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INTRODUCERE

C and aveam 13 ani, tatil meu a murit. La cincizeci de ani a
ficut cancer pulmonar, boald ce l-a tinut la pat un an, pini
cand, intr-un final, I-a omorat. A fost un om modest si decent, care
m-a Incurajat si md gandesc mai profund la viata.

Am fost total nepregitit pentru moartea sa, de aceea nu am ges-
tionat-o foarte bine. Am devenit nervos si deprimat. Stiteam afari
toatd noaptea, jucindu-ma de-a soarecele si pisica cu politia locals;
intram prin efractie in diverse clidiri si ii asteptam si vind pentru
a putea si alerg prin gridini si si sar peste garduri vii astfel incit,
intr-un final, s-i pierd. Intram intotdeauna in bucluc, fie pentru ci
chiuleam, fie pentru c¢i ma certam cu profesorii sau mi biateam cu
colegii. De indati ce am ficut saisprezece ani am fost dus cu repezi-
ciune in biroul directorului, unde mi s-au oferit doui variante: fie
plecam de bunivoie, fie eram exmatriculat. Asa ci am plecat, iar mai
apoi am fost plasat intr-un program special de scolarizare pentru

copii cu probleme. Simteam ci viata mea scapd de sub control. Am
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fost etichetat drept ,,0 cauzd pierduta’ de citre scoald si serviciile
sociale. Nu am vizut niciun sens in a incerca si le arit cd se insala.

In fiecare seard tata venea acasi de la serviciu, unde lucra ca
operator de excavator pe santiere, si se prabusea epuizat pe un fotoliu,
cu mainile incd acoperite de vaselini si pimant. Nu era foarte bine
plitit si, chiar dacd nu avea nici doud parale puse deoparte, nu se
plangea niciodati. Cand era tandr, prietenul siu cel mai bun a murit
si, spre surprinderea tuturor, i-a lisat ferma sa. Tata a refuzat darul,
inapoind tot pimantul familiei acelui barbat. Obisnuia s spuni ci
,banii nu aduc fericirea” si chiar credea asta. Mi-a aritat ci sunt
lucruri mult mai importante in viatd si ci adevirata avere provine
mai degrabd din a te multumi cu ceea ce ai decat din dorinta de a
avea din ce in ce mai multe.

Dupi inmorméntarea tatilui meu, mama a pus portofelul lui pe
masa din sufragerie si mi-a spus si il iau. L-am deschis incet; cred
cid mainile imi tremurau, desi nu stiu de ce. Nu era nimic induntru
in afard de o bucati de hartie mototolitd. S-a dovedit a fi un pasaj
pe care l-a rupt din Cartea Exodului: ,Atunci Dumnezeu a rispuns
lui Moise: «Eu sunt Cel ce sunt»”. Eram disperat si aflu ce naiba
ar fi putut insemna acele cuvinte pentru el. Aventura mea filosofici
a inceput chiar in acel moment, in timp ce stiteam acolo uimit, cu
bucata de hirtie in mani.

Cand am aflat, multi ani mai tarziu, ci si tatal lui Marcus Aure-
lius a murit cind acesta era mic, m-am intrebat daci si el a inceput
sd caute, la fel ca mine, o directie in viatid. Dupd moartea tatdlui
meu, am ramas cu intrebiri religioase si filosofice care mi tulburau
profund. Imi amintesc ci eram terifiat de moarte. Stiteam in pat
noaptea, fird si pot dormi, incercand si rezolv misterul existentei
si sd gisesc ceva consolare. Era ca si cum aveam o mancirime in

spatele capului pe care trebuia sd o scarpin, dar la care nu puteam
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ajunge. Nu stiam asta la acea vreme, dar acest tip de anxietate
existentiald este o experientd comund, care ii determind pe oameni

sd se apuce de filosofie. De exemplu, filosoful Spinoza a scris:

Intr-adevir, mi vedeam indreptindu-mi spre o foarte mare
primejdie si silit sd-mi caut din rasputeri un leac, desi acesta
era nesigur; ca un bolnav atins de un riu de moarte, care,
atunci cand presimte cd moartea e sigurd dacd nu i se dd un
leac, este silit sd caute din rasputeri acest leac in care, desi

nu este sigur, isi pune toatd nidejdea.*

Am interpretat fraza ,Eu sunt Cel ce sunt” ca referindu-se la
constientizarea purd a existentei in sine, ceea ce, la inceput, mi-a parut
foarte mistic sau metafizic: ,Eu sunt constiinta propriei mele exis-
tente”. Mi-a adus aminte pe faimoasa inscriptie de pe altarul Oracolu-
lui din Delfi: Cunoaste-te pe tine insuti. Aceasta a ajuns una din maxi-
mele mele. Am devenit destul de obsedat de urmirirea cunoasterii
de sine prin meditatie sau prin alte forme de exercitii contemplative.

Am aflat ci pasajul pe care tatdl meu il purta cu el in toti acei
ani juca un rol important in riturile unei ceremonii Masonice, in-
titulate ,Arcul Regal”. In timpul initierii candidatul este intrebat:
,Esti un Mason al Arcului Regal?”, 1a care acesta raspunde: ,SUNT
CEL CE SUNT”. Masoneria are o lungi istorie in Scotia, de cel
putin patru secole, si are ridicini adanci in orasul meu natal, Ayr.
Cei mai multi masoni sunt crestini, dar acestia folosesc un lim-
baj nenominal, referindu-se la Dumnezeu ca la ,Marele Arhitect
al Universului”. Conform legendei prezente in unele din textele
lor, filosoful Pitagora a adus in Vest un set de invitituri spirituale,

* Baruch Spinoza, Tratatul despre indreptarea intelectului, traducere de Alexandru Posescu,
Editura Stiintificd si Enciclopedici, Bucuresti, 1978, p. 8
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atribuite constructorilor templului Regelui Solomon, diseminate mai
apoi de Platon si Euclid. Aceastd intelepciune anticd a fost trans-
misi de-a lungul secolelor de lojele Masonice medievale. Foloseau
rituri ezoterice, simboluri geometrice, precum pitratul, si compasuri,
pentru a-si transmite doctrinele spirituale. Masonii celebreazi cele
patru virtuti cardinale din filosofia greaci, corespunzitoare, in mod
simbolic, celor patru colturi ale lojei: Inzelepciune, Curaj, Dreptate,
Moderatie. Tatil meu a luat in serios aceste Invitituri etice, mode-
landu-si caracterul intr-un mod care m-a impresionat profund.
Masoneria, cel putin pentru unii practicieni precum tatil meu, nu
reprezenta acea filosofie intelectualistd predatd in turnurile de fildes
ale universitatilor, ci, mai degraba, ceva derivat dintr-o conceptie mai
veche a filosofiei antice, inteleasd drept un mod de viati.

S-a dovedit ci nu eram suficient de in vérstd pentru a mi alitura
Masonilor, iar cu reputatia mea din oras nici micar nu as fi fost
invitat si mi alitur. Asadar, cu educatia mea formald neglijabil,
m-am apucat si citesc tot ce se putea despre religie si filosofie. Nu
sunt sigur cd as fi fost capabil si articulez ceea ce ciutam la acea
vreme, In afard de faptul ci ar fi trebuit si combine interesele mele
pentru filosofie, meditatie si psihoterapie. Aveam nevoie de un ghid
rational si filosofic pentru viatd, dar nimic nu pirea si se potriveasca.
Apoi, am avut norocul de a-1 intilni pe Socrate.

Am inceput si studiez textele gnostice descoperite la Nag Ham-
madi, in Egipt, texte puternic influentate de filosofia greaci. Astfel am
ajuns s citesc dialogurile platoniciene, care il infitiseazd pe Socrate,
filosoful grec prin esentd, chestionandu-si prietenii si interlocutorii cu
privire la valorile lor cele mai de pret. Acesta obisnuia sd se concen-
treze pe virtutile cardinale ale filosofiei grecesti, mai tarziu adoptate si
de Masoni. Socrate nu a scris nicio carte de filosofie — stim despre el
doar din operele altora, mai ales din dialogurile alcituite de doi dintre
cei mai faimosi discipoli ai sii, Platon si Xenofon. Potrivit legendei,
Socrate a fost primul care a aplicat metodele filosofiei la intrebirile

10
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etice. Pentru Socrate, filosofia nu a fost doar un ghid moral, ci si un soi
de zerapie psihologicd. Practicarea filosofiei, spunea el, ne poate ajuta si
depisim frica de moarte, si ne imbunititim caracterul si chiar si ne
simtim in mod genuin impliniti.

Dialogurile socratice sunt foarte adesea neconcludente.
Intr-adevir, insistenta lui Socrate ci stia ¢ nu stie nimic cu privire
la anumite probleme, numiti mai apoi ,ironia socratici’, a inspi-
rat curentul filosofic cunoscut sub numele de Scepticism grec. Cu
toate acestea, se pare cd a transmis invitituri pozifive discipolilor
sdi despre cel mai bun mod de a trii. Esenta acestora este continuti
intr-un faimos pasaj din Apdrarea lui Socrate de Platon. Socrate tre-
buia si raspundi falselor acuzatii de impietate si corupere a tinerilor,
care vor duce, in cele din urmai, la executia sa. In loc si isi ceard
scuze sau sd pledeze pentru clementd prin aducerea in fata juratilor
a sotiei si copiilor sii in lacrimi, asa cum ficeau altii, el pur si simplu
continua si faci filosofie, chestionindu-si acuzatorii si tindndu-le
juratilor lectii de etici. La un moment dat, explicd, intr-un limbaj

toarte clar, ce inseamnai si fii frlosof:

Daci umblu printre voi, nu fac nimic altceva decit si incerc
a vd convinge pe toti, tineri si batrani, si nu v ingrijiti
de trupuri mai presus de orice, nici si vanati cu atita in-
versunare averi, cat s vd osteniti pentru suflet: felul in care
s-ar putea el desidvarsi; cici nu din averi izvoriste virtutea, ci
din virtute izvoridsc si averile si toate celelalte bunuri ome-
nesti, pentru unul singur sau pentru o societate intreagd.”

Asa si-a trdit viata, iar elevii sdi au Incercat si-i imite com-

portamentul. Trebuie si pretuim mai presus de orice intelepciunea

* Platon, Apdrarea lui Socrate, in Dialoguri, traducere de Cezar Papacostea, editie ingrijitd
de Constantin Noica, Editura pentru Literaturd Universald, Bucuresti, 1968, 30b, pp. 20-21

11
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si virtutea. Un filosof, in intelegerea lui Socrate, este o persoani
care triieste conform acestor valori: cineva care iubeste cu adevirat
intelepciunea, in intelesul original al termenului.

Uitandu-mad in urmi, realizez ci i-am studiat pe Socrate si pe
alti filosofi antici, pentru a gisi o filosofie de viatd aseminitoare cu
cea pe care tatil meu a gisit-o in Masonerie. Cu toate astea, asa cum
am mentionat mai devreme, dialogurile care au supravietuit descriu
metoda lui Socrate ca fiind una mai degrabi a intrebirilor decat
una care oferd o perspectivi practici asupra artei de a trii intelept.

Si chiar daci filosofii antici nu mi-au oferit rispunsurile prac-
tice de care aveam nevoie atunci, m-au inspirat totusi si citesc mai
mult. Noul scop pe care l-am gisit m-a ajutat si imi pun viata in
ordine: nu am mai cauzat probleme si m-am inscris la universitate,
in Aberdeen, unde am studiat filosofia. Am observat c, totusi, ceva
nu este in ordine — felul in care abordam subiectul era prea academic
si teoretic. Cu cat mai mult timp petreceam in subsolul bibliotecii
devorind cirti, cu atit mai mult mi depirtam de conceptia originali
a lui Socrate asupra filosofiei ca mod de viati, acel ceva ce ne-ar
putea ajuta si ne imbundtitim caracterele si sa inflorim. Daci filo-
sofii antici erau veritabili 7dzboinici ai mintii, omologii lor moderni
erau veritabili bibliotecari ai mintii, mai interesati sd conecteze si si
organizeze idei, decit si puni filosofia la lucru in viata de zi cu zi
ca practicd psihologica.

