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Strona 2
Ryan Holiday, Stephen
Hanselman
Stoicyzm na każdy dzień roku
366 medytacji na temat
mądrości, wytrwałości i sztuki
życia
Strona 3
Tytuł oryginału: The Daily Stoic: 366 Meditations on Wisdom, Perseverance, and the Art of Living
Tłumaczenie: Tomasz Walczak
ISBN: 978-83-283-3501-1
Copyright © 2016 by Ryan Holiday and Stephen Hanselman
All rights reserved including the right of reproduction in whole or in part in any form.
This edition published by arrangement with Portfolio, an imprint of Penguin Publishing Group, a
division of Penguin Random House LLC.
Polish edition copyright © 2017 by Helion SA
All rights reserved. No part of this book may be reproduced or transmitted in any form or by any
means, electronic or mechanical, including photocopying, recording or by any information storage
retrieval system, without permission from the Publisher.
Wszelkie prawa zastrzeżone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie całości lub fragmentu niniejszej
publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie kopii metodą kserograficzną,
fotograficzną, a także kopiowanie książki na nośniku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje
naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.
Wszystkie znaki występujące w tekście są zastrzeżonymi znakami firmowymi bądź towarowymi ich
właścicieli.
Autor oraz Wydawnictwo HELION dołożyli wszelkich starań, by zawarte w tej książce informacje były
kompletne i rzetelne. Nie biorą jednak żadnej odpowiedzialności ani za ich wykorzystanie, ani za
związane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autor oraz Wydawnictwo
HELION nie ponoszą również żadnej odpowiedzialności za ewentualne szkody wynikłe z
wykorzystania informacji zawartych w książce.
Drogi Czytelniku!
Jeżeli chcesz ocenić tę książkę, zajrzyj pod adres
Możesz tam wpisać swoje uwagi, spostrzeżenia, recenzję.
Wydawnictwo HELION
ul. Kościuszki 1c, 44-100 GLIWICE
tel. 32 231 22 19, 32 230 98 63
e-mail: [email protected]
WWW: (księgarnia internetowa, katalog książek)
Poleć książkę
Kup w wersji papierowej
Oceń książkę
Księgarnia internetowa
Lubię to! » nasza społeczność
Strona 4
Od Stephena dla mojej ukochanej Julii, która pomogła mi
odnaleźć radość.
Strona 5
Inne książki autorstwa Ryana
Holidaya:
Growth Hacker Marketing.
O przyszłości PR, marketingu i reklamy
Zaufaj mi, jestem kłamcą.
Wyznania eksperta ds. manipulowania mediami
Przeszkoda czy wyzwanie?
Stoicka sztuka przekuwania problemów w sukcesy
Ego Is the Enemy
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„Spośród wszystkich ludzi tylko ci znajdują spokój,
którzy poświęcają czas na filozofię; tylko oni
prawdziwie żyją. Nie zadowalają się wyłącznie
bacznym poznawaniem swych dni, ale dodają też
wieki przeszłe. Wszystkie plony przeszłości są
dodawane do ich spichlerzy. Tylko niewdzięcznik nie
pojmie, że ci wielcy architekci szacownych myśli
narodzili się dla nas i dla nas zaprojektowali sposób
życia”.
— Seneka
Strona 7
Wprowadzenie
Prywatne pamiętniki jednego z największych cesarzy
rzymskich, osobiste listy jednego z najwybitniejszych
rzymskich dramaturgów i jednocześnie jednego z
najmądrzejszych dostojników, wykłady byłego niewolnika i
wygnańca, który stał się wpływowym nauczycielem. Wbrew
wszelkiemu prawdopodobieństwu i upływowi dwóch
tysiącleci te niezwykłe dokumenty przetrwały.
Co się w nich znajduje? Czy te antyczne i tajemnicze karty
naprawdę zawierają wiedzę przydatną we współczesnym
życiu? Okazuje się, że odpowiedź brzmi: „Tak”. Znajdziesz na
nich jedne z największych mądrości zapisanych w historii
świata.
Wspomniane dokumenty wspólnie tworzą podstawy
stoicyzmu — antycznej filozofii, która była niegdyś jedną z
najbardziej popularnych dziedzin nauki w zachodnim
świecie, praktykowaną w poszukiwaniu Dobrego Życia przez
bogatych i biednych, możnych i borykających się z
problemami. Jednak wraz z upływem wieków wiedza o tym
sposobie myślenia, kiedyś niezwykle ważnym dla tak wielu
ludzi, powoli zanikła.
