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INVICTUS

Postani nepobjediv
uz mudrost stoika

i modernu psihologiju

MARCOS VÁZQUEZ
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PREDGOVOR

Kvaliteta tvog života ovisi u velikoj mjeri o kvali-
teti tvojeg uma. Nažalost, posvećujemo malo vreme-
na poboljšanju kvalitete svojih misli, a to je nešto što 
se ne podučava u školi. Posljedično tomu, živimo ne 
shvaćajući kako zapravo koristiti svoj um. U svojoj 
glavi imamo najsofisticiraniji organ na svijetu, ali ne 
znamo kako funkcionira. Većina ljudi nije sposobna 
svoju moć uma usmjeriti prema ciljevima za kojima 
doista žudi. Rastreseni su i frustrirani. Nisu sposob-
ni odoljeti iskušenju i ustrajati kad im je teško. I na 
kraju odustaju.

       

Srećom, mentalitet se može uvježbati, a ova će te knji-
ga tomu podučiti. Naučit ćeš jasno razmišljati, odlučno 
djelovati i disciplinirano ustrajati. 

Bilo koja vanjska promjena prvo zahtijeva onu unu-
tarnju. Želiš li transformirati svoje tijelo, moraš početi 
iznutra. Slab um ne može stvoriti snažno tijelo. 
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Ova knjiga će ti pokazati kako koristiti svoj um da bi 
poboljšao tijelo, ali zapravo ide i puno dalje. Ovo nije 
samo običan vodič za poboljšanje svakodnevnih navika, 
već te želi usmjeriti prema vlastitoj životnoj filozofiji. 
Alati koje ćeš pritom razviti, pomoći će ti u bilo čemu 
što želiš postići. Život je u pravilu jednostavniji kad ima-
mo jasan pogled, odlučnost i disciplinu.

Da bismo počeli produktivnije gledati na život, učit 
ćemo od velikih umova koji su živjeli prije nas, posebice 
od stoičkih filozofa. Otputovat ćemo u kolijevku filozo-
fije i okružiti se najboljim ondašnjim misliocima. Učit 
ćeš izravno od Seneke, Epikteta i Marka Aurelija. Upijat 
ćeš njihove strategije za borbu protiv kaosa i stvaranje 
reda u vlastitom umu.

Naš se svijet razlikuje od njihovog, ali ljudska priroda 
je ostala netaknuta. I dalje se borimo protiv istih izazova 
kao i prije puno stoljeća: strah, želja, srdžba, nesigurnost, 
gubitak pozornosti, nedostatak volje… Stoička filozofija 
naučila je milijune ljudi kako se uspješno nositi sa svim 
tim pojavama. Utjecala je na velike povijesne ličnosti i 
religijske struje. Posljednjih desetljeća stoicizam doživ-
ljava novo, zlatno doba, šireći se poput baruta među vr-
hunskim atletičarima, vojnicima, predsjednicima država 
i poduzetnicima.

S druge strane, posljednjih godina i znanost je jako 
napredovala. Mnoštvo studija daje upute o novim stra-
tegijama, koje olakšavaju promjenu i poboljšavaju kon-
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trolu našeg uma. Invictus uzima u obzir brojne alate, ko-
rištene u različitim vrstama terapija, i primjenjuje ih na 
praktičan način.      

Ta kombinacija klasične filozofije i moderne psiho-
logije, naoružat će te moćnim mentalnim arsenalom za 
poboljšanje vlastite stvarnosti.

Što zapravo znači biti nepobjediv? Imati više jasnoće, 
a manje straha. Više odlučnosti, a manje tromosti. Više 
fokusiranosti, a manje rastresenosti. Više kontrole uma, 
a manje emocionalne reakcije. Više zahvalnosti, a manje 
zamjeranja. Više moći nad onime što možeš promijeniti, 
a manje tjeskobe zbog onoga što ne možeš kontrolirati. 
Više aktivne uloge u vlastitom životu, a  manje uloge žr-
tve. Više odlučnosti, a manje jadikovanja. Više prihvaća-
nja, a manje zabrinutosti.

Sve u svemu, Invictus će ti pomoći da postigneš više, a 
patiš manje. Ako si spreman, krenimo.

