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PREDGOVOR

Kvaliteta tvog zivota ovisi u velikoj mjeri o kvali-
teti tvojeg uma. Nazalost, posvecujemo malo vreme-
na poboljsanju kvalitete svojih misli, a to je nesto $to
se ne poducava u skoli. Posljedi¢no tomu, Zivimo ne
shvacajuéi kako zapravo koristiti svoj um. U svojoj
glavi imamo najsofisticiraniji organ na svijetu, ali ne
znamo kako funkcionira. Veéina ljudi nije sposobna
svoju mo¢ uma usmjeriti prema ciljevima za kojima
doista zudi. Rastreseni su i frustrirani. Nisu sposob-
ni odoljeti iskusenju i ustrajati kad im je tesko. I na

kraju odustaju.

Sre¢om, mentalitet se moZe uvjezbati, a ova ¢e te knji-
ga tomu poduciti. Naudit ¢es jasno razmisljati, odlu¢no
djelovati i disciplinirano ustrajati.

Bilo koja vanjska promjena prvo zahtijeva onu unu-

tarnju. Zeli§ li transformirati svoje tijelo, mora$ poceti

iznutra. Slab um ne moze stvoriti snazno tijelo.
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Ova knjiga ¢e ti pokazati kako koristiti svoj um da bi
poboljsao tijelo, ali zapravo ide i puno dalje. Ovo nije
samo obican vodi¢ za poboljsanje svakodnevnih navika,
ve¢ te Zeli usmjeriti prema vlastitoj Zivotnoj filozofiji.
Alati koje ¢e§ pritom razviti, pomodi ¢e ti u bilo ¢emu
$to zeli§ posti¢i. Zivot je u pravilu jednostavniji kad ima-
mo jasan pogled, odlu¢nost i disciplinu.

Da bismo poceli produktivnije gledati na zivot, udit
¢emo od velikih umova koji su Zivjeli prije nas, posebice
od stoickih filozofa. Otputovat ¢emo u kolijevku filozo-
fije i okruziti se najboljim ondasnjim misliocima. Utit
¢e$ izravno od Sencke, Epikteta i Marka Aurelija. Upijat
¢e$ njihove strategije za borbu protiv kaosa i stvaranje

reda u vlastitom umu.

Nas se svijet razlikuje od njihovog, ali ljudska priroda
je ostala netaknuta. I dalje se borimo protiv istih izazova
kao i prije puno stoljeéa: strah, Zelja, srdzba, nesigurnost,
gubitak pozornosti, nedostatak volje... Stoi¢ka filozofija
naucila je milijune ljudi kako se uspjesno nositi sa svim
tim pojavama. Utjecala je na velike povijesne li¢nosti i
religijske struje. Posljednjih desetljeca stoicizam doziv-
ljava novo, zlatno doba, Sire¢i se poput baruta medu vr-
hunskim atleti¢arima, vojnicima, predsjednicima drzava

i poduzetnicima.

S druge strane, posljednjih godina i znanost je jako
napredovala. Mnostvo studija daje upute o novim stra-

tegijama, koje olaksavaju promjenu i poboljsavaju kon-
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trolu naseg uma. Invictus uzima u obzir brojne alate, ko-
riStene u razli¢itim vrstama terapija, i primjenjuje ih na

prakti¢an naéin.

Ta kombinacija klasi¢ne filozofije i moderne psiho-
logije, naoruzat ¢e te mo¢nim mentalnim arsenalom za

poboljsanje vlastite stvarnosti.

Sto zapravo znati biti zepobjediv? Imati vise jasnode,
a manje straha. Vise odlu¢nosti, a manje tromosti. Vise
fokusiranosti, a manje rastresenosti. Vise kontrole uma,
a manje emocionalne reakcije. Vise zahvalnosti, a manje
zamjeranja. Vise mo¢i nad onime $to moze$ promijeniti,
a manje tjeskobe zbog onoga $to ne mozes kontrolirati.
Vise aktivne uloge u vlastitom Zivotu, a manje uloge Zr-
tve. Vise odlu¢nosti, a manje jadikovanja. Vise prihvaca-

nja, a manje zabrinutosti.

Sve u svemu, Invictus ¢e ti pomodi da postignes vide, a

pati$ manje. Ako si spreman, krenimo.

TVOJA ZIVOTNA FILOZOFIJA

Kvaliteta tvog Zivota ovisi 0 kvaliteti tvojib misli.

