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Co by udélal Seneca?

Uméni stoické konfrontace toho
nejhorsiho scénare

»KdyZ si na pesimismus zvyknete, je stejné pfijemny jako op-
timismus.“
— Arnold Bennett, Things That Have Interested Me

(Véci, které mé zajimaji — pozn. prekl.)

Je vSedni jarni rano na centrdlni lince londynského metra a s nim
spojené bézné ,mirné zpozdéni“ a velké zoufalstvi, které vyzaruje
z namackanych cestujicich. Cela situace je mimoradna jenom tim,
ze za par okamzikl naprosto dobrovolné podstoupim néco, co mi
momentalné pripada jako nejdésivéjsi zazitek mého zivota. Tésné
predtim, nez prijedeme do stanice Chancery Lane - ale dfive, nez za-
stavku oznami automatické hlaseni — hodlam prerusit ticho a nahlas
vyslovit nazev zastavky. Mam v planu v tom pokracovat a vyhlasovat
i daldi zastavky na lince: Holborn, Tottenham Court Road, Oxford
Circus a tak dale.

Uvédomuju si, Ze to asi neni to nejdésivejsi, co si umite predstavit.

Ctenéiim, ktef{ byli nékdy rukojmimi piratt ¢i maji zkusenost s po-
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hrbenim zaziva — nebo tfeba jen museli vytrpét obzvlast neklidny let,
kdyz uz jsem u toho - odpustim, pokud jim toto v§echno ted pripada
tak trochu prehnané. Nicméné dlané se mi poti a srdce bije ¢im dal
rychleji. Nikdy jsem trapné situace nenesl moc dobfe a ted si sam
sobé pékné nadavam, Ze mi pripadalo jako dobry napad zamérné se
do néjaké dostat.

Tento ritual dobrovolného sebeponizeni provadim podle poky-
nt moderniho psychologa Alberta Ellise, ktery zemfel v roce 2007.
Navrhl jej jako jasnou demonstraci starovéké filozofie stoikd, kteti
jako jedni z prvnich tvrdili, Ze cesta ke $tésti mize spocivat v negati-
vismu. Ellis doporucuje ,,cviceni v metru®, které piivodné ordinoval
svym pacientim v New Yorku, jako zptisob, jak dokazat iracionalitu
naseho pristupu k nepfijemnym zazitkim, byt i malichernym - a jak
z nich vytézit necekany uzitek, pokud se na néj tedy zameétime.

Stoicismus, ktery se zrodil v Recku a vyzrdl v Rimé, bychom si
neméli plést se ,,stoicismem” v tom smyslu, v jakém toto slovo cas-
to pouzivame dnes - jako znavenou rezignaci, ktera vystihuje spise
chovani mych spolucestujicich v metru. Opravdovy stoicismus je
mnohem tvrdohlavéjsi a vyzaduje kultivaci ur¢itého svalového kli-
du tvari v tvar neprijemnym okolnostem. A to je také cilem Elliso-
va piiSerného cviceni, které mé ma prinutit celit vSem mym tichym
presvédcenim o trapnosti, rozpacich a strachu, co si 0 mné pomys-
li ostatni. Donuti mé zazit ten nepfijemny pocit, kterého se bojim,
a diky tomu si uvédomit néco, co je z psychologického hlediska vel-
mi zajimavé: kdyz prijde na véc, moje predstavy o tom, jak strasné to

bude, tak néjak nebudou odpovidat realité.
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Jste-li typ clovéka, ktery se nechd lehce zahanbit, asi se dokazete
vcitit do obav, které zakousim - ale presto, kdyz se nad tim zamysli-
me, vlastné je to trochu zvlastni, mit v této situaci jakékoli negativni
pocity. Koneckoncti tady v metru nikoho neznam, takze o nic ne-
ptijdu, kdyz si o0 mné spolucestujici budou myslet, ze jsem blazen.
Z vlastni zku$enosti navic vim, ze povida-li si nékdo v metru nahlas
sam pro sebe, vsichni ho ignoruji. A to je s nejvétsi pravdépodob-
nosti taky to nejhorsi, co se mi mtize prihodit. A to ti ostatni, co
mluvivaji nahlas, vétsinou melou nesmysly, zatimco ja se chystam
oznamovat ndzvy stanic. Skoro by se dalo tvrdit, zZe budu vykonavat
vefejnou sluzbu. A rozhodné to bude méné otravné nez vsechen ten
hluk, ktery se line okolnim lidem ze sluchatek.