Poza gronem najbardziej wytrwałych poszukiwaczy mądrości
stoicyzm jest albo nieznany, albo błędnie rozumiany. Mało
jest słów, którym wyrządzono większą krzywdę niż
określeniu „stoicyzm”. Dla przeciętnego człowieka ten żywy,
nakierowany na działanie i przełomowy sposób życia stał się
synonimem „obojętności”. Jeśli uwzględnić to, że sama
wzmianka o filozofii u większości osób wywołuje
podenerwowanie lub nudę, „filozofia stoicka” na pozór jest
Strona 8
ostatnią rzeczą, jaką ktokolwiek chciałby poznawać, a już na
pewno nie wydaje się potrzebna w codziennym życiu.
Cóż to za smutny obrót rzeczy dla filozofii, którą nawet jeden
z jej krytyków, Artur Schopenhauer, nazwał „najwyższym
punktem, do jakiego człowiek może dotrzeć, posługując się
samym rozumem”.
Naszym celem w tej książce jest przywrócenie stoicyzmowi
należnej mu pozycji narzędzia, które pomaga w
samopoznaniu, budowaniu wytrwałości i rozwijaniu wiedzy.
Dzięki stoicyzmowi można nauczyć się prowadzić wspaniałe
życie; nie jest to tylko ezoteryczna dziedzina rozważań
akademików.
Wiele wybitnych umysłów z historii świata nie tylko
rozumiało, czym naprawdę jest stoicyzm, ale też go
zgłębiało. Oto niektóre z tych osób: George Washington,
Walt Whitman, Fryderyk Wielki, Eugène Delacroix, Adam
Smith, Immanuel Kant, Thomas Jefferson, Matthew Arnold,
Ambrose Bierce, Theodore Roosevelt, William Alexander
Percy, Ralph Waldo Emerson. Wszyscy oni czytali,
studiowali, cytowali lub podziwiali stoików.
Także antyczni stoicy nie byli przypadkowymi ludźmi.
Imiona, z jakimi zetkniesz się w tej książce — Marek
Aureliusz, Epiktet, Seneka — należały do cesarza
rzymskiego, byłego niewolnika, któremu udało się zostać
wpływowym wykładowcą i przyjacielem cesarza Hadriana, i
sławnego dramaturga oraz doradcy politycznego. Inni znani
stoicy to między innymi: poważany polityk Katon Młodszy,
Zenon (jeden z kilku stoików, którzy odnieśli sukces w
handlu), Kleantes (były bokser, który później pracował jako
nosiwoda, aby opłacić wykształcenie), Chryzyp (wszystkie
jego prace zaginęły, są jednak wspominane w ponad
siedmiuset książkach; sam Chryzyp trenował biegi
długodystansowe), ambasador Posejdonios i nauczyciel
Muzoniusz Rufus.
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Obecnie (zwłaszcza od czasu opublikowania książki
Przeszkoda czy wyzwanie?) stoicyzm dociera do nowego,
zróżnicowanego grona odbiorców: od trenerów drużyn New
England Patriots i Seattle Seahawks, przez rapera LL Cool J-
a i komentatorkę Michele Tafoyę, po wielu zawodowych
sportowców, CEO, zarządzających funduszami
hedgingowymi, artystów, członków zarządów i inne znane
osoby.
Co wszystkie te wybitne osoby odnalazły w stoicyzmie, czego
inni nie dostrzegają?
Jest tego dużo. Akademicy często postrzegają stoicyzm jako
przestarzałe podejście, którym nie warto się interesować. To
praktycy odkryli, że stoicyzm daje im siłę i odporność
potrzebne w pełnym wyzwań życiu. Gdy dziennikarz i
weteran wojny secesyjnej Ambrose Bierce pisał do młodej
pisarki, że stoicyzm nauczy go, jak „stać się godnym gościem
u stołu bogów”, lub gdy malarz Eugène Delacroix (słynny
autor obrazu Wolność wiodąca lud na barykady) nazwał
stoicyzm swoją „dającą pocieszenie religią”, obaj odwoływali
się do własnych doświadczeń. To samo dotyczy dzielnego
abolicjonisty, pułkownika Thomasa Wentwortha Higginsona,
który w czasie wojny secesyjnej dowodził pierwszym pułkiem
składającym się wyłącznie z czarnych żołnierzy i opracował
jeden z najbardziej znanych przekładów prac Epikteta.