*MARKO AURELIJE -
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Veéina ljudi nema nikakvu Zivotnu filozofiju. Pro-
vode dane u potrazi za privremenim uZzicima, pritom
izbjegavaju¢i neugodu. Robuju onome $to je trenutac-
no, privu¢eni onim $to im odvla¢i pozornost, kako se
ne bi morali suoditi s vlastitom situacijom. Koriste bilo
kakvo opravdanje ne bi li izbjegli glavno pitanje: Zelim
li tako zivjeti?

Zivjeti bez zivotne filozofije, znadi Zivjeti bez usmije-
renja. Bez unutarnjeg kompasa koji usmjerava nas Zivot,
i¢i ¢emo putem koji je utabala poslusna masa. Bez pro-
pitkivanja, upijat ¢emo vrijednosti i teznje drustva i na

kraju umrijeti, a da zapravo nismo ni zivjeli.

Ne bi nas trebalo biti strah smrti, vel toga da
uopce ne pocnemo Zivjeti.

MARKO AURELIJE -

Razvijanje osobne filozofije omogudit e ti da promi-
$ljas o svemu $to ti je uistinu vazno. Pomodi ¢e ti da izdr-
zi$ neugodu u sadasnjosti, kako bi postigao vrijedne ci-
ljeve u buduénosti. Vodit ¢ée te u trenucima neizvjesnosti

i pomo¢i ti da premostis nevolje.

Veéina ljudi intuitivno shvac¢a vaznost posjedovanja
osobne filozofije, ali ne zna odakle poceti. Umjesto da se
po¢ne od nule, predlazem da se kao baza koristi filozofi-

ja koja je uspjesno opstala kroz vrijeme. Naime, kao $to
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sam ranije objasnio, stoicizam je izvrsna polazi$na tocka.

Dakako da postoje i druge opcije, od kojih neke vise
naginju isto¢njackim filozofijama, kao $to je budizam.
lako dijele odredene elemente, koje ¢emo objasniti ka-
snije, postoji velika razlika u prakti¢nijem, stoickom gle-
distu.

Stoici nisu predlagali da se svakog dana satima medi-
tira u nekom samostanu. To su bili ljudi od akcije — po-
slovni ljudi i senatori, atletic¢ari i carevi. Svoju filozofiju
usavrsili su tako da je mogu pretvoriti u mentalni ope-
rativni sustav, odnosno vodi¢ za blagostanje u stvarnom
svijetu. Vodi¢ koji vi$e preporuca djelovanje nego kon-
templaciju. Uspjesno su je primjenjivali i carevi, kao $to
je Marko Aurelije, ali i robovi, primjerice Epiktet. Njezi-

ni principi isku$ani su i u zatvorima i u pala¢ama.

Dakle, podsjeti se da sam gradis svoju filozofiju. Ovu
knjigu koristi za nadahnuée, ali stvori vlastito misljenje.

Uzmi ono $to je u skladu s tobom, a odbaci ono $to nije.

STRUKTURA I SADRZAJ KNJIGE

Knjiga ima pet velikih dijelova. Po¢et ¢emo analizom
osnovnih nalela stoicke filozofije. Nakon tog opéeg po-

gleda, nastavit ¢emo s trima osnovnim koracima za bilo
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koji proces promjene — jasnom vizualizacijom, odlu¢nim
djelovanjem i discipliniranim izdrZavanjem. Na kraju
¢emo upoznati neke od tehnika koje su stoici savjetovali
praketicirati. To je neka vrsta mentalnog naoruzanja, koje

¢e$ upotrijebiti kad to bude zahtijevala situacija.

I . . IV, V.
STOICKA JASNO ODLUCNO DISCIPLINIRANO ~ STOICKO
NACELA VIZUALIZIRAJ  DJELUJ IZDRZI NAORUZANJE




1 - STOICKA NACELA

Moé nad tvojim umom imas ti, a ne vanjski dogadaji.
Ako to shvatis, pronadi ées viastitu snagu.

‘MARKO AURELIJE -

Stoicizam je iznimno prakti¢na filozofija, ali da bi
je primijenio moras razumjeti njezine osnovne ideje.
U ovom, prvom dijelu, predstavljam najvaznija stoic-
ka nadela, na koja ¢u se pozivati i u ostalim poglavlji-
ma. Jako je ova knjiga usmjerena prema poboljsanju
tvog zdravlja i tijela, vidjet ¢es da su nacela opca. Za-
koni promjene su univerzalni; moze$ ih primijeniti

za poboljsanje bilo kojeg podrucja svog zivota.
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DOBAR ZIVOT

Filozofija je ljubav prema mudyosti, odnosno umijece
Zivljenja dobrog Zivota.