Dupi ce mi-am dat licenta, m-am apucat sa studiez si sd prac-
tic psihoterapia, deoarece a invita si ii ajut pe ceilalti parea s imi
ofere cel mai bun drum pentru propria imbunititire, ceea ce as fi
putut lega si de studiile mele in filosofie. Era o perioadi a tranzitiei
in domeniul terapiei: abordirile psihanalitice freudiene si jungiene,
cedau locul, incetul cu incetul, Terapiei Cognitiv-Comportamen-

tale (TCC), care a devenit de atunci forma dominanti a practicii

12
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bazate pe dovezi a psihoterapiei. TCC era mai apropiatd de practica
filosoficd pe care o ciutam pentru cd ne incurajeazi sa aplicim rati-
unea emotiilor noastre. Este ceva, insi, ce faci pentru citeva luni si
pe care apoi il dai deoparte. Cu sigurantd, nu are ca scop oferirea
unui mod de viati.

Terapia moderni este cu necesitate mai modestd in scopurile
sale decit vechea arti socraticd de a trdi — cei mai multi dintre noi
cdutim astdzi o solutie cit mai rapidd pentru problemele legate de
sindtatea mentald. Odati ce am inceput si lucrez ca psihoterapeut,
mi-a fost clar cd multi dintre clientii mei care sufereau de anxietate
sau depresie intelegeau treptat ci supdrarea isi avea cauza in valorile
lor fundamentale. Toati lumea stie ci atunci cand credem cu tirie
ci s-a intAmplat ceva riu, acel lucru ne supiri. In mod similar, daci
credem ci ceva este bun si dezirabil, devenim anxiosi cind este
amenintat sau tristi cand il pierdem. De exemplu, pentru a simti
anxietate sociald, trebuie si crezi ci meritd sd te supere opiniile ce-
lorlalti despre tine, ci e cu adevirat riu si nu te placi si ci e foarte
important s le castigi simpatia. Chiar si oamenii care suferi de tul-
buriri de anxietate sociald severi (fobie sociali), cu cteva exceptii,
tind s se simtd ,normal” cind vorbesc cu copiii lor sau cu prietenii
apropiati despre lucruri triviale. Totusi, ei se simt foarte anxiosi cind
vorbesc despre subiecte importante cu oameni pe care ii consideri
importanti. Dac, prin contrast, viziunea ta fundamentald asupra
vietii presupune ca fiind de o importanti neglijabili felul in care te
vid ceilalti, atunci inseamni ci ar trebui sd fii dincolo de sfera de
influenta a anxietatii sociale.

M-am gandit ci oricine adoptd un set de valori mai sinitoase
si rationale, aritind o mai mare indiferentd fatd de lucrurile care
ne ingrijoreaza cel mai adesea in viatd, ar trebui si devind mult

mai independent din punct de vedere emotional. Doar ci pur si

13
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simplu nu-mi dideam seama cum pot combina filosofia si valorile
lui Socrate cu instrumentele terapeutice ale TCC. In acea vreme,
insd, pe cind mi pregiteam pentru consiliere si psihoterapie, totul
s-a schimbat pentru mine. Dintr-odatd, am descoperit stoicismul.

Potentiala valoare a stoicismului mi s-a relevat imediat ce am
citit cirtile intelectualului francez Pierre Hadot, Ce este filosofia an-
tica? (1998) si Filosofia ca mod de viati (2004). Asa cum sugereazi
ultimul titlu, Hadot exploreazi in adincime ideea ci filosofii antici
abordau filosofia ca pe un mod de viati. Ochii mei au fost deschisi
citre o comoari de practici spirituale, ascunse in literatura filosofiei
antice greco-romane, care au fost in mod clar create pentru a-i ajuta
pe oameni si depéseascid suferintele emotionale si si dezvolte un
caracter mai puternic. Hadot a descoperit ci practicile contemplative
au devenit foarte comune in scolile de filosofie din perioada Ele-
nisticd, la cateva generatii dupi moartea lui Socrate. In particular,
scoala stoicid s-a preocupat de aspectul practic al filosofiei socratice
nu doar prin dezvoltarea unor virtuti ca autodisciplina si curajul
(ceea ce am numi independentd emotionald), ci si prin utilizarea
extensiva a exercitiilor psihologice.

Totusi, ceva m-a intrigat. Hadot compari aceste practici filo-
sofice cu exercitiile spirituale crestine timpurii. Ca psihoterapeut,
am sesizat imediat ci cele mai multe dintre exercitiile fzosofice si
spirituale pe care le-a identificat puteau fi comparate cu exercitiile
psihologice intlnite in psihoterapia moderna. Foarte curand, a deve-
nit evident ci stoicismul era, de fapt, scoala filosoficd anticd din Vest
cu orientarea cea mai explicitd terapeutica si cu cel mai mare instru-
mentar de tehnici psihologice. Dupi ce, mai bine de un deceniu, am
devorat cirti de filosofie, am realizat ci am cdutat oriunde, mai putin
in locul cel mai evident. ,Piatra pe care au lepadat-o zidarii a ajuns

s fie pusd in capul unghiului cladirii” (Psalmul 118).
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Pe misurd ce am inceput si parcurg literatura despre stoicism,
am observat cd forma moderni cea mai asemanitoare acestei scoli
este Terapia Rational-Emotivi si Comportamentali (TREC),
principalul precursor al lui TCC, dezvoltatd pentru prima datd
de Albert Ellis in 1950. Ellis si Aaron T. Beck, celilalt pionier al
TCC, au mentionat filosofia stoici drept sursi de inspiratie pentru
abordirile lor. De exemplu, Beck si colegul siu au scris in 7era-
pia Cognitivi a Depresiei ,Originile filosofice ale terapiei cognitive
pot fi regisite in filosofii stoici™. Intr-adevir, TCC si stoicismul
impirtisesc cateva asumptii psihologice, in special ,teoria cognitiva
a emotiei”, care sustine cd emotiile sunt in principal determinate de
credintele noastre. Anxietatea constd in credinta ci ,se va intimpla
ceva rau”, potrivit lui Beck. Datoritd premiselor comune, TCC si
stoicismul ajung la concluzii similare cu privire la ce fel de tehnici
filosofice ar fi potrivite pentru a-i ajuta pe cei care suferd de anxi-
etate, nervozitate, depresie sau alte probleme.

O tehnicd stoicd mi-a atras atentia in special. Chiar daci este
atestatd in sursele antice, existd foarte putine mentiuni la ceva pre-
cum ,privirea de deasupra” — cum o numea Hadot — in literatu-
ra modernd de psihoterapie sau se/f~belp. Aceasti tehnicd implicd
imaginarea evenimentelor ca si cum ar fi vizute dintr-un punct de
deasupra, ca si cum ar fi vizute de zeii din varful Muntelui Olimp,
poate. Lirgirea perspectivelor induce adeseori o senzatie de seni-
nitate emotionald. Pe misuri ce o practicam eu Insumi, am observat,
precum Hadot, ¢ pune laolalti o serie de teme centrale din filosofia
antici. Am descoperit, de asemenea, ci era usor si o transformi in
instructiuni pentru meditatie ghidati. Pentru ci la acel moment
formam chiar eu psihoterapeuti si participam la diverse conferinte,
am putut si ghidez camere pline cu terapeuti experimentati ca mine,
dar si cu Inviticei, uneori chiar o suti deodatd, conform versiunii

* Aaron Beck, John Rush, Brian Shaw si Gary Emery, Cognitive Therapy of Depression, Guil-
ford, New York, 1979, p. 8
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mele a acestui exercitiu. Apoi acestia descriau cum erau capabili si
rimani exceptional de calmi, in timp ce contemplau situatiile din
vietile lor dintr-o perspectivd detasati. Am inceput si impirtisesc
aceste resurse online, via blogul meu.

In America, omul de publicitate si antreprenorul Ryan Holiday
a imbritisat stoicismul in Obstacolul este calea (2014) si Stoicul zilnic
(2016, coautorat cu Stephen Hanselman). In Marea Britanie, iluzio-
nistul si vedeta TV Derren Brown a publicat, mai tarziu, o carte denu-
mitd Ferici¢ (2017), inspirati din filosofia stoici. Acesti autori atingeau
o audientd dincolo de mediul universitar, prezentind astfel stoicismul
ca o forma de self-help, dar si ca o filosofie de viatd. Scepticul stiintific
si profesorul de filosofie Massimo Pigliucci a publicat Cum sd fii stoic
in 2017.In acelasi an, politicianul republican Pat McGeehan a scos
Stoicismul si Parlamentul. Stoicismul a fost, de asemenea, folosit in ar-
mati, ficand parte din Antrenamentul pentru Rezistenta Luptitorilor,
conceput de colonelul Thomas Jarrett. Si directorul executiv al NFL
si fost antrenor al echipei Patriots New England, Michael Lombardi,
a imbritisat stoicismul, ceea ce a contribuit la rispandirea sa si casti-
garea a din ce in ce mai multi adepti din lumea sportului. Stoicismul
trecea printr-o renastere a popularititii sale, iar acesta era doar varful
aisbergului. Comunititile online de stoici cresteau, atrigand sute de

mii de membri de pe tot internetul.

SPUNAND POVESTEA STOICISMULUI

Cand fiica mea Poppy avea patru ani, mi ruga si ii spun povesti. Nu
stiam povesti pentru copii, asa ¢d i-am spus ce mi-a trecut prin minte:
mituri grecesti, povesti despre eroi si filosofi. Una dintre preferatele
ei a fost povestea generalului Xenofon. Intr-o noapte tarziu, pe cind

era tandr, mergea pe o alee dintre doud clidiri destul de apropiate
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de piata ateniand. Dintr-odatd, un strdin misterios cu un baston de
lemn i-a blocat calea. O voce a intrebat din intuneric: ,Stii cumva
unde ar trebui si meargd cineva care vrea si cumpere diverse bunuri?”.
Xenofon a raspuns ci se aflau chiar linga agora, cea mai buni piatd
din oras. Acolo puteai cumpira orice produse dorea inima ta: bijuterii,
mancare, imbriciminte si asa mai departe. Striinul a ficut o scurtd
pauzi inainte de a pune o altd intrebare: ,Atunci, unde poate merge
cineva pentru a invita cum si fie un oz bun?”. Xenofon a fost uimit.
Personajul misterios care a coborit bastonul si a pasit in afara umbrei
s-a prezentat ca fiind Socrate. Socrate a spus ci amandoi ar trebui
sd Incerce si descopere cum si devii o persoand mai bund, pentru
cd acest lucru este, cu sigurantd, mai important decit si stii de unde
poti cumpira bunuri materiale. Asa ci Xenofon a plecat cu Socrate,
devenind unul dintre cei mai buni discipoli si prieteni ai sii.

I-am spus lui Poppy ci foarte multi oameni cred ci existd o su-
medenie de lucruri bune — méncare find, imbriciminte, masini, case
etc. —, dar si multe lucruri rele in viatd, insd Socrate credea ci toti se
insald. Se intreba dacd nu cumva existi un singur lucru bun, care
se afld mai degrabd induntrul nostru decit in exterior. Poate ci era
ceva de tipul intelepciunii sau curajului. Poppy s-a gandit un minut,
apoi, spre surpriza mea, a scuturat capul spunind: ,Nu e adevirat,
tati!”, ceea ce m-a ficut si zdmbesc. Apoi a zis altceva: ,Spune-mi
povestea din nou!” pentru ci voia si se gandeasci la ea in continuare.
M-a intrebat cum de Socrate a devenit atit de intelept si i-am spus
secretul intelepciunii sale: punea multe intrebiri despre cele mai
importante lucruri in viatd, apoi asculta cu atentie rispunsurile. Asa
cd am continuat sa spun povesti, iar ea a continuat si pund multe in-
trebiri. Am realizat ci toate aceste anecdote cu Socrate ficeau mult
mai multe decit si o invete si gindeascd. O incurajau si gindeasci

de una singuri despre ce inseamnai si triiesti intelept.
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Intr-o 7, Poppy m-a rugat si pun pe hértie povestile pe care i
le spuneam, asa cd am ficut-o. Le-am scris astfel incét si fie mai
lungi si mai detaliate, apoi i le-am citit din nou. Pe unele dintre ele
le-am publicat online, pe blogul meu. Am realizat ci povestirea si
discutarea unor astfel de istorioare cu ea era o cale mult mai buni
de a invita pe cineva filosofia ca mod de viati. Ne-a ficut si ne
gandim la exemplele filosofilor faimosi si si vedem daci acestia ne
ofereau modele demne de urmat in viatd. Am inceput si mi gindesc
cd o carte care invita principiile stoice prin povesti adevirate despre
practicienii antici s-ar putea dovedi mult mai utild nu doar pentru
fata mea, ci si pentru alti oameni.