Mieszkający na południu Stanów Zjednoczonych plantator i
pisarz William Alexander Percy, kierujący akcją ratunkową w
trakcie wielkiej powodzi z 1927 roku, ze swojej wyjątkowej
pozycji napisał o stoicyzmie, że „gdy wszystko jest stracone,
on pozostaje niewzruszony”. Z kolei autor i anioł biznesu Tim
Ferriss nazwał stoicyzm idealnym „osobistym systemem
operacyjnym”. Zgodzili się z nim inni wysoko postawieni
dyrektorzy, między innymi Jonathan Newhouse, CEO w
firmie Condé Nast International.
Jednak obszarem, gdzie stoicyzm okazuje się wyjątkowo
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przydatny, są pola bitwy. W 1965 roku kapitan James
Stockdale (odznaczony później Medalem Honoru)
katapultował się z zestrzelonego samolotu nad Wietnamem,
gdzie czekało go pół dekady tortur i więzienia. Czyje słowa
przypominał sobie przez ten czas? Epikteta. O Fryderyku
Wielkim mówiono, że ruszał do bitwy z pracami stoików przy
siodle. Podobnie żołnierz piechoty morskiej i naczelny
dowódca w NATO generał James „Wściekły Pies” Mattis,
który w trakcie akcji w Zatoce Perskiej, Afganistanie i Iraku
miał przy sobie Rozmyślania Marka Aureliusza. Nie byli to
profesorowie, ale praktycy, którzy odkryli, że stoicyzm jako
praktyczna filozofia doskonale sprawdza się w
wykonywanych przez nich zadaniach.
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Od Grecji przez Rzym do czasów
współczesnych
Stoicyzm to szkoła filozofii założona w Atenach przez Zenona
z Kition na początku trzeciego wieku p.n.e. Nazwa pochodzi
od greckiego stoa, co oznacza portyk (to właśnie tam
początkowo nauczał Zenon). Według stoików cnota (chodzi
przede wszystkim o cztery cnoty kardynalne: samokontrolę,
odwagę, sprawiedliwość i mądrość) daje szczęście, a źródłem
większości zmartwień jest nasze postrzeganie rzeczy (nie
one same). Zgodnie ze stoicyzmem nie możemy kontrolować
niczego ani polegać na niczym poza tym, co Epiktet nazwał
„rozsądnym wyborem”. Jest to zdolność posługiwania się
rozumem do wyboru tego, jak kategoryzujemy zewnętrzne
wydarzenia, reagujemy na nie i zmieniamy nastawienie do
nich.
Wczesny stoicyzm był zbliżony do kompletnych systemów
filozoficznych znanych z innych antycznych szkół, których
nazwy mogą wydawać się Czytelnikom mgliście znajome:
epikureizm, cynizm, platonizm, sceptycyzm. Pierwsi stoicy
wypowiadali się na wiele tematów, takich jak fizyka, logika,
kosmologia itd. Stoicy chętnie posługiwali się do opisywania
swojej filozofii metaforą żyznego pola. W tym ujęciu logika to
płot, fizyka to pole, a wydawany przez nie plon to etyka
określająca, jak żyć.
Jednak wraz z rozwojem stoicyzmu jego przedstawiciele
skupili się na dwóch obszarach: logice i etyce. W drodze z
Grecji do Rzymu stoicyzm stał się dużo bardziej praktyczny,
dopasowując się do aktywnego, pragmatycznego stylu życia
przedsiębiorczych Rzymian. Oto jedna z późniejszych
obserwacji Marka Aureliusza: „Miałem szczęście, że gdy
poświęciłem się filozofii, nie wpadłem w pułapkę sofistów,
nie skryłem się za biurkiem, nie pogrążyłem się w logice i nie
zająłem się studiowaniem niebios”.
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Zamiast tego Marek Aureliusz (podobnie jak Epiktet i
Seneka) skoncentrował się na pytaniach nieróżniących się
znacznie od tych, które zadajemy sobie także dziś: „Jaki
sposób życia jest najlepszy?”, „Jak radzić sobie z gniewem?”,
„Jakie mam zobowiązania względem innych ludzi?”,
„Dlaczego boję się śmierci?”, „Jak radzić sobie z trudnymi
sytuacjami, które mnie spotykają?”, „Co zrobić z sukcesami i
z władzą, jaka jest mi dana?”.