Tak pro¢, kdyz vlak za¢ne pred zastavkou Chancery Lane zpocat-

ku uplné neznatelné zpomalovat, je mi na zvraceni?

Za mnohymi nejrozsifenéjsimi piistupy ke $tésti je jednoducha filo-
zofie zaméreni se na to, Ze se vsechno podafi, jak md. Ve svété osob-
niho rozvoje je nejotevienéji vyjadiena technikou ,pozitivni vizua-
lizace®: kdyz si v hlavé predstavite, Ze se vam néco podari, udajné je
mnohem pravdépodobnéjsi, ze se vam to doopravdy podari. Médni
New Age koncept ,,zakona pritazlivosti® jde jesté o trochu dél a tvrdi,
ze vizualizace je mozna to jediné, co k dosazeni bohatstvi, skvélych
vztaht a dobrého zdravi pottebujete. ,Clovék mad ze své podstaty vel-
kou tendenci stat se pfesné tim, ¢im si predstavuje, Ze je, fekl Nor-
man Vincent Peale, autor Sily pozitivniho mysleni (Pragma, 1996),
v predndsce vedoucim pracovnikiim investi¢ni banky Merrill Lynch

v poloviné osmdesatych let. ,,Pokud sami sebe vidite jako napjaté,
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nervozni a frustrované lidi... pak takovymi lidmi opravdu budete.
Pokud sami sebe vnimate jakkoli podfadné a tuto predstavu si ve své
védomé mysli uchovavate, zanedlouho intelektudlni osmézou pro-
sakne do vaseho podvédomi a vy se stanete tim, co si predstavujete.
Pokud ale naopak sami sebe vidite jako organizované, vyrovnané,
pilné a premyslejici pracovniky, ktefi véfi svému talentu a schop-
nostem a sami sobé¢, tak jimi také budete.” Banka Merrill Lynch §la
béhem finan¢niho kolapsu v roce 2008 ke dnu a musela ji zachranit
Bank of America. Necht si z toho ¢tendfi vyvodi své vlastni zavéry.

Nicméné i vétsina lidi posmivajicich se Pealovu kdzani by nejspis
souhlasila se zakladnim postojem: ze byt ohledné své budoucnosti
optimisticky, pokud to tedy zvladate, je obecné spis k dobru. A sou-
stredit se na nadéji, Ze to vSechno dopadne dobte, je celkem rozum-
ny zpusob, jak se motivovat a maximalizovat svou $anci na uspéch.
Kdy?z jdete na pracovni pohovor, urcité udélate lépe, budete-li pred-
pokladat, ze to zvladnete. Kdyz se nékoho chystate pozvat na ran-
de, je vhodné pocitat s tim, Ze by vlastné nakonec mohl souhlasit.
Tendence divat se na véci z té lepsi stranky je mozna natolik propo-
jena s lidskym prezitim, Ze je dilem evoluce. Ve své knize Iluze op-
timismu (Dybbuk, 2013) z roku 2011 predklada neurovédkyné Tali
Sharotova dikazy pro tvrzeni, ze spravné fungujici mysl je stavéna
tak, aby vnimala pravdépodobnost toho, Ze se véci podari, jako vétsi,
nez ve skute¢nosti je. Podle jejiho vyzkumu maji zdravi a $tastni lidé
méné presné (a prili§ optimistické) ponéti o své vlastni schopnosti
ovlivnit déni nez lidé trpici depresemi.

S vyse zminénym postojem jsou vSak spojeny také problémy

(a nejde jen o zklamani, které citime, kdyZ nam néco nevyjde). Ty
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mohou byt obzvlast zavazné zejména v pripadé pozitivni vizualiza-
ce. Psycholozka némeckého ptivodu Gabriele Oettingenova spolu
se svymi kolegy provedla béhem poslednich nékolika let celou fadu
experimentd, které mély odhalit pravdu o ,,pozitivnich predstavach
o budoucnosti® Vysledky jsou pozoruhodné: ukazalo se, ze lidé vé-
nujici ¢as a energii pfedstavam o tom, jak se jim vSe povede, nakonec
maji pravé proto mensi motivaci svych cili dosahnout. Napriklad
ucastnici experimentu, ktefi byli vyzvani predstavit si, Ze je ¢eka ob-
zvlast uspésny a produktivni pracovni tyden, toho nakonec zvladli
méné nez ti, ktefi méli o nadchazejicim tydnu premyslet, ale nebylo
jim Feceno jak.