Apoi, m-am gindit la cine ar fi cel mai bun candidat pentru un
model stoic, despre cine as fi putut sid spun povesti care si aduci
filosofia la viatd, punind ceva carne pe oasele ei. Raspunsul evident
era Marcus Aurelius. Stim foarte putine despre vietile filosofilor an-
tici, dar Marcus Aurelius a fost un impirat roman, asa ci au supra-
vietuit mult mai multe surse despre viata si caracterul siu. Unul dintre
putinele texte stoice, care au diinuit pand in ziua de azi, constd in
insemndrile acestuia, scrise pentru el insusi, despre practicile sale con-
templative, cunoscut sub numele de Ganduri citre sine insugi. Marcus
Aurelius a inceput Ganduri citre sine insugi cu un capitol scris intr-un
stil complet diferit fatd de restul cirtii: un catalog al virtutilor — al
acelor trasaturi pe care le admira cel mai mult la invatitorii si rudele
sale. Mentioneazi, in total, saisprezece oameni. Se pare ci el credea
ci cel mai bun mod de a studia filosofia stoicd era analizarea unor
exemple vii ale virtutilor. Cred ci are sens si ne gandim la viata lui
Marcus Aurelius ca la un exemplu de stoicism, asa cum, de altfel, si el
a inteles si priveasca vietile propriilor invatitori stoici.

Capitolele urmitoare din aceastd carte sunt toate bazate pe

o citire atenta a istoriei. Degi m-am inspirat dintr-o varietate de
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surse, vom afla mai multe despre viata sa din relatirile istorice ale lui
Cassius Dio, Herodian si Istoria augustd, ca si din propriile cuvinte
ale lui Marcus Aurelius din Ganduri citre sine insusi. Uneori am
adaugat detalii minore sau fragmente de dialog pentru a accentua
povestea, dar acesta este modul in care, pe baza dovezilor, imi ima-
ginez ci s-au desfisurat evenimentele din viata sa.

Ultimul capitol al cirtii este scris intr-un stil diferit, ce aduce a
meditatie ghidati. Este bazat, in mare parte, pe ideile prezentate in
Génduri citre sine insusi de Marcus Aurelius, desi am parafrazat cu-
vintele sale pentru a le transforma intr-o poveste meniti si evoce un
intreg imaginar mental si 0 mai bine elaborati experientd contem-
plativi. Am inclus, de asemenea, citeva spuneri si idei preluate de
la alti autori stoici. I-am dat forma unui monolog intern sau a unei
povesti fantastice, pentru cd am considerat ci este cel mai bun mod
de a prezenta contemplarea stoicd a mortii si ,vederea de deasupra”.

Intreaga carte este conceputi pentru a vi ajuta si il urmati pe
Marcus Aurelius in demersul de a ciipita puterea mintii tipic stoicd
si, intr-un final, un sentiment al implinirii mai profund. Veti vedea
cd am combinat stoicismul cu TCC in multe locuri, ceea ce, am
vizut deja, este normal, deoarece TCC s-a inspirat din stoicism,
acestea Impartisind unele elemente fundamentale. Asadar, veti
vedea ci mi refer la unele idei terapeutice moderne drept ,dis-
tantare cognitivi” — abilitatea de a distinge propriile ganduri de
realitatea externd — si ,analizd functionald”, care reprezinti evalu-
area consecintelor diverselor cursuri de actiune. TCC este o terapie
pe termen scurt, o abordare care remediazd unele probleme legate
de sinitatea mentald, ca anxietatea si depresia. Toatd lumea stie
cd preventia este preferabild tratamentului. Tehnicile si conceptele
din TCC au fost adaptate pentru utilizare in construirea rezistentei

si reducerea riscului de a dezvolta probleme emotionale serioase
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in viitor. Cu toate acestea, cred cd pentru foarte multi oameni o
combinatie intre filosofia stoicd si TCC s-ar putea si fie chiar si mai
potrivitd decit o abordare preventivi pe termen lung. Cand o abor-
dam ca pe o filosofie de viatd, complementatd de practica zilnici,
avem oportunitatea de a deprinde rezistenta emotionald, puterea
de caracter si integritatea morald. Despre toate aceste lucruri este,
de fapt, cartea de fata.

Stoicii vd pot invita cum sd gisiti un simt al directiei in viati,
cum si faceti fatd dificultitilor, cum si invingeti furia din voi insivi,
sd v temperati dorintele, si experimentati surse sinitoase de bucu-
rie, sd indurati durerea si boala cu ribdare si demnitate, si aritati
curaj In fata anxietitilor, sd gestionati pierderea celor dragi si chiar
sd v confruntati propria mortalitate, in timp ce rimaneti la fel de
netulburati ca Socrate. Marcus Aurelius s-a confruntat cu provociri
dificile in timpul domniei sale in Roma. Meditatiile ne oferd o pri-
vire in sufletul sdu, permitindu-ne si vedem cum a trecut prin toate.
V-as invita, pe voi, cititorii, si depuneti micul efort de a citi aceastd
carte intr-un mod special. Cu alte cuvinte, va invit sd incercati si
vid puneti in locul lui Marcus Aurelius si si vi uitati la viatd prin
ochii sii, prin lentilele filosofiei sale. Si vedem daci il putem urma
in cilitoria pe care a ficut-o in timp ce el insusi devenea, cu fiecare
zi, un stoic in adeviratul sens al cuvantului. Daci soarta ne permite,
mai multi oameni pot aplica intelepciunea stoici la problemele reale
ale vietii moderne. Totusi, schimbarea nu va apdrea din paginile aces-

tei carti. Asa cum Marcus Aurelius a scris pentru el insusi:

Nu mai discuta nicidecum despre calitatea omului bun, ci
fii un astfel de om.*

* Marcus Aurelius, Ganduri cdtre sine insugi, traducere de Cristian Bejan, Editura Humani-
tas, Bucuresti, 2013, X.16, p. 303
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1.
IMPARATUL MORT

ste anul 180 e.n. Cand o alti iarna lungi si dificild se apropie

de sfarsit la frontiera nordicd, impératul roman Marcus
Aurelius zace in pat in tabira sa militari din Vindobona (Viena
zilelor noastre). Cu sase zile in urmai ficuse febrd, iar simptomele
s-au agravat rapid. Este destul de clar pentru medici ci acesta va
muri de pesta antonind (cel mai probabil, o tulpini a variolei), care
deja ficuse ravagii in Imperiu in ultimii paisprezece ani. Marcus
Aurelius are aproape saizeci de ani si este un om cu un fizic fragil,
iar toate semnele aratd cd nu isi va mai reveni. Cu toate acestea, le
pare medicilor si curtenilor surprinzitor de calm, aproape indiferent.
S-a pregitit pentru acest moment toatd viata sa. Filosofia stoici I-a
invitat si practice contemplarea propriei mortalititi intr-un mod
calm si rational. Sd inveti cum s mori, potrivit stoicilor, inseamna

s te dezveti de a fi sclav.
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Aceasti atitudine filosofici in fata mortii nu i-a venit in mod
natural. Tatil sdu a murit pe cAind Marcus Aurelius avea doar citi-
va ani, ceea ce 1-a transformat intr-un copil sobru. Cand a ficut
saptesprezece ani, a fost adoptat de impiaratul Antoninus Pius ca
parte a unui plan de succesiune de termen lung, pus la cale de pre-
decesorul siu, Hadrian, care a vizut potentialul de intelepciune si
de miretie din Marcus incd de pe cind acesta era mic. Marcus a
ezitat sd pdrdseasca locuinta mamei lui pentru a merge si triiascd
in palatul imperial. Antoninus i-a chemat pe cei mai buni profe-
sori de retoricd si filosofie pentru a-1 ajuta pe Marcus Aurelius si
se pregiteascd pentru tron. Printre profesorii sii se numirau unii
dintre cei mai buni experti in Platon si Aristotel, dar cea mai mare
parte a educatiei sale a fost stoici. Toti acesti barbati au devenit ca o
tamilie pentru el. Cand a murit unul dintre profesorii la care Marcus
tinea foarte mult, se spune ci acesta a plans atit de puternic incat
servitorii de la palat au incercat sa-1 imobilizeze. Erau ingrijorati
cd oamenii vor considera comportamentul siu ca fiind unul ne-
demn pentru un impirat. Cu toate acestea, Antoninus le-a spus si
il lase pe Marcus Aurelius in pace: ,Lisati-1 si fie doar un simplu
om micar o datd; cici nici filosofia si nici imperiul nu iti ripesc
sentimentele naturale”. Ani mai tarziu, dupi ce si-a pierdut cativa
dintre copii, Marcus Aurelius a fost din nou atins pani la lacrimi in
timp ce prezida un proces si 1-a auzit pe unul dintre jurati spunénd:
»2Binecuvintati sunt cei ce au pierit de pestd”.*

Marcus Aurelius era un om sensibil, plin de afectiune, si a su-
portat cu greu pierderea celor dragi. Pe parcursul vietii sale, s-a
intors citre preceptele antice ale stoicismului ca un mod de a face

fata disparitiei celor apropiati. Acum, cand este pe patul de moarte,

* Paul Watson, Marcus Aurelius Antoninus, Harper & Brothers, New York, 1884, p. 96
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reflecteazd incd o dati la ceea ce a pierdut. Cativa ani mai devreme,
impdriteasa Faustina, sotia sa de mai bine de treizeci de ani, murise.
A triit suficient de mult pentru a vedea opt dintre copiii sdi murind.
Au supravietuit patru din cele opt fiice ale sale, insd numai un biiat
din cei cinci, Commodus, a tridit. Moartea era peste tot. In timpul
domniei lui Marcus Aurelius, milioane de romani din tot imperiul
au fost omorati de razboaie sau boli. Cele doud mergeau mani in
mand, pentru ci taberele legiunilor erau vulnerabile in fata focarelor
de epidemie, mai ales in timpul lunilor lungi de iarni. Aerul din ju-
rul sdu este incd greu de la mirosul dulce de timaie, in care romanii
isi puseserd dorinta desartd de a stopa rispandirea molimei. De mai
bine de un deceniu, mirosul de fum si timaéie au reprezentat un
memento pentru Marcus Aurelius ci trdia sub umbra mortii si ci
supravietuirea de la o zi la alta nu ar trebui luati ca atare.
Infectarea cu pestd nu era insd mereu fatald. Faimosul medic de
la curtea lui Marcus Aurelius, Galen, a observat ci victimele mor
atunci cand fetele lor se fac negre, semn al hemoragiei intestinale.
Poate ci asa au stiut doctorii ci Marcus Aurelius era pe moarte
sau poate cd doar si-au dat seama cat de fragil devenise din cau-
za varstel. Pe parcursul vietii sale adulte, a fost predispus la dureri
cronice in piept si de stomac, dar si la alte diverse boli. Apetitul
sdu a fost mereu unul mic. Acum respingea in mod wvoluntar apa si
méncarea pentru a-si gribi moartea. Socrate obisnuia si spuni cd
moartea este ca un farsor cu o masci inspdimantitoare, imbricat
ca ,,Omul negru” pentru a-i speria pe copii. Omul intelept scoate cu
grija masca si, uitindu-se in spatele ei, nu giseste nimic de temut.
Acum cid moartea se apropia, datoritd acestei pregitiri de pe tot
parcursul vietii sale, Marcus Aurelius nu era mai speriat de ea decat
atunci cand aceasta se afla departe. Astfel incat ii roagd pe medici

sd-1 descrie cu ribdare si in detaliu ce se intdmpla in corpul sdu, ca
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s Isi poatd contempla propriile simptome cu indiferenta studiati a
unui filosof. Vocea sa este slabi si rinile din guri si git ii fac dificild
vorbirea. Nu dupa mult timp devine foarte obosit si le face tuturor
semn si plece, dorind si continue meditatia in pace.