Nie są to tylko abstrakcyjne pytania. W swoich tekstach
(często były to prywatne listy lub pamiętniki) i wykładach
stoicy starali się przedstawiać rzeczywiste odpowiedzi
umożliwiające podjęcie określonych działań. Ostatecznie
stoicy ujęli swoje prace w postaci zestawu ćwiczeń z trzech
podstawowych dziedzin. Oto one:
Postrzeganie — jak widzimy i postrzegamy otaczający
nas świat.
Działanie — jakie decyzje i działania podejmujemy oraz
w jakim celu to robimy.
Wola — jak radzimy sobie z rzeczami, których nie
możemy zmienić, jak dochodzimy do jasnych i
przekonujących sądów oraz jak zdobywamy prawdziwe
zrozumienie naszego miejsca w świecie.
Wedle stoików dzięki kontrolowaniu postrzegania możemy
uzyskać jasność umysłu, dzięki odpowiedniemu i
sprawiedliwemu kierowaniu naszymi działaniami będziemy
skuteczni, a wykorzystanie woli i zarządzanie nią pomoże
nam znaleźć mądrość i perspektywę potrzebne do radzenia
sobie z wszystkimi wyzwaniami, jakie stawia przed nami
świat. Stoicy wierzyli, że rozwój siebie i innych ludzi w tych
obszarach pozwoli im osiągnąć odporność na trudności,
poczucie celu, a nawet radość.
Narodzony w burzliwych antycznych czasach stoicyzm miał
pomagać w radzeniu sobie z nieprzewidywalnością życia
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codziennego i oferował zestaw praktycznych narzędzi
przeznaczonych do stosowania każdego dnia. Współczesny
świat może wydawać się zupełnie inny od Portyku
Malowanego (Stoa Poikilê) z ateńskiej agory lub rzymskiego
Forum i dworu cesarza. Jednak stoicy włożyli dużo wysiłku w
to, by przypominać (zobacz medytację na 10 października),
że ich życie jest podobne do życia ich przodków oraz że
przyszłość nie zmieni w radykalny sposób natury i końca
ludzkiej egzystencji. Każdy dzień jest jak wszystkie, jak lubili
mawiać stoicy. Do dziś jest to prawdą.
W ten sposób dochodzimy do miejsca, w którym znajdujemy
się obecnie.
Strona 14
Filozoficzna książka pomagająca w
filozoficznym życiu
Niektórzy z nas są zestresowani. Inni są przepracowani.
Możliwe, że zmagasz się z nowymi obowiązkami, jakie niesie
ze sobą rodzicielstwo, lub chaosem związanym z nowymi
przedsięwzięciami. A może udało Ci się już odnieść sukces i
borykasz się z wyzwaniami związanymi z władzą i wpływem?
Zmagasz się z uzależnieniem? Jesteś zakochany lub
zakochana? Przechodzisz z jednego nieudanego związku w
inny? Zbliżasz się do jesieni życia? Korzystasz z uciech
młodości? Jesteś zajęty i aktywny? A może życie potwornie
Cię nudzi?
Niezależnie od tego, przez co przechodzisz, mądrość stoików
Ci w tym pomoże. W wielu przypadkach proponują oni
bezpośrednie rozwiązania w sposób, który okazuje się
zaskakująco współczesny. Na tym właśnie koncentrujemy się
w tej książce.
Czerpiemy bezpośrednio z kanonu prac stoików i
prezentujemy wybór oryginalnych tłumaczeń
najważniejszych fragmentów tekstów trzech głównych
przedstawicieli późnego stoicyzmu: Seneki, Epikteta i Marka
Aureliusza. Znajdziesz tu też zbiór wypowiedzi
przypisywanych wcześniejszym stoikom: Zenonowi,
Kleantesowi, Chryzypowi, Muzoniuszowi i Hekatonowi. Przy
każdym cytacie zamieszczamy historię, przedstawiamy
kontekst, zadajemy pytanie, proponujemy ćwiczenie lub
wyjaśniamy punkt widzenia autora danych słów, co pomoże
Ci lepiej zrozumieć odpowiedzi na pytania, które sobie
stawiasz.