Pfi jednom dimyslném experimentu pracovala Oettingenova
mimo jiné s lidmi, ktefi byli mirné dehydratovani. Ti podstoupili
cviceni, béhem néhoz si méli predstavovat sklenice s ledovou vodou,
piti a osvézeni. Ostatni Ucastnici experimentu proéli jinym cvice-
nim. Jak ukdzalo méfeni tlaku, prvni skupina lidi - ti dehydratovani
a predstavujici si uhaseni své Zizné - se navzdory nauce o motivaci
pomoci vizualizace potykala s vyraznym sniZenim hladiny energie.
Ani zdaleka nebyli motivovani, aby se napili, téla se jim uvolnila, jako
by uz svou zizen uhasili. Pfi kazdém dal$im pokusu se ukazovalo, ze
lidé na pozitivni vizualizaci reaguji uvolnénim. Jako by podvédomé
zaménili predstavovany uspéch za skute¢ny.

Samoziejmé z toho nutné nevyplyva, Ze bychom se méli dat radéji
na negativni vizualizaci a zaméfovat se na vSechno, co by se moh-
lo pokazit. To je vSak pfesné jednim ze zavéra stoicismu, filozofické
skoly, ktera vznikla v Aténach par let po Aristotelové smrti a témér

pul tisicileti ovlddala zapadni mysleni tykajici se $tésti.
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Prvnim stoikem, kterého zname, byl Zenon z Kitia, narozeny ko-
lem roku 334 pf. n. 1. v Larnace na jiznim pobftezi Kypru. ,,Od pfiro-
dy mél hlavu trochu naklonénou na jednu stranu,“ piSe o ném recky
historik Diogenes Laertius ve svém dile O Zivoté a uceni slavnych fi-
lozofti, které je hlavnim zdrojem informaci o prvnich stoicich. ,,Byl
stihly, velmi vysoky, tmavy, mél slabé nohy ... a fika se, Ze mél moc
rad fiky, jak cerstvé, tak susené na slunci.“ Podle legendy byl Zenon
kupcem, ktery prisel do Atén, kdyz mu bylo kolem tficeti let, a prav-
dépodobné za sebou mél traumatizujici lodni ztroskotani. V Aténach
zacal studovat u kynického filozofa Krata; Laertius pfisuzuje jednu
z prvnich Zenonovych zku$enosti Kratovi, coz mozna pomaha vy-
svétlit, pro¢ stoikové vnimaji iraciondlni nazory a presvédceni jako
zdroj emocionalniho utrpeni. Podle ptibéhu dal Kratés Zenonovi
misku varené ¢ocky a chtél, aby s ni chodil ulicemi Atén, ale pak mu
misku holi rozbil, takze byl Zenon cely od ¢ocky. ,Cocka mu stékala
po nohou,” piSe Laertius, a Zenon zahanbené utekl. ,,Pro¢ utikas,
kdyz jsi neudélal nic $patného?“ zavolal za nim Kratés skadlive, vy-
smival se tomu, Ze si Zenon mysli, ze ma duvod se stydét. Kdyz se
pak Zenon sam stal ucitelem, ucil pod stoa poikilé, ,barevnymi slou-
py" na severni strané starovéké aténské agory - tak vzniklo jméno
,stoikové®. Vliv této myslenkové skoly se pozdéji rozsitil do Rima,
a pravé dilo pozdéjsich fimskych stoiktl - zejména Epiktéta, Seneky
mladsiho a Marka Aurelia - ptezilo az dodnes.

Ucent stoikil uz od zac¢atku kladlo diraz na zdsadni vyznam ro-
zumu. Stoikové tvrdili, Ze pfiroda lidem nadélila rozum, a proto
»ctnostny“ Zivot — zivot fadny a hodny ¢lovéka — obnasi Zivot v sou-