TVOJA ŽIVOTNA FILOZOFIJA

Kvaliteta tvog života ovisi o kvaliteti tvojih misli.
. MARKO AURELIJE . 
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Većina ljudi nema nikakvu životnu filozofiju. Pro-
vode dane u potrazi za privremenim užicima, pritom 
izbjegavajući neugodu. Robuju onome što je trenutač-
no, privučeni onim što im odvlači pozornost, kako se 
ne bi morali suočiti s vlastitom situacijom. Koriste bilo 
kakvo opravdanje ne bi li izbjegli glavno pitanje: Želim 
li tako živjeti?

Živjeti bez životne filozofije, znači živjeti bez usmje-
renja. Bez unutarnjeg kompasa koji usmjerava naš život, 
ići ćemo putem koji je utabala poslušna masa. Bez pro-
pitkivanja, upijat ćemo vrijednosti i težnje društva i na 
kraju umrijeti, a da zapravo nismo ni živjeli.

Ne bi nas trebalo biti strah smrti, već toga da  
uopće ne počnemo živjeti.

. MARKO AURELIJE . 

Razvijanje osobne filozofije omogućit će ti da promi-
šljaš o svemu što ti je uistinu važno. Pomoći će ti da izdr-
žiš neugodu u sadašnjosti, kako bi postigao vrijedne ci-
ljeve u budućnosti. Vodit će te u trenucima neizvjesnosti 
i pomoći ti da premostiš nevolje.

Većina ljudi intuitivno shvaća važnost posjedovanja 
osobne filozofije, ali ne zna odakle početi. Umjesto da se 
počne od nule, predlažem da se kao baza koristi filozofi-
ja koja je uspješno opstala kroz vrijeme. Naime, kao što 
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sam ranije objasnio, stoicizam je izvrsna polazišna točka.

Dakako da postoje i druge opcije, od kojih neke više 
naginju istočnjačkim filozofijama, kao što je budizam. 
Iako dijele određene elemente, koje ćemo objasniti ka-
snije, postoji velika razlika u praktičnijem, stoičkom gle-
dištu. 

Stoici nisu predlagali da se svakog dana satima medi-
tira u nekom samostanu. To su bili ljudi od akcije – po-
slovni ljudi i senatori, atletičari i carevi. Svoju filozofiju 
usavršili su tako da je mogu  pretvoriti u mentalni ope-
rativni sustav, odnosno vodič za blagostanje u stvarnom 
svijetu. Vodič koji više preporuča djelovanje nego kon-
templaciju. Uspješno su je primjenjivali i carevi, kao što 
je Marko Aurelije, ali i robovi, primjerice Epiktet. Njezi-
ni principi iskušani su i u zatvorima i u palačama. 

Dakle, podsjeti se da sam gradiš svoju filozofiju. Ovu 
knjigu koristi za nadahnuće, ali stvori vlastito mišljenje. 
Uzmi ono što je u skladu s tobom, a odbaci ono što nije.

 STRUKTURA I SADRŽAJ KNJIGE

Knjiga ima pet velikih dijelova. Počet ćemo analizom 
osnovnih načela stoičke filozofije. Nakon tog općeg po-
gleda, nastavit ćemo s trima osnovnim koracima za bilo 



Marcos Vázquez

6

koji proces promjene – jasnom vizualizacijom, odlučnim 
djelovanjem i discipliniranim izdržavanjem. Na kraju 
ćemo upoznati neke od tehnika koje su stoici savjetovali 
prakticirati. To je neka vrsta mentalnog naoružanja, koje 
ćeš upotrijebiti kad to bude zahtijevala situacija.

I. 
STOIČKA 
NAČELA

II. 
JASNO 
VIZUALIZIRAJ

III. 
ODLUČNO 
DJELUJ

IV. 
DISCIPLINIRANO 
IZDRŽI

V. 
STOIČKO 
NAORUŽANJE
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1 . STOIČKA NAČELA

  

Moć nad tvojim umom imaš ti, a ne vanjski događaji.  
Ako to shvatiš, pronaći ćeš vlastitu snagu.

.MARKO AURELIJE . 

Stoicizam je iznimno praktična filozofija, ali da bi 
je primijenio moraš razumjeti njezine osnovne ideje. 
U ovom, prvom dijelu, predstavljam najvažnija stoič-
ka načela, na koja ću se pozivati i u ostalim poglavlji-
ma. Iako je ova knjiga usmjerena prema poboljšanju 
tvog zdravlja i tijela, vidjet ćeš da su načela opća. Za-
koni promjene su univerzalni; možeš ih primijeniti 
za poboljšanje bilo kojeg područja svog života.
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DOBAR ŽIVOT

Filozofija je ljubav prema mudrosti, odnosno umijeće  
življenja dobrog života.

. EPIKTET . 