Singur in cameri, aude sunetul propriei sale respiratii si nu se
mai simte ca un impdrat — acum este doar un om fragil, bolnav si pe
moarte. Intoarce capul intr-o parte si isi surprinde reflexia intr-una
din suprafetele lustruite ale statuetei aurite a zeitei Fortuna, care
stitea la marginea patului siu. invﬁ’gﬁtorii stoici l-au sfituit sd prac-
tice un exercitiu mental atunci cind isi vede propria imagine. Este
o modalitate de a deveni rezistent emotional, antrenandu-te si te
obisnuiesti cu propria mortalitate. Concentrindu-si ochii pe propria
reflexie, incearci si si-1 imagineze pe unul dintre impdratii romani
de mult dispiruti, uitaindu-se inapoi inspre el. Intai si-1 imagi-
neazi pe Antoninus, tatil siu adoptiv, apoi pe bunicul siu adoptiv,
impdratul Hadrian. $i chiar isi imagineaza propria reflexie cipatind
ceva din caracteristicile ilustrate in portretele Iui Augustus, cel care
a fondat imperiul cu doud secole mai devreme. Pe misuri ce face
asta, Marcus Aurelius isi spune in soapti: ,Nicdieri §i pretutindeni
[...] cele omenesti sunt fum si neant”.*

Continui si mediteze ribdator, desi somnoros, asupra morta-
litatii impdratilor care l-au precedat. Din ei nu a mai rimas nimic in
afard de oseminte si tirana. Vietile lor, odatd grandioase, au devenit
insignifiante pentru urmitoarele generatii, care deja i-au uitat. Chiar
si numele lor par vechi, evocind amintiri din alte ere. Pe cind era
biiat, imparatul Hadrian s-a imprietenit cu Marcus Aurelius, cei doi
mergind adesea s vineze mistreti impreund. Acum, sub comanda

lui Marcus Aurelius sunt alti tineri ofiteri pentru care Hadrian este

* Marcus Aurelius, gp. ciz., X.31.
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doar un nume in cirtile de istorie, corpul siu real, in viatd, fiind
inlocuit de portrete lipsite de viatd si statui. Antoninus, Hadrian,
Augustus, toti morti. Toatd lumea, de la Alexandru cel Mare pani la
conducitorul siu sirac de asini, se aflid sub acelasi pimant. Aceeasi
soartd ii asteaptd pe toti, de la rege la sclav...

Gandurile sale sunt in mod nepoliticos intrerupte de un acces de
tuse, care aduce cu sine singe si tesuturi din ulceratiile din gat. Du-
rerea si disconfortul febrei concureazi pentru atentia sa, dar Marcus
Aurelius le transformi intr-o altd parte a meditatiei sale: isi spune ci
este doar unul dintre acesti numerosi oameni morti. In curand, nu
va fi nimic altceva decit un alt nume in cirtile de istorie si intr-o zi
chiar si acesta va fi uitat. Asa Isi contempld mortalitatea: utilizind
unul dintre exercitiile stoice vechi de secole, pe care le-a invitat in
tineretea sa. Odati ce acceptim cu adevirat propria moarte ca un
fapt inevitabil al vietii, nu are mai mult sens pentru noi si ne dorim
nemurirea, decit are si ne dorim corpuri la fel de dure precum
diamantul sau si putem zbura pe aripile unei pasiri. Atit timp cat
putem intelege in mod ferm adevirul ¢i unele nenorociri din viati
sunt inevitabile, nu mai simtim nevoia si ne ingrijoraim din cauza
lor. Si nici nu mai tanjim dupd lucruri imposibile, in masura in care
vedem clar ci este inutil si o facem. Deoarece moartea este cel mai
sigur lucru in viatd, pentru un om intelept ar trebui si fie si unul
dintre cele mai putin de temut.

Desi Marcus Aurelius a inceput antrenamentul in filosofie pe
cand era doar un biiat de doisprezece ani, practica lui s-a intensifi-
cat pe cind avea in jur de doudzeci si cinci de ani, cind s-a dedicat
trup si suflet idealului stoic. De atunci, a repetat exercitiile stoice
zilnic, si-a antrenat mintea si corpul pentru a se supune ratiunii,
si, incetul cu incetul, s-a transformat, devenind un cetitean, dar si

un conducitor apropiat de idealul stoic. A incercat si-si dezvolte
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propria intelepciune si independenti in mod sistematic, modelandu-se
dupi filosofii de la care a invitat, dar si dupd alti mari oameni care
i-au castigat admiratia, printre acestia aflindu-se si Antoninus.
A studiat cum toti acesti oameni infruntau cu calm si demnitate
diverse forme de nedreptiti si incerciri. A observat indeaproape
cum triiau in acord cu ratiunea si dovedeau cele patru virtuti cardi-
nale ale infelepciunii, dreptitii, curajului si moderatiei. Toti au simtit
durerea pierderii, insd nu i-au cedat. Marcus Aurelius a fost indoliat
de atitea ori, a practicat rispunsul in fata durerii atat de des, incat
nu mai plangea incontrolabil. Nu mai tipa ,De ce?”si ,,Cum de s-a
putut intdmpla asa ceva?” si nici micar nu-1 mai incercau astfel de
ganduri. A inteles intr-un mod ferm adevirul ci moartea este atat
o parte naturald, cit si una inevitabild a vietii. Acum ci ii sosise si
lui sfarsitul, il intdmpina cu o atitudine filosofici. Am putea chiar
spune cd a invitat sd se imprieteneascd cu moartea. Inci virsa la-
crimi si deplangea pierderi, dar o ficea ca un om intelept. Nu mai
adduga nimic durerii sale, fie plangindu-se, fie agitindu-si pumnii
in fata destinului.

Terminénd jurnalul reflectiilor sale filosofice cu ceva timp in
urmi, Marcus Aurelius trecea prin ultima etapd a unei cilitorii
spirituale ce a durat o viatd. Acum ci zicea in durere si disconfort,
apropiindu-se de sfarsit, isi amintea cu delicatete cd a murit deja
de mai multe ori pe parcursul vietii sale. In primul rand, Marcus
Aurelius copilul a murit atunci cind a intrat in palatul imperial ca
mostenitor al tronului, asumandu-si titlul de Cezar dupd moartea
lui Hadrian. Dupi ce Antoninus a murit, Marcus Aurelius, tindrul
Cezar, a trebuit si moard cind a preluat tronul. Lisarea Romei in
urmd pentru a prelua comanda legiunilor nordice in timpul Riz-
boaielor Marcomane a simbolizat o alti moarte: o tranzitie spre o

viatd a rizboiului si un sejur intr-o tari strdind. Acum, ca om bitran,
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se confrunta cu propria-i moarte nu pentru prima, ci pentru ultima
datd. Din momentul in care ne nastem murim incontinuu, nu doar
cu orice etapd din viatd, ci si cu fiecare zi. Corpurile noastre nu mai
sunt cele carora mamele noastre le-au dat nastere, asa cum spunea
Marcus Aurelius. Nimeni nu este aceeasi persoand ca ieri. Realizarea
acestui lucru face mult mai usoard renuntarea: nu putem si ne tinem
de viati, la fel cum nu putem sd apucim cu méinile apele unui izvor
curgdtor.

Acum Marcus Aurelius devine somnoros si e pe cale si adoar-
mi, dar se trezeste si, sfortindu-se, se ridic in capul oaselor. Are
niste treburi neterminate de care trebuie si se ocupe. Le ordoni
girzilor sale si le spund membrilor familiei si cercului restrins al
apropiatilor de la curte — ,prietenii impératului” — sa intre, acestia
fiind chemati mai devreme de prin tabiri. Desi pare fragil, suferind
de boli toatd viata, Marcus Aurelius este faimos pentru rezistenta
sa. A mai fost pe punctul de a muri si inainte, dar de data aceasta
medicii au confirmat ci este foarte putin probabil si supravietuiasci.
Toatd lumea simte ci i se apropie sfarsitul. T§i ia rimas-bun de la
prietenii sdi dragi, de la gineri si de la cele patru fiice care i-au mai
ramas. Le-ar fi sirutat pe fiecare dintre ele, dar pesta ii obligd si
stea departe.

Ginerele sdiu Pompeianus, ména sa dreapti si general senior in
timpul Rizboaielor Marcomane, este acolo, ca intotdeauna. Pri-
etenul sdu de-o viatd Aufidius Victorinus, un alt general dintr-ai
sdi, este de asemenea prezent, la fel ca Bruttius Praesens, socrul lui
Commodus, si un alt ginere, Gnaeus Claudius Severus, un prieten
drag si filosof. Acestia se aduni solemni in jurul patului. Marcus
Aurelius le aduce aminte ci trebuie si aibd griji de Commodus,
singurul fiu care i-a supravietuit si care a domnit aldturi de el, in

calitate de co-impirat, in ultimii trei ani. I-au fost oferiti cei mai
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buni profesori, dar influenta lor era in scidere. Commodus a devenit
impirat la saisprezece ani; Marcus Aurelius a trebuit sd astepte pand
la patruzeci de ani. Tinerii conducitori, precum imparatul Nero, tind
sa fie foarte usor coruptibili, iar Marcus Aurelius observa deja ci fiul
sdu avea o companie foarte proasti. Ii roagd pe prietenii sdi, mai
ales pe Pompeianus, si ii ofere onoarea de a se asigura ci educatia
morald a lui Commodus continui ca si cum acesta ar fi fiul siu.

Marcus Aurelius 1-a numit pe Commodus succesorul siu ofi-
cial, oferindu-i titlul de Cezar pe cand acesta avea doar cinci ani.
Si fratele mai tanir al lui Commodus, Marcus Annius Verus, a fost
numit Cezar, dar a murit imediat dupd. Marcus Aurelius spera ci
cei doi biieti vor domni impreund intr-o buni zi. Orice plan de
succesiune stabilit cu Senatul ar fi fost intotdeauna unul nesigur.
Cu toate acestea, pe cind ciuma se rispandea si, in acelasi timp,
incepuse primul Riazboi Marcoman, era necesar, pentru stabilitatea
Romei, si existe o linie de succesiune clari in cazul in care vreun
uzurpator ar fi incercat si preia tronul. In timpul unui episod de
boali, petrecut cu cinci ani in urmi, toatd lumea a crezut ci Marcus
Aurelius a murit deja. Cel mai puternic general al siu din provinciile
de est, Avidius Cassius, a fost proclamat impirat de citre legiunea
egipteand, dand nastere unui scurt rizboi civil. Marcus Aurelius 1-a
pus imediat pe Commodus si cilitoreascd de la Roma péani la fron-
tiera de nord pentru a-si asuma foga virilis, ficind astfel si drumul
sdu oficial catre varsta adultd. Dupi ce revolta a fost stinsd, Marcus
Aurelius a accelerat procesul de a-1 numi pe Commodus impirat.
Dacia Marcus Aurelius ar fi murit fird mostenitor, cel mai probabil
asta ar fi stirnit un alt rizboi civil.

In mod similar, inlocuirea lui Commodus in aceasti etapd ar fi
lasat intreg imperiul vulnerabil. Triburile nordice ar fi avut opor-

tunitatea de a-si reincepe atacurile, iar o altd invazie ar fi insemnat
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sfarsitul Romei. Singura speranti a lui Marcus Aurelius acum era
ca tdndrul Commodus si urmeze sfaturile si ghidarea profesorilor si
consilierilor sdi. Cu toate acestea, el este influentat de diversi indi-
vizi care il roagi si se intoarcd la Roma. Atit timp cit riménea cu
armata, sub privirea atentd a cumnatului siu Pompeianus, mai exista
speranta ci va invita si conduci cu intelepciune. Dar, spre deosebire
de tatil siu, nu arita niciun interes pentru filosofie.