ladu s rozumem. Riméti stoikové piidali jesté ddlezity psychologicky
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dodatek: ctnostny zivot v souladu s rozumem vede k vnitfnimu kli-
du - ke ,,stavu mysli, ktery, jak pise stoicky uc¢enec William Irvine,
»lze charakterizovat absenci negativnich emoci jako smutku, vzteku
a tzkosti a pritomnosti pozitivnich emoci jako radosti.“ A v tom
spociva zasadni rozdil mezi stoicismem a modernim kultem opti-
mismu. Pro stoiky byl idedlnim stavem mysli klid, ne nadsené veseli,
které si ,,pozitivni myslitelé” obvykle predstavuji, kdyz mluvi o $tés-
ti. A klidu nelze dosahnout usilovhym honénim se za prijemnymi
zazitky, nybrz budovanim urcité nevzrusené lhostejnosti k vnéjsim
okolnostem. Podle stoikt takové budovani mohlo spocivat mimo
jiné i v neodvraceni se od negativnich emoci a zazitk{, ale naopak
v jejich podrobném zkoumani a zajimani se o né.

Pripada-li vam takové zaméreni se na negativitu zvracené, vez-
méte v tvahu Zivotni poméry samotnych stoiki. Epiktétos se na-
rodil do otroctvi na uzemi dnesniho Turecka, a i kdyz byl pozdéji
osvobozen, cely zivot si nesl fyzické nasledky brutalniho zachazeni
ze strany svého pana. Oproti tomu Seneca byl synem $lechtice a za-
zival hvézdnou kariéru jako osobni ucitel fimského cisare. Ta byla
ale nahle prerusena, kdyz jej jeho zaméstnavatel — kterym byl bohu-
zel nepricetny Nero - zacal podezfivat ze spiknuti a nafidil mu spa-
chat sebevrazdu. Pro Neronovo podezfeni ziejmé neexistovalo moc
dukazu, ale cisaf jiz zavrazdil svou matku a nevlastniho bratra a mél
povést ¢lovéka, ktery po setméni na zahradé upaluje kiestany, aby
mél dostatek svétla, takZe na jeho prikazu vlastné nebylo nic moc
neobvyklého. Seneca se podle vieho pokusil svému panu vyhovét
a podrezal si zily. Jenomze nezemfel, a tak pozadal o jed, ktery ho

ale také nezabil. Nakonec se mu podatilo zemfit az v koupeli, kterd
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byla natolik horka, Ze jej zadusila stoupajici para. Neni tedy snad
prekvapivé, ze filozofie vyvijejici se za takové situace, jako byla Epik-
tétova — nebo v dobé, kdy i osoby vzneseného pivodu, na které se
prestalo usmivat $tésti, mohl ¢ekat takovy osud jako Seneku - prilis
neinklinuje k pozitivnimu mysleni. Pro¢ se snazit sam sebe presvéd-
¢it, ze se nakonec vse podari, kdyz existovalo diivodné presvédcent,
ze to tak vibec byt nemusi?

Presto je zajimavé, Ze stoicky pristup ke $tésti prostfednictvim ne-
gativity vychazi ze stejného poznatku, se kterym by souhlasil i Nor-
man Vincent Peale: co se tyka pocitovani radosti nebo smutku, zalezi
jen na naSem presvédceni. Stoikové zdiiraznuji, Ze vétSina z nas Zije
v presvédceni, Ze to, co nas rozesmutnuje, roz¢iluje nebo zneklidnu-
je, jsou urciti lidé, konkrétni situace nebo udalosti. Otravuje-li vas
kolega, ktery sedi u vedlejsiho stolu a bez ustani mluvi, pfirozené se
domnivate, Ze zdrojem vaseho otraveni je ten kolega; dozvite-li se,
ze je nékdo blizky nemocny, a je vam ho lito, dava smysl, povazovat
za zdroj vasi litosti nemoc. Stoikové ale radi se zamérit na konkrétni
prozitek, protoze nakonec zjistite, Ze zadna z téchto vnéjsich uda-
losti neni sama o sobé negativni. Nic mimo vasi vlastni mysl vlastné
nelze popsat jako negativni nebo pozitivni. To, co nakonec zpiso-
bi vase utrpeni, jsou nazory a presvédceni, které o dané véci mate.
Kolega neni otravny sam o sob¢, ale kvtli vasemu presvédcent, ze
je dulezité délat svou praci bez prerusovani. Dokonce i nemoc bliz-
kého je Spatna pouze v kontextu presvédceni, ze pro blizké lidi je
dobré, aby nebyli nemocni. (Koneckoncti, denné onemocni miliéony
lidi a na vétsinu z nich Zadny ndzor nemame, a proto z toho nejsme

nestastni.) ,Véci samy se nedotykaji duse,” vyjadfuje to Marcus Au-