Stoicizam nastoji odgovoriti na središnje pitanje čo-
vječanstva: Kako živjeti dobar život?

Stoici su gledali na filozofiju kao na vodič za život, 
čija je krajnja svrha dosegnuti takozvanu eudajmoniju, 
obično prevođenu kao sreća. Radi jednostavnosti, zadr-
žat ćemo taj prijevod, iako moderna vizija sreće ne pred-
stavlja vjerno filozofsko značenje, koje su joj pridavali 
stoici, i premda neki toj riječi radije daju značenje koje je 
više povezano sa samoostvarenjem ili osobnim rastom. 
Gledano iz te perspektive, eudajmonija bi značila razvi-
janje tvog potencijala, pri čemu se briše nesklad između 
onoga što jesi i onoga što bi mogao biti.

Ta se sreća, pak, temelji na dvama aspektima – vrlini 
i mirnoći.

Vrlina nam pomaže odrediti kako djelovati, dok je 
mirnoća stanje uma koje će spriječiti emocionalnu pat-
nju.
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SREĆA
EUDAJMONIJA

VRLINA
ARETÉ

MIRNOĆA
ATARAKSIJA

VRLINA

Mudrom čovjeku neće nedostajati veselja,  
jer će se ono izroditi iz njegovih vlastitih vrlina.

 . SENEKA .

Iz iskustva znaš koliko si bezuspješno lutao u traganju za 
dobrim životom (eudajmonijom). Nisi ga pronašao ni u 
logici ni u bogatstvu, niti u slavi i užitku. Kako ga onda 
postići? Imajući principe koji vladaju tvojim nagonima i 

tvojim djelovanjem.
 . MARKO AURELIJE . 

Vrlina je najvažnija briga stoikâ, koji su smatrali da je 
moralno ponašanje nužan i dovoljan uvjet za postizanje 
željene eudajmonije (ili sreće).
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Kad bi se referirali na vrlinu, zapravo bi koristili ter-
min areté, koji se može prevesti kao izvrsnost ili kao skup 
radnji koje će ti omogućiti da dosegneš vlastiti potencijal.

Slijediti areté nije izvorno stoički postulat. To je za-
pravo središnje načelo Sokratovih ili Platonovih filo-
zofskih škola, ali stoicizam mu daje određena specifična 
obilježja, koja ga spajaju s ostatkom te filozofije.

Kad su govorili o tome kako djelovati, stoici su nagla-
šavali važnost življenja u skladu s vlastitom prirodom. 
Govorili su nam da se ljudska priroda razlikuje od pri-
rode ostalog životinjskog svijeta u dvama važnim aspek-
tima: imamo sposobnost upotrebe razuma i duboku 
društvenu povezanost. 

Živjeti u skladu s vlastitom prirodom, ili čestito, zna-
či da trebamo djelovati vođeni razumom i moralom, 
shvaćajući da imamo društvenu odgovornost da pomo-
gnemo drugima.

TVOJ  
SADAŠNJI  

JA

BOLJA  
VERZIJA  

TEBE
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Zaronimo li još dublje, vidjet ćemo da su stoici isti-
cali četiri važne vrline: mudrost, hrabrost, pravednost 
i disciplinu. Ubrzo ćemo detaljnije istražiti svaku od 
njih.

Govoriti o vrlini u 21. stoljeću može djelovati zastar-
jelo. Danas na moral gledamo kao na nešto subjektivno 
i prilagodljivo. Štoviše, društveno prihvaćena ponašanja 
prije svega nekoliko godina, danas se kažnjavaju. Ali, za-
ronimo li dublje, vidjet ćemo da su sva društva cijenila 
slična moralna obilježja. Nisu nam poznate kulture u 
kojima roditelji žele da se njihova djeca ponašaju neraci-
onalno, kukavički, okrutno ili impulzivno.

Nesumnjivo je da je iskaz svake vrline promjenjiv, ovisno 
o vremenu i društvu. Stvari koje su se smatrale pravednima u 

MUDROST

PRAVEDNOSTDISCIPLINA

HRABROST
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Senekino doba, danas se čine očajnima, ali pojam pravde je i 
dalje prisutan, integriran je u naše gene.

Stoici su priznavali da nije lako čestito se ponašati. 
Razvijanje takvog ponašanja uspoređivali su sa sport-
skim ili vojničkim treningom, koji se pretvara u svakod-
nevno vježbanje koje moramo usavršiti.

