4. Mnoge ljude, koji nisu skloni konvencionalnoj literaturi o
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samopomodi ili psihoterapiji, ipak privlaci stoicizam, koji
moze da im bude jedini kontakt s korisnim psiholoskim
uvidima sli¢nim onima u KBT-u. Na primer, stoicizam
je popularan medu zatvorenicima i pripadnicima vojske,
koji ponekad (pogresno) dozivljavaju traZenje psiholoske
pomoci kao znak slabosti.

5. Razvojem ,treceg talasa” KBT-a, koji ukljucuje pristupe
zasnovane na punoj svesnosti i prihvatanju, naglasak je
pomeren ka razvijanju kognitivne svesnosti i razjasnja-
vanju li¢nih vrednosti — $to je upecatljivo slicno mnogim
aspektima antic¢kog stoicizma.

Prirucnik stoika napisala su dva iskusna KBT klini¢ara i laik
koji primenjuje stoicizam u borbi sa svakodnevnim zivotnim
problemima. Nadam se da ¢e ova knjiga pomo¢i Citaocima
da otkriju brojne nacine na koje stoicizam i kognitivna psi-
hoterapija mogu medusobno da se dopunjuju. Narocito in-
korporiranjem nedavnih ideja ,trec¢eg talasa” KBT-a, autori
Sire spektar poredenja izmedu stoicizma i savremene psiho-
terapije. Stavi$e, skretanjem paznje na vrednost stoicizma i
sokratskog ispitivanja za izgradnju emocionalne rezilijentnosti,
oni povezuju klinicku praksu i li¢ni razvoj pokazujudi da je
spoj stoicizma i KBT-a relevantan i primenljiv za Siru publiku.

Donald Dz. Robertson, autor knjige Marko Aurelije:
filozofija stoicizma ili kako da razmisljate kao rimski imperator

11






Uvobp

U stanju sam da razmisljam o nekoj stvari kako valja. Kad
sam to u stanju, zasto da budem nespokojan? Ono $to je van
dometa mojih misli, to se njih uopste i ne tice. Nauci se da
shvatis$ to, pa ¢e$ biti na pravom putu.

Marko Aurelije, Samom sebi’

Tokom vladavine Marka Aurelija kao rimskog cara, 165. go-
dine, carstvom se prosirila razorna epidemija poznata kao
Antoninova kuga. Neki zapisi navode da je broj umrlih do-
stigao do ¢ak pet miliona ljudi Sirom imperije. Bas kao $to
je naSa savremena pandemija izazvala druStvene poremecaje,
tako je i ta drevna senka nad Rimom dovela do ekonomske
neizvesnosti, politicke nestabilnosti i drustvenih previranja.
Marko Aurelije je bio ucenik stoicke filozofije, i zato je uspe-
vao da odrZzi duSevni mir koncentri$u¢i se na ono $to moze da
kontroliSe, a ne na ono $to ne moze. Istrajao je — predvodeci
i naciju i svojih gotovo trideset legija — tako $to se uzdao u
svoju mudrost, hrabrost, i na kraju, unutras$nju rezilijentnost.
U to vreme, svedocio je smrti svoje dece, kao i svoje supruge
Faustine. Uprkos tim gubicima, obavljao je svoje carske duz-
nosti noseci teret vode i uspes$no pruzajucdi stabilnost u vreme
krize. Masovni gubici bili su van njegove kontrole, ali ono $to
je mogao da ucini za opSte dobro Rima — nije bilo.

Danas se ne oporavljamo samo od gubitka Zivota i poslo-
va, niti smo samo rastrzani politickom polarizacijom, ve¢ se i
dalje borimo da izdrzimo svakodnevne Zivotne izazove usred

1 Marko Aurelije, Samom sebi, preveo Albin Vilhar, Beograd, 2004, str.
121.
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haosa. Budu¢i da smo aktivni ¢lanovi zajednica, porodica, od-
nosa, timova i slicno, od nas se svakodnevno ocekuje da bu-
demo stub stabilnosti u vremenima krize. Ali $ta je s naSom
unutra$njom stabilno$¢u? Hoce li ostati dovoljno stamena da
bismo imali hrabrosti da se suo¢imo s nedacama? Mozemo li
zaista da napredujemo i cvetamo usred haosa koji nas okru-
zuje i pored svakodnevnih poteskoc¢a koje svi dozivljavamo?
Odgovor je da.

Ovaj prirucnik je napisan kao vodi¢ koji ¢e vam pomoci
da prebrodite ove oluje mirne glave. On ¢e vam pruziti ala-
te neophodne da razvijete stoicki nacin razmisljanja, koji ¢e
vam pruziti psihicku fleksibilnost da mudro podnesete ne-
predvidene udarce i ¢ak da napredujete kroz njih. To je rezi-
lijentnost. Za majku koja se bori da ne potone u o¢aj nakon
gubitka posla usled pandemije, za oca koji je odskora razve-
den i suocen s neizvesnom budu¢no$cu, za ucenika kojem je
potreban c¢ist um kako bi uvideo da su njegove greske zapravo
prilike, i za neizlecivo bolesne kojima je potrebna hrabrost da
se spokojnog srca suoce sa svojom sudbinom... ova knjiga je za
vas, i za sve one kojima je potrebna stoicka rezilijentnost.
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Ukloni misao, pa se neces$ zaliti: ,Uvreden sam”. Ukloni mi-
sao: ,Uvreden sam”, i uvrede nece biti.
Marko Aurelije, Samom sebi*

Stoicizam je anticka filozofija koja se fokusira na napredo-
vanje uprkos neda¢ama. To je moguce posti¢i usvajanjem
odredenog nacina gledanja na stvari, odnosno klju¢ne stoicke
ideje: ,Ljude ne uznemiruju stvari, nego njihova misljenja o
stvarima.”® To znaci da, ako sebi dozvolimo da preispitamo
svoj prvobitni bes, tugu ili frustraciju, mozemo da razvijemo
racionalniji odgovor na nepovoljne okolnosti, sacuvamo du-
Sevni mir i omoguc¢imo sebi da nastavimo dalje. Cilj stoickog
Zivota nije izbegavanje emocija ili neprijatnosti, ve¢ nalaze-
nje snage i izdrzljivosti usmeravanjem paznje na ono Sto je
u okviru nase kontrole. Stoicki zivot odlikuje se negovanjem
vrlina kao $to su mudrost, hrabrost, pravednost i umerenost.
Iako se danas rec¢ ,stoik” cesto koristi za osobu koja ne po-
kazuje emocije, pravi stoicizam podrazumeva emocionalnu
inteligenciju i rezilijentnost. Stoik je svestan svojih osecanja,
ali bira da reaguje mudro, a ne impulsivno. Ovladavanje ovim
veStinama zahteva vezbu jer se ta filozofija ne uc¢i samo teo-
rijski — ona se Zivi.

2 Tbid, str. 75.
3 Flavije Arijan, Prirucnik Epiktetov, preveo Milo$ N. Duri¢, Beograd,
1958, str. 29.
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