-EPIKTET -

Stoicizam nastoji odgovoriti na sredi$nje pitanje ¢o-

vjecanstva: Kako Zivjeti dobar zivot?

Stoici su gledali na filozofiju kao na vodi¢ za zivot,
¢ija je krajnja svrha dosegnuti takozvanu exdajmoniju,
obi¢no prevodenu kao sreéa. Radi jednostavnosti, zadr-
zat ¢emo taj prijevod, iako moderna vizija sreée ne pred-
stavlja vjerno filozofsko znalenje, koje su joj pridavali
stoici, i premda neki toj rijei radije daju znacenje koje je
viSe povezano sa samoostvarenjem ili osobnim rastom.
Gledano iz te perspektive, eudajmonija bi znadila razvi-
janje tvog potencijala, pri ¢emu se briSe nesklad izmedu
onoga §to jesi i onoga $to bi mogao biti.

Ta se sreca, pak, temelji na dvama aspektima — vrlini
i mirnodi.

Vilina nam pomaze odrediti kako djelovati, dok je
mirnoda stanje uma koje ¢e sprijeiti emocionalnu pat-

nju.
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SRECA
EUDAJMONIJA

MIRNOCA

VRLINA
ATARAKSIJA

ARETE

VRLINA

Mudyom covjeku nece nedostajati veselja,
Jer e se ono izroditi iz njegovib viastitib vrlina.
-SENEKA -

Iz iskustva znas koliko si bezuspjesno lutao u traganju za

dobrim zivotom (eudajmonijom). Nisi ga pronasao ni u

logici ni u bogatstou, niti u slavi i uzitku. Kako ga onda

postici? Imajudi principe koji vladaju tvojim nagonima i
tvojim djelovanjem.

MARKO AURELIJE -

Vrlina je najvaznija briga stoika, koji su smatrali da je
moralno ponasanje nuzan i dovoljan uvjet za postizanje
zeljene endajmonije (ili srece).
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Kad bi se referirali na vrlinu, zapravo bi koristili ter-
min areté, koji se moze prevesti kao izvrsnost ili kao skup

radnji koje ¢e ti omoguéiti da dosegnes vlastiti potencijal.

TVOJ . BOLJA

SADASNJI VERZIJA
JA TEBE

Slijediti areté nije izvorno stoi¢ki postulat. To je za-
pravo sredi$nje nacelo Sokratovih ili Platonovih filo-
zofskih $kola, ali stoicizam mu daje odredena specifi¢na

obiljezja, koja ga spajaju s ostatkom te filozofjje.

Kad su govorili o tome kako djelovati, stoici su nagla-
savali vaznost zivljenja u skladu s vlastitom prirodom.
Govorili su nam da se ljudska priroda razlikuje od pri-
rode ostalog Zivotinjskog svijeta u dvama vaznim aspek-
tima: imamo sposobnost upotrebe razuma i duboku

drustvenu povezanost.

Zivjeti u skladu s vlastitom prirodom, ili ¢estito, zna-
¢i da trebamo djelovati vodeni razumom i moralom,
shvadajudi da imamo drustvenu odgovornost da pomo-

gnemo drugima.
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Zaronimo li jo§ dublje, vidjet ¢emo da su stoici isti-
cali ¢etiri vazne vrline: mudrost, hrabrost, pravednost
i disciplinu. Ubrzo ¢emo detaljnije istraziti svaku od

njih.

.................... | PRAVEDNOST

HRABROST

Govoriti o vrlini u 21. stolje¢u moze djelovati zastar-
jelo. Danas na moral gledamo kao na nesto subjektivno
i prilagodljivo. Stovise, drustveno prihva¢ena ponasanja
prije svega nekoliko godina, danas se kaznjavaju. Ali, za-
ronimo li dublje, vidjet ¢éemo da su sva drustva cijenila
sli¢na moralna obiljeZja. Nisu nam poznate kulture u
kojima roditelji Zele da se njihova djeca ponasaju neraci-

onalno, kukavi¢ki, okrutno ili impulzivno.

Nesumnjivo je da je iskaz svake vrline promjenjiv, ovisno

o vremenu i drustvu. Stvari koje su se smatrale pravednima u
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Senckino doba, danas se ¢ine ocajnima, ali pojam pravde je i

dalje prisutan, integriran je u nase gene.

Stoici su priznavali da nije lako ¢estito se ponasati.
Razvijanje takvog ponasanja usporedivali su sa sport-
skim ili vojni¢kim treningom, koji se pretvara u svakod-

nevno vjezbanje koje moramo usavrsiti.