In mijlocul conversatiei, Marcus Aurelius se inclini dintr-odati
in fatd, pierzandu-si cunostinta. Cativa dintre prietenii sii sunt
ingrijorati si incep si plangd incontrolabil, crezand ci acesta era in-
ceputul sfarsitului. Medicii insd reusesc si il trezeasci. Cand Marcus
Aurelius vede chipurile prietenilor sii indurerati, in loc si se teami
de propria moarte, atentia sa se indreapti citre ei. Ii vede plangand
pentru el, la fel cum el, la randul siu, a plans pentru sotia si copiii
lui, dar si pentru multi alti prieteni si profesori pe care i-a pierdut
de-a lungul anilor. Insi acum ci el este cel ce moare, lacrimile celor-
lalti 1 se par inutile. Nu are niciun sens s deplangi ceva inevitabil
si care se afld in afara controlului oricirei persoane. Este mult mai
important pentru el s pregiteascd, cu calm si prudentd, domnia lui
Commodus. Desi Marcus Aurelius este abia constient, lucrurile 1i
par mai clare decét oricind. Vrea ca toti cei adunati acolo si-si aduca
aminte de propria lor conditie de muritori, si-i accepte implicatiile,
sd-1 sesizeze importanta, sa triiasca intelept, si le sopteste: ,De ce
plangeti pentru mine in loc s vi ganditi la pestd si la moarte ca la
un element comun, al tuturor?”.

In cameri se lasi ticerea pe misurd ce observatia sa blanda
este constientizatd de toti. Plansul se linisteste. Nimeni nu stie ce
sd spund. Marcus Aurelius zimbeste si face un gest firav prin care
le di tuturor permisiunea s plece. Cuvintele sale de adio sunt:

,2Dacd acum Imi permiteti sd plec, atunci v spun la revedere si trec
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inaintea voastrd”.* Pe misuri ce vestile despre starea impdératului se
rispandesc in tabdrd, soldatii incep s plangi — il jubesc mult mai
mult decit pe fiul siu, Commodus.

In ziua urmitoare, Marcus Aurelius se trezeste devreme, simtin-
du-se extrem de fragil si obosit. Febra sa este chiar mai puternici.
Realizand ci acestea sunt ultimele lui ore, il cheami pe Commodus.
Rizboaiele impotriva triburilor ostile Germanice si Sarmatiene, pe
care le-a inceput cu mai bine de un deceniu in urmad, erau aproape
de final. L-a indemnat pe fiul siu si le incheie intr-un mod satis-
facitor, asumandu-si conducerea armatei si urmirind triburile
inamice pand cind acestea s-ar fi predat. Mai apoi, trebuia s su-
pravegheze atent complexele negocieri de pace care deja incepuser.
Marcus Aurelius il avertizeazi pe Commodus ci, dacd nu riméine
pe front, Senatul s-ar putea si vadi plecarea sa ca pe o tridare, dupi
ce s-au investit atdt de multi bani si s-au pierdut atat de multe vieti
in aceste lungi rizboaie.

Spre deosebire de tatal siu, Commodus este zerifiat de moarte.
Uitindu-se la corpul slibit al lui Marcus Aurelius, se simte mai de-
grabid dezgustat si inspaimantat decat inspirat de exemplul virtuos
al tatdlui sdu. Se teme cd va contracta si el pesta daci riméne printre
legiunile din nord si isi doreste, mai mult ca orice, intoarcerea sa
in sigurantd la Roma. Marcus Aurelius il asigurd ci in curand, ca
impirat, va putea face ceea ce isi doreste, dar ii ordond lui Commodus
sd mai astepte citeva zile inainte de a pleca. Apoi, simtind ci i se
apropie sfarsitul, le comandi girzilor sale si il ia pe Commodus de
acolo, astfel incit tdndrul si nu poatd fi acuzat de uciderea tatilui
sdu. Marcus Aurelius nu poate decit spera ci generalii il vor con-
vinge pe Commodus si renunte la dorinta sa distrugitoare de a

parisi frontiera de nord.

* Istoria augustd, traducere de David Popescu si Constantin Dragulescu, Editura $tiintifici,
Bucuresti, 1975, 28.5
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Marcus Aurelius a scris c¢i nimeni nu este atit de norocos incat
sd nu aibd langi el, in clipa mortii, pe ctiva care si salute cu bucu-
rie tristul eveniment.* Apoi sustine cd in cazul siu, ca impdrat, se
poate gandi la citeva sute de oameni care au valori opuse celor pe
care el le pretuieste si care s-ar bucura si-1 vadd mort. Acestia nu
impirtisesc dragostea lui pentru intelepciune si virtute si iau in
derddere viziunea sa a unui imperiu care face din libertatea cetite-
nilor cel mai inalt scop. Cu toate acestea, filosofia 1-a invitat si fie
recunoscitor pentru viatd si de neclintit in fata mortii — precum o
mislind coaptd care cade de pe ramurd, multumindu-i atit copacului
care i-a oferit viatd, cit si pimantului care ii primeste siménta. Pen-
tru stoici, moartea este un astfel de fenomen natural de intoarcere a
corpului nostru la sursa din care am venit. Astfel, la inmormantarea
lui Marcus Aurelius, oamenii nu vor spune ci acesta a fost pierdut, ci
cd s-a intors la zei si Naturd. Poate ci prietenii sdi au dat grai acestor
ganduri in elogiile lor, deoarece suni ca o referinti la invititurile
stoice atit de valoroase pentru Marcus Aurelius. S3 nu spui niciodatd
cd ceva s-a pierdut, ci doar cd s-a intors in Naturi.

Din picate, Commodus se inconjoard numai de lingusitori care
il roagd si se intoarcd acasd, unde se pot bucura de lux. ,De ce
continui si bei acest noroi, Cezar, cind am putea si fim la Roma,
unde putem bea cele mai pure ape, atit reci, cit si calde?” Doar
Pompeianus, cel mai in varstd dintre consilierii sii, il infruntd, aver-
tizindu-1 cd poate fi periculos si rusinos si nu incheie razboiul.
Ca si Marcus Aurelius, Pompeianus crede ci dusmanul va vedea
acest lucru ca pe o retragere lasi, ceea ce ii va oferi si mai multd
incredere pentru urmitoarele revolte; iar Senatul va interpreta ple-

carea lui Commodus ca pe un semn de incompetenti. Commodus

* Marcus Aurelius, gp. cit., X.36, p. 315

31



CUM SA GANDESTI CA UN IMPARAT ROMAN

se convinge pentru o scurtd perioadd de timp cd este mai bine si
riméind, dar panid la urmi tentatia Romei este prea mare. Ti oferi
lui Pompeianus scuza ci trebuie si se intoarcd, pentru cazul in care
apare vreun uzurpator care plinuieste o loviturd de stat in absenta
sa. Dupi moartea lui Marcus Aurelius, Commodus incheie repede
rizboiul, oferindu-le sume uriase liderilor triburilor Germanice si
Sarmatiene. Plecarea sa din tabird va submina chiar si bruma de
credibilitate pe care o avea in fata trupelor ce erau atit de loiale
tatilui siu. In schimb, trebuie si se intoarci spre cetdtenii Romei
pentru sprijin, apelind la gesturi scumpe, pe placul publicului, pentru
a cstiga popularitate si comportandu-se mai degrabi ca o celebritate
decat ca un impirat intelept si bun. Stoicii au observat ci tocmai
cei ce sunt Inversunati in fuga lor de moarte sfirsesc mai repede
in bratele ei, iar acest lucru este cu precidere adevirat in cazul lui
Commodus. Marcus Aurelius a trdit pani la cincizeci si opt de ani,
in ciuda fragilititii, a bolilor si a conditiilor grele pe care a trebuit si
le suporte atunci cand conducea legiunea de nord. Insi Commodus
a devenit paranoic si violent dupd mai multe tentative de asasinat.
Dusmanii sdi din Roma vor reusi, intr-un final, si il omoare, pe
cand acesta avea doar treizeci si unu de ani. Marcus Aurelius a spus
candva ci niciun numir de girzi de corp nu este suficient pentru a
proteja un conducitor care nu a cstigat bunivointa supusilor sii.
Succesorul ales de un impirat este o parte importantd din
mostenirea sa. Stoicii, insi, ne-au invitat c¢i nu putem controla acti-
unile altora si ci, uneori, chiar profesori extrem de intelepti, cum
ar fi Socrate, au copii si discipoli raticiti. Cand Stilpo, un filosof al
scolii din Megara, unul dintre predecesorii stoicismului, a fost criti-
cat pentru caracterul vicios al fiicei sale, el a spus c actiunile acesteia
nu ii aduc necinste, la fel cum actiunile lui nu ii aduc ei cinste. Pani

la urmi s-a dovedit ci adevirata mostenire a lui Marcus Aurelius
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nu va fi Commodus, ci inspiratia pe care propriul siu caracter si
filosofia sa au oferit-o generatiilor viitoare. Ca toti stoicii, Marcus
Aurelius credea cu tirie ci virtutea trebuie si-si fie propria recom-
pensd. De asemenea, era impicat cu gindul ci evenimentele din
viata noastrd, dar mai ales cele de dupd moarte, nu sunt niciodati
sub controlul nostru total.

Stoicii ne-au invitat ci omul intelept este in mod natural incli-
nat s scrie cirti care ii ajutd pe altii. Candva, in timpul primei sale
campanii pe frontiera de nord, Marcus Aurelius, separat de prietenii
si profesorii lui stoici de la Roma, a inceput si astearnd pe hirtie
reflectiile sale personale asupra filosofiei, sub forma unei serii de
note scurte si maxime. Cel mai probabil, a inceput nu cu mult dupi
moartea principalului siu indrumitor stoic, Junius Rusticus. Poate
cd scrisul era o modalitate de a face fatd acestei lovituri, imparatul
devenind astfel propriul siu profesor, un inlocuitor pentru conver-
satiile cu Rusticus. Aceste reflectii sunt cunoscute astdzi sub numele
de Géanduri citre sine insugi. Cum a supravietuit textul este un mis-
ter: e posibil si se fi aflat in posesia lui Commodus, daci Marcus
Aurelius nu 1-a lisat altcuiva. Poate ci si-a schimbat optiunea la
ultima intdlnire cu curtenii sii. Dezamigit de caracterul vicios al
fiului sdu, impdratul muribund stia ¢ micar unul dintre prietenii
sdi de incredere proteja deja Ganduri citre sine insusi — adeviratul
sdu dar pentru generatiile urmitoare.

De indati ce Commodus a plecat, Marcus il roagi pe tanirul
ofiter din tura de noapte si se aplece si ii sopteste rigusit ceva in
ureche. Apoi isi acoperd obosit capul cu un cearsaf si adoarme, mu-
rind in liniste in a saptea noapte a bolii sale. Dimineata, medicii
au anuntat ca impiratul este mort, iar tabdra este aruncati intr-o
stare de neliniste si confuzie. Pe misuri ce vestea ajunge rapid la
ei, soldatii si oamenii umplu stréizile, plangand. Potrivit lui Hero-

dian, un istoric roman care a fost martor al inceputului domniei lui
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Commodus, intregul imperiu a plans ca intr-un cor atunci cind s-a
rispandit vestea mortii lui Marcus Aurelius. S-au intristat pentru
pierderea lui, numindu-1 ,tati bun”, ,nobil impirat”, ,general curajos
si intelept”, ,conducitor temperat”, si, dupd pérerea lui Herodian,
Hfiecare dintre acestia a spus adevirul”.