Istražimo malo više svaku od ove četiri osnovne vrline:

1 . MUDROST

Sve što čujemo je mišljenje, a ne činjenica. Sve što vidimo 
je perspektiva, a ne istina.

 . MARKO AURELIJE . 

Vrlinu mudrosti mogli bismo opisati kao sposobnost 
promatranja stvarnosti na objektivan i racionalan način. 
U jednom složenom i zbunjujućem svijetu, jasnoća nam 
daje moć.

Stoici su upozoravali na to da stvari obično nisu ona-
kve kakvima se čine na prvi pogled, potičući nas da ih 
dublje proučimo. Nisu mislili samo na ono vanjsko, već 
i na naš vlastiti, unutarnji svijet. Natpis na hramu u Del-
fima sažet je ali snažan: Upoznaj samoga sebe.

Kao što nas je podsjećao Seneka: “Puno je važnije da 
upoznaš samoga sebe, nego da omogućiš drugima da te 
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upoznaju”. U kasnijem dijelu, nazvanom Jasno vizualizi-
raj, podrobnije ćemo govoriti o tome kako tu mudrost 
provesti u djelo.

Kad jednom dobijemo jasnu viziju stvarnosti, vrlina 
mudrosti pomoći će nam da odaberemo kako najpriklad-
nije djelovati u pojedinom trenutku. Kao što ćemo obja-
sniti kasnije, to se odnosi na donošenje razumnih odlu-
ka, ne dopuštajući da nas povuku emocionalne oluje.

Mudrost je također ključna za razlikovanje dobroga 
od lošeg, te odvajanje onoga što je u našim rukama, od 
onoga što nije. To su dvije važne ideje stoicizma, o koji-
ma ćemo uskoro govoriti.

2 . PRAVEDNOST

Jesam li učinio nešto društveno korisno?  
Ako jesam, radio sam u svoju korist.

 . MARKO AURELIJE . 

Ugodno je biti važan, ali važnije je biti ugodan.

. SENEKA . 

Jedna od krivih predodžbi o stoicima je ona da su bili 
hladni i distancirani. Upravo suprotno: osjećali su du-
boku društvenu odgovornost i stalno nas podsjećali na 
potrebu da pomognemo bližnjemu.
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Dok odlučujemo kako djelovati, moramo uzeti u ob-
zir kako će se to odraziti na društvo. Kao što je rekao 
Marko Aurelije: “Ono što nije dobro za košnicu, nije 
dobro ni za pčele”.

Nastavljajući s ovim primjerom, Marko Aurelije se 
svakodnevno trudio izgraditi bolji život za svoj narod. 
Dok su ostali carevi iskorištavali moć koju su imali, ob-
našajući svoju dužnost i pretvarajući se u tirane, Marko 
Aurelije je u svakom trenutku bio svjestan da moć do-
nosi veliku odgovornost, i trudio se koristiti je kako bi 
pomogao drugima.

To ne znači da je volio sve ljude. U svojim Meditaci-
jama spominje one nerazumne i ohole osobe s kojima 
je morao svakodnevno surađivati, ali nije si dopuštao da 
zbog tih emocija donosi loše odluke. Također si nije do-
puštao da drugi utječu na njega, niti je tražio njihovo 
odobravanje. Pomoći drugome bila je moralna obveza, 
a ne sredstvo za postizanje nekog cilja. Nikad se ne bi 
udaljio od vrlina samo zato da zadobije poštovanje svog 
naroda.   

Naposljetku, stoici su pojašnjavali da djelovati pra-
vedno ne podrazumijeva tražiti odmazdu. Marko Aure-
lije nas je podsjećao da je najbolja odmazda ne ponašati 
se kao što se ponaša onaj tko nas napada.
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3 . HRABROST

Ne razvijaš hrabrost kad je sve u redu, već onda kada 
proživljavaš teške trenutke i boriš se s lošim prilikama.

 . EPIKTET . 

Divi se onome tko nešto pokuša, makar i propao.
. SENEKA . 

Za stoike hrabrost je bila sposobnost čestitog djelova-
nja, neovisno o posljedicama. Hrabrost nije nedostatak 
straha, već činjenje onoga što je ispravno, usprkos stra-
hu.

Osim toga, hrabrost nam omogućava da lakše pod-
nosimo bol i nevolju, kako na fizičkoj, tako i na psihič-
koj razini. Ali zbog straha od neuspjeha, mnogi i ne po-
kušaju, iako se, u tom slučaju, taj strah dodatno poveća.