IstraZzimo malo vise svaku od ove &etiri osnovne vrline:

1- MUDROST

Sve sto cujemo je mz'svljenje, a ne cinjenica. Sve sto vidimo
je perspektz’m, a ne istina.

*MARKO AURELIJE

Vilinu mudrosti mogli bismo opisati kao sposobnost
promatranja stvarnosti na objektivan i racionalan nadin.
U jednom slozenom i zbunjujuéem svijetu, jasnoca nam
daje mo¢.

Stoici su upozoravali na to da stvari obi¢no nisu ona-
kve kakvima se ¢ine na prvi pogled, poti¢udi nas da ih
dublje prou¢imo. Nisu mislili samo na ono vanjsko, ve¢
i na na$ vlastiti, unutarnji svijet. Natpis na hramu u Del-

fima sazet je ali snazan: Upoznaj samoga sebe.

Kao $to nas je podsje¢ao Sencka: “Puno je vaznije da

v Jev .
upoznas samoga sebe, nego da omogudis drugima da te
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upoznaju’. U kasnijem dijelu, nazvanom Jasno vizualizi-
raj, podrobnije ¢emo govoriti o tome kako tu mudrost
provesti u djelo.

Kad jednom dobijemo jasnu viziju stvarnosti, vrlina
mudrosti pomo¢i ¢e nam da odaberemo kako najpriklad-
nije djelovati u pojedinom trenutku. Kao $to ¢éemo obja-
sniti kasnije, to se odnosi na donosenje razumnih odlu-
ka, ne dopustajuéi da nas povuku emocionalne oluje.

Mudrost je takoder klju¢na za razlikovanje dobroga
od loseg, te odvajanje onoga $to je u na$im rukama, od
onoga $to nije. To su dvije vazne ideje stoicizma, o koji-
ma ¢emo uskoro govoriti.

2-PRAVEDNOST

Jesam li ulinio nesto drustveno korisno?
Ako jesam, radio sam u svoju korist.

MARKO AURELIJE -

Ugodno je biti vazan, ali vagnije je biti ugodan.

-SENEKA -

Jedna od krivih predodzbi o stoicima je ona da su bili
hladni i distancirani. Upravo suprotno: osjecali su du-
boku drustvenu odgovornost i stalno nas podsjecali na

potrebu da pomognemo bliznjemu.
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Dok odlu¢ujemo kako djelovati, moramo uzeti u ob-
zir kako ¢e se to odraziti na drustvo. Kao $to je rekao
Marko Aurelije: “Ono $to nije dobro za kosnicu, nije

dobro ni za péele”.

Nastavljajuéi s ovim primjerom, Marko Aurelije se
svakodnevno trudio izgraditi bolji Zivot za svoj narod.
Dok su ostali carevi iskoristavali mo¢ koju su imali, ob-
nasajudi svoju duznost i pretvarajudi se u tirane, Marko
Aurelije je u svakom trenutku bio svjestan da mo¢ do-
nosi veliku odgovornost, i trudio se koristiti je kako bi

pomogao drugima.

To ne znadi da je volio sve ljude. U svojim Meditaci-
Jjama spominje one nerazumne i ohole osobe s kojima
je morao svakodnevno suradivati, ali nije si dopustao da
zbog tih emocija donosi lose odluke. Takoder si nije do-
pustao da drugi utjecu na njega, niti je trazio njihovo
odobravanje. Pomo¢i drugome bila je moralna obveza,
a ne sredstvo za postizanje nekog cilja. Nikad se ne bi
udaljio od vrlina samo zato da zadobije po$tovanje svog

naroda.

Naposljetku, stoici su pojasnjavali da djelovati pra-
vedno ne podrazumijeva traziti odmazdu. Marko Aure-
lije nas je podsjecao da je najbolja odmazda ne ponasati

se kao §to se ponasa onaj tko nas napada.
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3-HRABROST

Ne razvijas hrabrost kad je sve u redu, ve onda kada
prozivljavas teske trenutke i boris se s losim prilikama.

-EPIKTET -

Divi se onome tho nesto pokusa, makar i propao.

-SENEKA -

Za stoike hrabrost je bila sposobnost ¢estitog djelova-
nja, neovisno o posljedicama. Hrabrost nije nedostatak

straha, ve¢ ¢injenje onoga $to je ispravno, usprkos stra-

hu.

Osim toga, hrabrost nam omogucéava da lakse pod-
nosimo bol i nevolju, kako na fizi¢koj, tako i na psihi¢-
koj razini. Ali zbog straha od neuspjeha, mnogi i ne po-

kusaju, iako se, u tom slucaju, taj strah dodatno poveéa.