Pe misurd ce zgomotul de afard crestea, una dintre girzi il
intreabd pe tdndrul ofiter: ,Ce a spus?”. Acesta pare ci e pe cale
sd vorbeascd, Insi face o pauzi. i§i incruntd sprancenele de uimire
atunci cand rosteste ultimele cuvinte ale imparatului: ,,«Mergi citre

soarele ce rdsare», a spus el, «cici eu deja apun»”.*

POVESTEA STOICISMULUI

Marcus Aurelius a fost ultimul stoic faimos al lumii antice. Povestea
stoicismului insd a inceput cu cinci sute de ani inaintea mortii sale,
cu un naufragiu. Un tindr comerciant fenician din insula Cipru, pe
numele siu Zenon din Kition, transporta o incirciturd de vopsea
purpurie pe Mediterani. Cateva mii de scoici fermentate au trebuit
sd fle cu multd atentie desficute cu mana pentru a extrage doar
cateva grame din aceastd marfd nepretuitd, cunoscuta sub numele
de purpuriu imperial sau regal, deoarece era folositd pentru a vop-
si hainele impdratilor si regilor. Nava a fost prinsi intr-o furtuni
violentid. Zenon a scipat cu viatd si a naufragiat pe malul portului
grecesc Pireu. S-a uitat neputincios de pe plaji, in timp ce pretioa-
sele sale incdrcituri s-au scufundat sub valuri si s-au dizolvat in

oceanul din care proveneau.

* Cassius Dio, Roman History, Volume IX, Books 71-80, Harvard University Press, 1927,
Book LXXII. 34, p. 63 (in romani, Istoria romand a fost publicatd in traducerea semnati de
Adelina Piatkowski, la Editura Stiintifica, Bucuresti, 1973).
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Intr-o poveste, se spune cd Zenon a pierdut totul in acest
naufragiu. Devastat, s-a trezit ci triieste ca un cersetor pe un drum
in apropiere de Atena: un imigrant fird bani intr-un oras striin.
Ciutand indrumiri cu privire la cel mai bun mod de a trii, a inain-
tat cu greu citiva kilometri pani la Oracolul din Delfi, unde zeul
Apollo, vorbind prin preoteasa sa, a anuntat ci nu ar trebui ca Ze-
non si ia culoarea scoicilor moarte, ci pe cea a oamenilor morti.
Trebuie si fi fost destul de amuzat de acest sfat criptic. Simtindu-se
complet pierdut, Zenon s-a intors la Atena si s-a pribusit in grima-
da de gunoi a unei libririi. Acolo a inceput si citeasci ceea ce, din
intamplare, s-a dovedit a fi o serie de anecdote despre Socrate, scrise
de Xenofon, unul dintre cei mai remarcabili discipoli ai acestuia.
Cuvintele I-au lovit ca un fulger si i-au transformat complet viata.

In mod traditional, aristocratii greci credeau ci virtutea era aso-
ciatd cu nasterea intr-o familie de nobili. Socrate a argumentat insd
ca virtutile clasice, ca dreptatea, curajul si cumpitarea, erau doar
forme de intelepciune morald care ar putea fi invitate de oricine.
I-a spus lui Xenofon ci oamenii trebuie sd se antreneze pentru a
dobandi intelepciune si virtute prin autodisciplind. Dupa ce Socrate
a fost executat, Xenofon a notat cu fidelitate multe amintiri despre
conversatiile acestuia privind filosofia. Poate ci in acest moment Ze-
non si-a dat seama brusc la ce s-a referit Oracolul: el trebuia si ,ia
culoarea oamenilor morti”, prin absorbirea invitaturilor inteleptilor
din generatiile anterioare, precum doctrinele filosofice pe care le
citea acum in Amintirile lui Xenofon despre Socrate.

Zenon a ldsat cartea, a sirit in picioare si l-a intrebat emotionat
pe librar: ,Unde pot gisi un om ca acesta astizi?”. Un celebru filosof
cinic, numit Crates din Teba, trecea pe acolo chiar in acel moment,
iar librarul i 1-a aritat, spunand: ,Urmeazi-1 pe acel birbat”. Zenon

a devenit inviticelul lui Crates, instruit in filosofia cinici fondati de
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Diogene din Sinope. Prin urmare, stoicismul a evoluat din cinism,
iar cele doud traditii au rdmas foarte strins legate pani in vremea
lui Marcus Aurelius.

Cand vorbim astidzi despre ,,cinism”, avem in vedere o atitudine
negativa si neincrezitoare, dar asta nu prea are legituré cu sensul
filosofic al cinismului. Filosofia anticd a cinismului s-a concentrat pe
cultivarea virtutii si a puterii caracterului printr-o pregitire riguroas,
care consta In indurarea unor diferite forme de ,greutiti voluntare”.
A fost un mod de viatd auster si autodisciplinat. Adeptii lui Zenon
l-au numit mai tirziu ,,0 scurtiturd citre virtute”. Cu toate acestea,
nu a fost complet satisficut de filosofia cinicd. Doctrinele sale erau
lipsite de rigoare intelectuald, credea el. Prin urmare, a continuat si
studieze in Academie si in scoala megarianid de filosofie, fondate
de Platon si, respectiv, de Euclid din Megara, doi dintre cei mai
faimosi discipoli ai lui Socrate. Toate aceste scoli s-au concentrat
pe diferite aspecte ale filosofiei: cinicii pe virtute si autodiscipling,
megarienii pe logici, iar academicienii pe teoriile metafizice despre
natura fundamentald a realititii.

Zenon a incercat si sintetizeze cele mai bune aspecte ale
diferitelor traditii filosofice ateniene. Cu toate acestea, scolile cinice
si platoniciene erau adesea vizute ca reprezentind ipoteze funda-
mental diferite despre ceea ce inseamna si fii filosof. Cinicii luau in
deradere natura pretentioasi si intelectualistd din Academia lui Pla-
ton. La rindul lor, academicienii au crezut ci doctrinele cinice sunt
crude si extreme — Platon il numea pe Diogene un ,Socrate care
a innebunit”. Zenon trebuie sd-si fi vizut propria pozitie ca pe un
compromis. Urmasii sdi au crezut ci studierea teoriei filosofice sau a
unor subiecte precum logica si cosmologia pot fi bune in misura in
care ne fac mai virtuosi si ne ajuti si ne imbunititim caracterul. Fi-

losofia poate, de asemenea, si diuneze, mai ales atunci cand devine
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atat de pedanti si excesiv de ,academicd” incit ne indepirteazi de
urmirirea virtutii. Marcus a deprins aceeasi atitudine de la profesorii
sdi stoici. El s-a educat in mod repetat si nu se distragi citind prea
multe cirti — pierzand astfel timpul cu mofturi, precum probleme
de logici si metafizici. In schimb, si-a impus sd rdimand concentrat
pe scopul practic de a trii cu intelepciune.

Dupi ce a studiat filosofia in Atena pentru mai bine de doud
decenii, Zenon si-a fondat propria scoald intr-o clidire publici ce
didea spre agora, cunoscuti sub numele de Sroa Poikile sau ,,Veranda
Vopsitd”, unde obisnuia si meargi cu repeziciune inainte si inapoi
in timp ce tinea discursuri filosofice. Elevii care se adunau acolo
erau numiti Zenonisti, dar s-au numit mai apoi stoici, dupi stoa,
ce inseamnd ,verandd’. Este posibil ca numele ,stoic” si trimita la
natura practicd, cu picioarele pe pimant, a filosofiei. S-a niscut pe
strizile din Atena, in public, langd piata unde Socrate isi petrecea
odatid timpul discutand despre intelepciune si virtute. Schimbarea
numelui din Zenonnisti in stoici este semnificativd pentru ci, spre
deosebire de orice alti secti filosoficd, fondatorii stoicismului nu
au pretins niciodatd ci sunt foarte intelepti. Atitudinea lui Zenon
fatd de elevii sdi semina poate cu cea descrisi de Seneca mai tarziu,
care nu a pretins niciodata cid este un expert, precum medicii, ci isi
vedea rolul semidnand mai degrabi cu cel al unui pacient care descrie
procesul tratamentului celorlalti pacienti din spital. Acest lucru era
in contrast puternic cu scoala rivald de epicureism, de exemplu,
care a fost numitd dupi fondatorul siu. Epicur pretindea ci este
perfect intelept, iar elevii sdi erau obligati si-i memoreze spusele,
si-1 sirbatoreascd ziua de nastere si si-i idolatrizeze imaginea.

Zenon le-a spus elevilor ci a ajuns sd pretuiasci mai mult

intelepciunea decit averea sau reputatia. El spunea: ,Am ficut o
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cdldtorie fericitd cind am suferit naufragiul”.» Chiar si astizi nu este
neobisnuit ca un client si ajungi la revelatia paradoxald cid pierderea
locului de munci s-ar putea dovedi cel mai bun lucru care i s-a
intamplat vreodatd. Zenon a invitat si imbritiseze invititura cinici
potrivit cireia bogitia si alte lucruri externe sunt complet indiferente
si ci virtutea este adeviratul tel al vietii. In roméana simpl, ceea
voiau cinicii sd spund era cd singurul lucru care conteazi in cele din
urmi este caracterul nostru si ci intelepciunea consti in a privi toate
celelalte lucruri din viati ca inutile. Ei credeau ci stipanirea acestei
atitudini necesitd pregitirea morali si psihologicd, pe tot parcursul
vietii, de a indura greutitile si de a renunta la anumite dorinte.

In contrast cu cinicii, alti filosofi au sustinut ci ,bunurile ex-
terne” — precum sdndtatea, bogitia si reputatia — erau necesare si
ele, pe langi virtute, pentru o viatd buni. Problema este ci toate
aceste bunuri externe sunt partial in mana destinului, iar viata buna
este inaccesibild multor oameni. Socrate, de exemplu, era foarte urit
dupi standardele ateniene, triia in siricie si a murit persecutat de
inamici puternici. Ar fi fost oare viata lui mai buni daci era fru-
mos, bogat si liudat de toatd lumea? Nu cumva miretia lui stitea
tocmai in intelepciunea si puterea caracterului siu, cu care a ges-
tionat toate obstacolele din viatd? Asa cum vom vedea, Zenon a
argumentat cd avantajele externe au o oarecare valoare, dar una de o
natura complet diferita de cea a virtutii. Nu sunt intotdeauna complet
indiferente. Pentru stoici, virtutea este in continuare singurul bun
autentic — iar cinicii aveau dreptate in aceastd privintd —, dar este, de
asemenea, natural sa preferi, in anumite limite rezonabile, sinitatea
bolii, bogitia siriciei, prietenii dusmanilor etc. Avantajele externe,
ca bogitia, pot crea mai multe posibilititi prin ele insele, dar nu au

acel tip de valoare ce poate defini viata buni.

* Diogene Laertius, Despre vietile si doctrinele filosofilor, traducere de C.I1. Balmus, Editura
Polirom, Tasi, 1997, VIL.1.4, p. 220
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Zenon a fost profund inspirat de antrenamentul siu in cinism. El
a cdutat si modereze si si lirgeascd aceste invitituri, combinandu-le
cu elemente din alte scoli ale filosofiei ateniene. Studiile sale vaste
l-au convins ci disciplinele intelectuale precum logica si metafizica ar
putea contribui la dezvoltarea caracterului nostru moral. Prin urmare,
Zenon a stabilit un curriculum pentru stoicism impirtit in trei sub-
iecte generale: eticd, logici si fizicd (incluzind metafizica si teologia).
Scoala stoici pe care a fondat-o avea o serie de lideri sau ,cirturari”
si un set de doctrine de bazi, dar elevii au fost incurajati si gindeasci
de unii singuri. Dupi ce Zenon a murit, Cleanthes, unul dintre dis-
cipolii sii, care fusese luptitor, iar acum uda gradinile noaptea pentru a
cistiga un ban, a devenit seful scolii stoice; el a fost urmat de Chrisip,
unul dintre cei mai apreciati intelectuali ai lumii antice. Cei trei, prin
urmare, au dezvoltat doctrinele originale ale scolii stoice.