Ovdje se ne radi o nepotrebnom preuzimanju rizika 
jer, kao što je govorio Seneka, “hrabrost bez mudrosti još 
je jedan oblik kukavičluka”.

Međutim, strahovi koji nas udaljavaju od naših sno-
va, često su imaginarni ili pretjerani, a napredujemo 
samo ako ih naučimo kontrolirati. Stoga ćemo dublje 
razmotriti različite strategije za pobjeđivanje straha od 
djelovanja.
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4 . DISCIPLINA

Ni jedna ljudska težnja nije tako moćna da ne bi mogla 
biti svladana disciplinom.

. SENEKA . 

Uobičajeno je da se ova četvrta vrlina naziva umje-
renost, jer podrazumijeva samokontrolu i snagu volje. 
Ali radi jednostavnosti, spojit ću te pojmove pod termin 
disciplina. Stoici su bili poznati po velikoj disciplini, na-
ročito kad bi trebali provesti u djelo nešto što su si za-
dali, izbjegavajući tako pad u iskušenje ili gubitak volje.

Iako stoicizam kao filozofija pridaje veću vrijednost 
mudrosti, također prepoznaje da znanje bez djelovanja 
ničemu ne služi. Seneka je tvrdio: “Disciplina je velika 
pomoć onome koji posjeduje prosječnu pamet”.  

Disciplina je, osim toga, neophodan uvjet za slobo-
du. Onaj tko ne vlada sobom, morat će se poviti pred 
tuđim autoritetom.

Disciplina nam omogućuje premostiti probleme koji 
će se sigurno pojaviti. Put prema boljoj verziji tvog tijela 
i tvog života pun je prepreka. Bit će trenutaka u kojima 
ćeš biti izazvan da ga napustiš, ali tada ti može pomoći 
disciplina.
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Stoici su naglašavali važnost pretvaranja prepreka u 
prilike. Svaki kamen na putu vidjeli su kao novu moguć-
nost prakticiranja vlastite filozofije. Suočavanje s izazo-
vima kojih se bojimo, često je jedini način da razvijemo 
kvalitete koje želimo: samospoznaju, psihičku snagu, 
podnošenje frustracija, sposobnost rješavanja problema…

Disciplina ispravnog ponašanja i nadilaženja prepre-
ka, presudna je za postizanje tvojih ciljeva i bit će jedan 
od ključnih aspekata ove knjige.

DOBROBITI RAZVIJANJA  
STOIČKIH VRLINA

Nagrada za nešto što si dobro učinio, jest činjenica  
da si to učinio.

. SENEKA .

Iako je, za stoike, čestito djelovanje samo po sebi na-
grada, znam da većini to neće biti dovoljno. Ne želimo 
samo raditi ono što je ispravno, već dobiti konkretne, 
željene rezultate.

Srećom, ta dva cilja se ne sukobljavaju. Iz praktične i 
svjetovne perspektive, razvijanje tih vrlina najbolji je na-
čin za postizanje većine ciljeva za kojima tradicionalno 
težimo – od atletskog tijela do financijskog uspjeha.
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Potrudiš li se steći znanje (mudrost), ponašaš li se 
dobro prema drugima (pravednost), djeluješ li usprkos 
strahu (hrabrost) i nadvladavaš prepreke i kušnje (disci-
plina), sigurno će ti ići dobro u životu.

Stoici su bili svjesni da će, dok treniraju svoj um da 
se vodi tim principima, lakše postići stvari koje društvo 
cijeni, primjerice slavu i bogatstvo. Kao što ćemo vidjeti, 
nisu odbijali te sekundarne učinke, ali su upozoravali da 
nam oni ne bi smjeli biti glavna motivacija.

Ne gaji vrlinu zato što od nje očekuješ dobrobit. Iako  
čestito djelovanje donosi mnoge dobrobiti, to nije razlog 
zbog kojeg trebaš težiti vrlini. Dobrobit nije ni uzrok ni 

posljedica vrline, već ono što iz nje proizlazi.
. SENEKA .

Isti koncept primjenjuje se u trenutku kada mijenja-
mo vlastiti život. Umjesto da budemo opsjednuti rezul-
tatom, moramo usmjeriti pozornost na navike, odnosno 
manje misliti na daleki rezultat, a više na svoje nepo-
sredno ponašanje. Dobro djelovanje je nagrada samo po 
sebi. Kada dobiješ zadovoljštinu zbog ispravnog djelova-
nja, poboljšat ćeš svoje ponašanje. A s vremenom, doći 
će i rezultati.