Ovdje se ne radi o nepotrebnom preuzimanju rizika

jer, kao $to je govorio Sencka, “hrabrost bez mudrosti jos

je jedan oblik kukavi¢luka”.

Medutim, strahovi koji nas udaljavaju od nasih sno-
va, ¢esto su imaginarni ili pretjerani, a naprcdujemo
samo ako ih nau¢imo kontrolirati. Stoga ¢emo dublje
razmotriti razli¢ite strategije za pobjedivanje straha od

djelovanja.
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4 - DISCIPLINA

Ni jedna ljudska teznja nije tako moéna da ne bi mogla

biti svladana disciplinom.

-SENEKA -

Uobi¢ajeno je da se ova Cetvrta vrlina naziva umje-
renost, jer podrazumijeva samokontrolu i snagu volje.
Ali radi jednostavnosti, spojit ¢u te pojmove pod termin
disciplina. Stoici su bili poznati po velikoj disciplini, na-
ro¢ito kad bi trebali provesti u djelo nesto $to su si za-

dali, izbjegavajuéi tako pad u iskusenje ili gubitak volje.

Tako stoicizam kao filozofija pridaje vecu vrijednost
mudrosti, takoder prepoznaje da znanje bez djelovanja
ni¢emu ne sluzi. Seneka je tvrdio: “Disciplina je velika

pomo¢ onome koji posjeduje prosje¢nu pamet”.

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

tudim autoritetom.

Disciplina nam omogucuje premostiti probleme koji
¢e se sigurno pojaviti. Put prema boljoj verziji tvog tijela
i tvog Zivota pun je prepreka. Bit ¢e trenutaka u kojima
¢e$ biti izazvan da ga napustis, ali tada ti moze pomodi

disciplina.
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Stoici su naglasavali vaznost pretvaranja prepreka u
prilike. Svaki kamen na putu vidjeli su kao novu mogu¢-
nost prakticiranja vlastite filozofije. Suocavanje s izazo-
vima kojih se bojimo, ¢esto je jedini nacin da razvijemo
kvalitete koje Zelimo: samospoznaju, psihicku snagu,

podnosenje frustracija, sposobnost rjeavanja problema...

Disciplina ispravnog ponasanja i nadilazenja prepre-
ka, presudna je za postizanje tvojih ciljeva i bit ¢e jedan

od klju¢nih aspekata ove knjige.

DOBROBITI RAZVIJANJA
STOICKIH VRLINA

Nagrada za nesto sto si dobro ucinio, jest (injenica
da si to ucinio.

-SENEKA -

Tako je, za stoike, Cestito djelovanje samo po sebi na-
grada, znam da vedini to nece biti dovoljno. Ne zelimo
samo raditi ono $to je ispravno, ve¢ dobiti konkretne,

zeljene rezultate.

Sre¢om, ta dva cilja se ne sukobljavaju. Iz prakti¢ne i
svjetovne perspektive, razvijanje tih vrlina najbolji je na-
¢in za postizanje vedine ciljeva za kojima tradicionalno

tezimo — od atletskog tijela do financijskog uspjeha.
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Potrudis li se ste¢i znanje (mudrost), ponasas li se
dobro prema drugima (pravednost), djelujes li usprkos
strahu (hrabrost) i nadvladavas prepreke i kusnje (disci-

plina), sigurno ¢e ti i¢i dobro u Zivotu.

Stoici su bili svjesni da ¢e, dok treniraju svoj um da
se vodi tim principima, lakse postiéi stvari koje drustvo
cijeni, primjerice slavu i bogatstvo. Kao $to ¢emo vidjeti,
nisu odbijali te sekundarne udinke, ali su upozoravali da

nam oni ne bi smjeli biti glavna motivacija.

Ne gaji vrlinu zato sto od nje ocekujes dobrobit. lako
lestito djelovanje donosi mnoge dobrobiti, to nije razlog
zbog kojeg trebas teziti vrlini. Dobrobit nije ni uzrok ni

posljedica vrline, vec ono sto iz nje proizlazi.

-SENEKA -

Isti koncept primjenjuje se u trenutku kada mijenja-
mo vlastiti Zivot. Umjesto da budemo opsjednuti rezul-
tatom, moramo usmjeriti pozornost na navike, odnosno
manje misliti na daleki rezultat, a vie na svoje nepo-
sredno ponasanje. Dobro djelovanje je nagrada samo po
sebi. Kada dobije$ zadovoljstinu zbog ispravnog djelova-
nja, poboljsat ¢e$ svoje ponasanje. A s vremenom, dodi

ée i rezultati.
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