Invititurile lui Zenon si Cleanthes erau simple, practice si concise.
Fidel radicinilor sale stoice, Zenon s-a concentrat pe imbunititirea
caracterelor tinerilor sii elevi, evitind dezbaterile academice plictisi-
toare. Cénd unii s-au plans ci argumentele sale filosofice erau prea
succinte, Zenon a fost de acord, sustinind ci, daci ar putea, ar scurta
si silabele. Totusi, Chrisip a fost un scriitor prolific, dezvoltind multe
argumente — se spune cd a scris peste sapte sute de cirti. La acea
vreme, era necesard apirarea stoicismului de criticile aduse de alte
scoli filosofice, in special de scoala sceptici abia apéruti, iar acest lucru
impunea formularea unor argumente din ce in ce mai sofisticate. Pe
de alta parte, Cleanthes, invititorul lui Chrisip, nu a fost un mare
intelectual. Potrivit legendei, Chrisip spunea adesea ¢4 ar fi mai bine
daci Cleanthes ar fi mai direct, invitindu-1 concluziile scolii stoice,
astfel incit sd poatd gisi el singur argumente mai bune care sa sustind
concluziile. Chiar si astizi multi dintre cei care au adoptat un stil de

viatd stoic au o atitudine similard: sunt atrasi de viziunea stoicd asupra
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lumii, dar prefer si ,actualizeze” corpul de invitituri, ficind apel la
o gamd largi de argumente din stiinta si filosofia moderne. Stoicis-
mul nu a intentionat si fie doctrinar. Chrisip nu a fost de acord cu
Zenon si Cleanthes in multe privinte, ceea ce a permis stoicismului
si evolueze.

Scoala stoicd originald a supravietuit citeva secole inainte de a se
fragmenta in trei ramuri diferite, potrivit unui autor. Nu stim exact
de ce. Din fericire, pand atunci romanii Republicii au imbritisat fi-
losofia greaci, avind o afinitate speciald pentru stoicism. Scipio cel
Tanir, generalul roman faimos care a distrus Cartagina, a fost elevul
lui Panaetius din Rhodos, ultimul profesor stoic din Scoala din Ate-
na. In secolul al II-lea e.n., Scipio a adunat in jurul siu un cerc de
intelectuali din Roma, denumit Cercul lui Scipio, in care se afla si
prietenul siu apropiat Laelius cel Intelept, un alt faimos stoic roman.

Faimosul om de stat si orator Cicero, care a triit cateva generatii
mai tarziu, este unul dintre cele mai importante surse pentru intele-
gerea stoicismului. Chiar daci era un adept al Academiei lui Platon,
Cicero stia foarte multi filosofie stoicd, scriind extensiv pe marginea
acestui subiect. Insi prietenul si rivalul siu politic, Cato din Utica,
era un ,stoic complet”, asa cum spunea Cicero, un exemplu viu al
stoicismului, desi nu a lisat nimic scris. Dupa moartea sa, datorata
faptului cd a opus rezistentd tiranului Iulius Cezar in timpul marelui
rizboi civil roman, Cato a devenit un erou si o inspiratie pentru
generatiile urmitoare de stoici.

Dupai asasinarea lui Cezar, strinepotul acestuia, Octavian, a
devenit Augustus, fondator al Imperiului Roman. Augustus a avut
un profesor stoic faimos, pe numele siu Arius Didymus, care a
stabilit un precedent pentru urmitorii imparati romani de a se asocia
cu filosofia, acest lucru fiind in special valabil pentru Marcus Aure-

lius. La cateva generatii dupa Augustus, filosoful stoic Seneca a fost
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numit profesor de retoricd al tandrului imparat Nero, devenind mai
tarziu consilier politic si scriindu-i acestuia discursurile — pozitie
care, pe masurd ce Nero s-a transformat intr-un despot crud, a intrat
in conflict cu valorile morale stoice ale lui Seneca. In acelasi timp,
o factiune politicd, numitd Opozitia Stoici, condusd de senatorul
Thrasea, a incercat si ia atitudine impotriva lui Nero, dar si impo-
triva celorlalti impdrati care i-au urmat si pe care ii considera tirani.
Marcus Aurelius i-a admirat pe Cato, pe Thrasea, dar si pe ceilalti
asociati cu ei, ceea ce este curios, deoarece stoicii au fost renumiti
oponenti, sau cel putin critici, ai regimului imperial.

Prin contrast, impiratul Nero a fost mai putin tolerant fati de
disidenta politici ficutd de filosofl, executdndu-i atit pe Thrasea, cit
si pe Seneca. Secretarul lui Nero, insd, detinea un sclav pe numele
sdu Epictet, care a devenit, dupi cistigarea libertitii, unul dintre cei
mai cunoscuti profesori de filosofie din istoria Imperiului Roman.
Nici Epictet nu a scris nimic, dar discutiile sale cu discipolii au fost
puse pe hirtie de unul dintre acestia, Arrian, in citeva Discursuri si
un scurt Manual, care insuma aspectele practice ale invititurilor sale.
Intr-adevir, se spune ci Marcus Aurelius a primit copii ale acestor
notite de la profesorul sau stoic, Junius Rusticus, asa ¢ nu e nicio sur-
prizi ci Epictet este unul dintre cei mai citati autori in Gdnduri citre
sine insugi. Marcus Aurelius se vedea, cel mai probabil, ca un adept al
stoicismului practicat de Epictet, desi cei doi nu s-au intilnit niciodata.

La aproape cinci secole dupd moartea comerciantului de vop-
seluri Zenon, Marcus Aurelius incd vorbea despre vopsirea lucrurilor
in purpuriu. Este atent ca nu cumva sa isi vopseascd si caracterul in
purpuriul regal, transformandu-se astfel in Cezar, in loc sd riméani
fidel principiilor sale filosofice. i§i reaminteste de doud ori ¢ purpu-
riul hainelor sale imperiale nu este nimic altceva decat lani de oaie

vopsitd cu mucusul fermentat al scoicilor. Isi spune ci trebuie sa isi
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vopseascd mintea cu intelepciunea preceptelor filosofice mostenite
de la profesorii sii stoici. Marcus Aurelius se vedea in primul rind

ca un stoic si abia in al doilea rind ca un imparat.

CE CREDEAU STOICII?

Stoicii au fost scriitori prolifici, insa doar sub unu la suti din scrierile
lor au supravietuit pani astizi. Cele mai influente texte stoice pe
care le avem provin de la trei stoici romani din perioada imperiala:
diversele scrisori si eseuri ale lui Seneca, Discursurile si Manualul lui
Epictet si Ganduri cdtre sine insusi a lui Marcus Aurelius. Avem si
unele scrieri romane timpurii despre stoicism, apartinand lui Cicero,
si o suitd de fragmente din grecii stoici timpurii, precum si alte texte
minore. Colectia de scrieri este incompletd, dar ne oferd o imagine
consistentd a doctrinelor lor filosofice fundamentale.

Scolile de filosofie elenisti care s-au dezvoltat dupd moartea lui
Socrate s-au deosebit prin definitiile lor date scopului vietii. Pentru
stoici, scopul este inteles ca ,triirea in acord cu Natura”, ceea ce
este sinonim cu a trdi intelept si virtuos. Stoicii au argumentat ca
oamenii sunt, in primul rand, creaturi care gindesc, capabile si isi
exercite ratiunea. Desi impartisim multe instincte cu celelalte ani-
male, capacitatea noastrd de a gindi rational este cea care ne face
cu adevirat oameni. Ratiunea guverneazi deciziile noastre intr-un
anumit sens — stoicii o numesc ,facultatea conducitoare”. Ne per-
mite si evaluim gindurile, emotiile si dorintele pentru a decide
daci sunt bune sau rele, sinitoase sau nesinitoase. Avem astfel o
datorie innascutd de a ne proteja capacitatea de a rationa si de a

o folosi in mod corect. Cand gindim corect despre viatd si trdim
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rational, exersim virtutea intelepciunii. Triirea in acord cu Natura
inseamnd, pe de o parte, si ne implinim potentialul natural pentru
intelepciune; adicd sd inflorim ca fiinte umane.

Stoicii au inteles astfel prin filosofie, chiar literal, ,dragoste de
intelepciune”. Acestia iubeau mai presus de toate intelepciunea si
virtutea. Daci ,virtute” suni cam pompos, versiunea greceascd a aces-
tui cuvant, arete, poate fi mai bine tradusi prin ,excelenta caracteru-
lui”. Ceva exceleazi, in acest sens, dacd isi indeplineste bine functia.
Oamenii exceleazi atunci cind gindesc creativ si rationeazi corect
cu privire la propria viati, ceea ce inseamnd ci triiesc infelept. Stoicii
au adoptat diviziunea socratici a virtutilor cardinale, intelepciunea,
dreptatea, curajul si moderatia. Celelalte trei virtuti pot fi intelese
drept intelepciune aplicatd la actiunile noastre din diverse arii ale
vietii. Dreptatea este, in mare, intelepciunea aplicati in sfera sociali,
in relatiile noastre cu ceilalti. Pentru a arita curaj si moderatie tre-
buie si ne stipanim fricile si dorintele, mai precis, si depasim ceea ce
stocii numeau ,pasiuni” nesinitoase — acele pasiuni care interfereazi
cu abilitatea de a trdi in acord cu intelepciunea si dreptatea.

Intelepciunea, in toate aceste forme, impune intelegerea dife-
rentei dintre lucrurile bune, cele rele si cele indiferente. Virtutea
este buni, viciul este riu, iar toate celelalte lucruri sunt indife-
rente. intr—adevir, asa cum am vazut, stoicii i-au urmat pe cinici in
mentinerea ideii ca numai wvirfutea este singurul lucru bun. Cu toate
acestea, Zenon a continuat si distingd intre lucrurile indiferente,
care sunt ,preferabile”, ,nepreferabile” sau indiferente. Mai simplu
spus, lucrurile exterioare au o valoare, dar nu merita si te superi din
pricina lor — pentru ci ele au un alt tip de valoare. Stoicii explicau
acest lucru spunind ci, dacd am pune virtutea pe talerele unei balan-
te, nu ar conta cite monede de aur sau alte lucruri indiferente s-ar

aduna pe celilalt taler — pentru ci niciodatd nu ar inclina balanta.
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Unele lucruri insd sunt preferabile altora, iar intelepciunea rezida
in chiar capacitatea noastrd de a face astfel de judeciti. Viata este
preferabild mortii, bogitia este preferabild siriciei, sinitatea este
preferabild bolii, prietenii sunt preferabili dusmanilor etc.

Asa cum spunea Socrate mai devreme, astfel de avantaje externe
sunt bune in viatd doar daci stim si le folosim intelept. Daci ceva
nu poate fi zici bun si zici rau, atunci nu poate fi cu adevirat bun in
sine, deci ar trebui clasat ca indiferent sau neutru. Stoicii ar spune
cd lucruri precum sinitatea, bogitia sau reputatia sunt mai degrabi
avantaje sau oportunititi decit valori in sine. Avantajele sociale, ma-
teriale si fizice le oferd indivizilor slabi mai multe sanse de a-si face
riu lor insisi si altora. Uitati-vi la castigitorii loteriilor. Cei care isi
irosesc averile proaspit cistigate ajung, de cele mai multe ori, mai
riu decit isi puteau imagina. Cand sunt gestionate prost, avantajele
externe, precum averea, fac mai mult riu decit bine. Stoicii merg
chiar mai departe: oamenii buni si intelepti pot inflori chiar si atunci
cand se confrunti cu boala, siricia si dusmanii. Adeviratul scop in
viatd pentru stoici nu este s adune cit mai multe avantaje externe
posibil, ci si foloseascd orice au intr-un mod intelept, fie cd e vor-
ba de boali sau sinitate, bogitie sau siricie, prieteni sau dusmani.
Tn',celeptul stoic sau omul intelept nu are nevoie de nimic. El folo-
seste tot ce are asa cum trebuie; nebunul crede ci ,are nevoie” de o
sumedenie de lucruri, dar le foloseste pe toate prost.