Prace stoików niezależnie od historycznych wzlotów i
upadków tego nurtu zawsze były świeże i aktualne. W tej
książce nie zamierzamy poprawiać ich, aktualizować ani
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odświeżać. Dostępnych jest wiele znakomitych tłumaczeń
tych dzieł. Zamiast tego staramy się uporządkować i
zaprezentować bogatą zbiorową mądrość stoików w możliwie
strawnej, przystępnej i spójnej formie. Czytelnik może (i
powinien) sięgnąć po kompletne teksty stoików, wymienione
w sekcji „Zalecana dalsza lektura” w końcowej części
książki. Jednak dla zajętych i aktywnych Czytelników
opracowaliśmy zestaw medytacji na każdy dzień roku,
równie praktyczny i konkretny jak filozofowie, których słowa
przytaczamy. Zgodnie ze stoicką tradycją prezentujemy też
materiały, które mają prowokować i zachęcać do zadawania
ważkich pytań.
Książka jest uporządkowana według trzech dziedzin
(postrzegania, działań i woli) oraz dodatkowo według
tematów w ramach tych obszarów. W każdym miesiącu
nacisk położony jest na określoną cechę, a w każdym dniu
proponujemy nowy sposób myślenia lub działania. W książce
poruszamy wszystkie kwestie ważne dla stoików: cnoty,
śmierć, emocje, samoświadomość, hart ducha, słuszne
działanie, rozwiązywanie problemów, akceptację, jasność
umysłu, pragmatyzm, obiektywne myślenie i powinności.
Stoicy byli pionierami porannych i wieczornych rytuałów:
przygotowań do dnia rano i refleksji wieczorem. Tę książkę
napisaliśmy tak, aby była pomocna w obu tych obszarach.
Znajdziesz tu po jednej medytacji na każdy dzień roku (także
na dodatkowy dzień w latach przestępnych!). Jeśli chcesz,
możesz połączyć lekturę z zapisywaniem i artykułowaniem
swoich myśli oraz reakcji (zobacz medytacje na dni 21 i 22
stycznia oraz 22 grudnia), co często robili stoicy.
Celem przyjętego tu praktycznego podejścia do filozofii jest
pomóc Ci wieść lepsze życie. Mamy nadzieję, że nie
znajdziesz tu słów, których nie da się lub nie powinno
(parafrazując Senekę) zastosować w praktyce.
Po to właśnie prezentujemy Ci tę książkę.
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Część I
Postrzeganie
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Strona 18
Styczeń
Strona 19
Jasność
Strona 20
1 stycznia
Kontrola i wybór
„Podstawowe zadanie w życiu polega na tym, by
identyfikować i odpowiednio dzielić sprawy na
zewnętrzne, nad którymi nie mamy kontroli, oraz na
te związane z naszymi wyborami. Gdzie więc należy
szukać dobra i zła? Nie w pozostających poza naszą
kontrolą rzeczach zewnętrznych, ale w sobie, w
wyborach, które do nas należą […]”.
— Epiktet, Diatryby, 2.5.4 – 5
Najważniejszą praktyką w filozofii stoickiej jest odróżnianie
tego, co możemy zmienić, od rzeczy niezmiennych. Tego, na
co mamy wpływ, od tego, na co wpływu nie mamy. Gdy lot
jest opóźniony z powodu pogody, żadne krzyki na
przedstawiciela linii lotniczej nie zakończą burzy. Żadne
prośby nie zmienią Twojego wzrostu ani miejsca urodzenia.
Niezależnie od tego, jak będziesz się starać, nie możesz
zmusić kogoś, by Cię polubił. Dodatkowo czasu, jaki
marnujesz na te niezmienne aspekty, nie poświęcasz na
rzeczy, które możesz zmienić.
Grupy osób wychodzących z nałogów odmawiają Modlitwę o
pogodę ducha: „Boże, użycz mi pogody ducha, abym godził
się z tym, czego nie mogę zmienić, odwagi, abym zmieniał to,
co mogę zmienić, i mądrości, abym odróżniał jedno od
drugiego”. Uzależnieni nie mają wpływu na nadużycia, jakie
dotknęły ich w dzieciństwie. Nie mogą odwrócić wyborów,
jakich dokonali, ani cofnąć krzywd, jakie spowodowali. Mogą
jednak zmienić swoją przyszłość dzięki sile, jaką mają w
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