Cel mai important, urmdrirea acestor lucruri preferabile, dar
indiferente, nu trebuie si se faci in detrimentul virtutii. De exemplu,
intelepciunea ne poate spune ci bogitia este, in general, preferabild
datoriilor, dar pretuirea banilor in defavoarea dreptitii este un viciu.
Pentru a explica valoarea supremd acordati intelepciunii si virtutii,
stoicii au comparat ratiunea, ,facultatea conducitoare”, cu un rege in

relatie cu supusii sii. Toatd lumea de la curte se situeazd mai jos sau
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mai sus in ierarhie. Cu toate acestea, regele este ce/ mai important,
deoarece el este acela care asigneazi tuturor de la curte un loc in
ierarhie. Asa cum am mentionat mai devreme, stoicii numesc rati-
unea, regele din metafora noastri, ,facultatea conducitoare” (hege-
monikon). Este in natura umani si ne dorim unele lucruri, cum ar
fi sex sau méncare. Ratiunea ne permite sa facem un pas in spate
pentru a ne intreba daci ceea ce ne dorim va fi sau nu bun pentru
noi. in‘gelepciunea este intrinsec valoroasi deoarece ne permite si
judecim valoarea lucrurilor externe — este sursa tuturor valorilor.
Cum ar putea profita un om, ar putea spune stoicii, daci el castigd
o lume intreagi, dar pierde intelepciunea si virtutea?

Pe langi credinta cd oamenii sunt in esentd creaturi capabile de
gandire, stoicii credeau ci natura umani este socia/d. Au pornit de
la premisa cd, in conditii normale, avem o legiturd de ,afectiune
naturald” cu copiii nostri. (Dacd nu am avea-o, asa cum stim acum,
urmasii nostri ar avea mai putine sanse de supravietuire, deci de a
duce mai departe genele noastre.) Aceasti relatie de afectiune natu-
rald tinde si se extindi si citre alte persoane apropiate, precum par-
tenerii de viatd, frati, surori sau prieteni buni. Stoicii credeau ci pe
masurd ce ne maturizim in intelepciune, incepem si ne identificim
cu capacitatea de a rationa, dar ne identificim si cu ceilalti in méisura
in care sunt capabili de ratiune. Cu alte cuvinte, omul intelept isi
extinde consideratiile morale citre toate creaturile inteligente si le
vede, intr-un sens, ca pe propriile surori sau frati. De aceea stoicii isi
descriau idealul drept cosmopolitism sau se descriau drept ,cetiteni
ai universului” - fraza atribuita atat lui Socrate, cat si lui Diogene
Cinicul. Etica stoicd presupune cultivarea afectiunii naturale pen-
tru alti oameni in acord cu virtuti precum dreptatea, corectitudinea
sau bunitatea. Desi aceastd dimensiune a stoicismului este ignoratd

astdzi, ea este una dintre principalele teme din Ganduri cdtre sine
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insusi. Marcus Aurelius atinge subiecte precum virtutea dreptitii si
a bunititii, afectiunea naturald, fritia oamenilor si cosmopolitismul
etic cam in toate paginile.

O alti greseald populari cu privire la stoici este ideea ci acestia
erau reci din punct de vedere emotional. Stoicii antici insisi au negat
acest lucru, spunind ci idealul lor nu era si fie oameni de otel sau
sd aibd inima de piatrd. De fapt, deosebeau trei tipuri de emotii:
bune, rele si indiferente. Aveau un nume pentru numeroase tipuri
de pasiuni bune (expatheiai), un termen care includea atit dorintele,

cat si emotiile, pe care le grupau in trei categorii mari:
) )

1. un sentiment profund de bucurie sau fericire si pace
mentald, care provine din viata triitd intelept si virtuos;

2. un sentiment sinitos de aversiune fati de viciu, ca un
sentiment de onoare, demnitate si integritate;

3. dorinta de a ne ajuta atat pe noi, cit si pe altii, prin prietenie,
bunitate si bunivointi.

Ei mai credeau cd avem multe dorinte si emotii irationale,
ca frica, furia sau pofta, dar avem si unele forme de plicere care
sunt rele pentru noi. Stoicii nu credeau cd emotiile negative pot
fi depisite, ci, mai degrabd, cd acestea trebuie inlocuite prin cele
sindtoase. Emotiile sdnitoase insd nu sunt in totalitate in controlul
nostru si nu este intotdeauna garantat ci le vom experimenta, asa
cd nu ar trebui s le confundim cu virtutea, care este scopul vietii.
Pentru stoici, acestea sunt ca un bonus.

Stoicii credeau ci sentimentele noastre automate trebuie vizute
ca naturale sau indiferente. Ele includ stiri precum a fi speriat sau
iritat, a te inrosi, a deveni palid, a te tensiona, a tremura, a transpira

sau a te balbai. Sunt reactii naturale reflexe, primele noastre reactii
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inainte de a le transforma in pasiuni. impirtﬁ§im acesti precursori
primitivi ai emotiilor cu animalele, asa ci stoicii le privesc cu in-
diferentd, nefiind nici bune, dar nici rele. Seneca, dupda cum vom
vedea, a observat paradoxul i inainte de a exersa virtutile curajului
sau moderatiei, trebuie sd avem micar o urmi de fricd sau dorinta
pe care sd vrem sd 0 depﬁ§im.

Chiar si stoicul intelept poate tremura in fata pericolului. Ceea
ce conteazi este ce face dupd. Acesta arati curaj si stipéanire de sine
chiar prin acceptarea acestor sentimente, ridicindu-se deasupra lor
si punand in aplicare capacitatea de a rationa. Nu este picilit de
cantecul de plicere al sirenelor sau speriat de intepitura durerii.
Unele dureri au potentialul de a ne face mai puternici, iar alte du-
reri ne fac riu. Ceea ce conteazi este felul in care ,punem la trea-
ba” aceste experiente, iar pentru asta avem nevoie de intelepciune.
Omul intelept va indura durerea si disconfortul, cum ar fi o operatie
sau exercitiile fizice grele, mai ales daci este sinitos pentru corp si,
mai important, sinitos pentru caracter. De asemenea, va renunta
la pliceri precum mancatul de fast-food, consumul de droguri sau
alcool ori dormitul prea mult, daci acestea sunt nesinitoase pentru
corpul sau caracterul sdu. Totul se intoarce la exercitiul ratiunii si la
scopul de a trii intelept.

Probabil ci ati observat pand acum citd confuzie cauzeazi
incurcarea stoicismului in sens obisnuit, comun, cu stoicismul filosofic.
Asa cum e inteles in mod comun, stoicismul este doar o trisiturd
de personalitate: este duritatea mentald sau abilitatea de a indura
durere si adversititi fird a te plange. Stoicismul in sens originar
este o scoald de filosofie greacd. A fi rezistent mental si emotional
este doar o micd parte din aceastd filosofie, iar intelegerea comuni
ignord intreaga dimensiune sociald a virtutilor stoice, care au de-a

face cu dreptatea, corectitudinea si bunitatea fatd de ceilalti. De
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asemenea, cind oamenii vorbesc despre a fi stoic sau indiferent,
adeseori se referd la suprimarea sentimentelor, ceea ce se stie ci
este nesandtos. Asa ci este important si se stie ¢i nu asta este ceea
ce Marcus Aurelius sau alti stoici recomandi. Filosofia stoicd ne
invatd si transformdm emotiile nesidnitoase In emotii sinitoase.
Facem acest lucru prin folosirea ratiunii pentru a confrunta ju-
decitile de valoare si alte credinte pe care se bazeazd, asa cum
facem si in terapia emotiv-rationali modernd (TER) sau terapia
cognitiv-comportamentald (TCC).

In urmitoarele capitole veti afla despre diferitele moduri in care
stoicismul poate fi aplicat in viatd pentru a depisi unele probleme
psihologice, inclusiv durerea, nelinistile, furia si pierderile. Povestile
despre viata lui Marcus Aurelius oferd o fatd umani filosofiei si ne
vor oferi exemple practice de strategii si tehnici stoice. Vom incepe
prin a ne uita la prima parte a vietii lui Marcus Aurelius si la edu-
catia sa, deoarece acestea ne introduc direct in miezul problemei:

utilizarea stoicd a limbajului.
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2.

CEL MAI SINCER
COPIL DIN ROMA

Marcus s-a ndscut pe 26 aprilie 121 e.n. si ,a fost crescut sub
ochii lui Hadrian”* A luat numele Aurelius mai tirziu; pe
parcursul copildriei sale a fost cunoscut drept Marcus Annius Verus,
dupi tatdl si strabunicul siu. Familia sa a tréit in ordselul Ucubi, in
provincia romani Hispania Baetica (Spania de azi), inainte de a se
muta la Roma. Cand avea trei ani, tatil siu a murit — nu stim cir-
cumstantele. Marcus abia I-a cunoscut, insi a scris mai tarziu despre
curajul si demnitatea sa, inspiraindu-se din ce a aflat despre reputatia
tatdlui sdu si din cele citeva amintiri pe care le mai avea despre el.

Marcus a fost crescut de mama sa si de bunicul din partea

tatilui, un distins senator care a fost de trei ori consul. Acesta a

* Istoria augustd, op.cit., 4.1
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fost, de asemenea, un prieten apropiat al impératului Hadrian, fiind
cumnatul sotiei imparatului, impariteasa Sabina, strimitusa lui
Marcus. Ca membru al unei familii patriciene bogate care avea legi-
turi cu impdratul, Marcus a ficut parte din cercul social al bunicului
sdu si, desi stim cd a fost iubit de toti, ceva anume din caracterul
lui Marcus i-a atras atentia lui Hadrian. impiratul l-a acoperit cu
onoruri de la o vérsti fragedd, inrolandu-1 in ordinul ecvestru la vérsta
de sase ani si numindu-1 ceea ce adeseori este descris drept cavaler
roman. Cind Marcus avea opt ani, Hadrian l-a numit la Colegiul din
Salii, al celor doisprezece preoti, a ciror principald indatorire era aceea
de a performa dansuri ritualice elaborate in onoarea lui Marte, zeul
rizboiului, imbricati in armura anticd, cu sdbii si scuturi.

Hadrian 1-a poreclit pe biiat Verissimus, adici ,cel mai sin-
cer”, un joc de cuvinte ce pleca de la numele de familie Verus, care
inseamni ,adevirat”. Este ca si cum l-a considerat pe Marcus, un
simplu copil, ca fiind cel mai sincer om de la curtea sa. Intr-adevir,
familia lui Marcus, desi bogati si influentd, era cunoscutd pentru
onestitatea si simplitatea ei. Tendinta lui Marcus de a vorbi sincer
si direct l-a pregitit pentru filosofia stoicd, pe care o va descoperi
mai tarziu. Acest lucru il plasa in opozitie cu cultura intelectuald de
la curtea lui Hadrian din timpul celui de-al doilea apogeu al sofis-
tilor, o miscare culturald care celebra retorica formala si oratoria. Pe
vremea lui Hadrian, arta si literatura greacd devenisera foarte popu-
lare. Intelectualii greci, in special oratorii, erau foarte stimati, iar elita
romanid nu ezita si-i angajeze ca meditatori, ceea ce a permis culturii
grecesti sa infloreascd in inima Imperiului roman.

Profesorii de retoricd, studiul formal al limbajului utilizat in
discursuri si parte din curricula oricirui tdndr aristocrat din acea
vreme, erau cunoscuti ca sofisti — o reinviere a vechii traditii gre-

cesti ce ajungea pand in vremea lui Socrate. Ei includeau adesea in
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cursurile lor si lectii morale, parti din filosofie, dar si alte elemente
ale culturii intelectuale. De aici si cuvintul ,sofisticat”, care, in mare,
face trimitere la ceea ce acestia au predat in acea perioadi. Asa cum
Socrate observase demult, desi sofistii pareau ci fac filosofie, scopul
lor era mai degrabi acela de a cistiga respect prin demonstrarea
elocintei verbale decit prin atingerea virtutii. Cu alte cuvinte, desi
vorbeau mult despre intelepciune si virtute, acestia nu triiau in acord
cu aceste valori. Erau, de obicei, mai preocupati de a concura cu
ceilalti pentru a céstiga aplauzele publicului. Aparenta intelepciunii
a devenit astfel mai importantd decit intelepciunea insdsi pentru
multi romani. Chiar si impdratul era implicat in astfel de lucruri.
Istoria augustd, una dintre cele mai importante surse ale noastre,
spune ci, desi Hadrian era un scriitor oarecum talentat de prozi si
versuri, adeseori ciuta si ii ridiculizeze si sd-i umileascd pe profesorii
acestor arte, incercand astfel s arate ci era mai inteligent si mai
cultivat decit ei. Intra in dezbateri pretentioase cu unii profesori si
filosofi, fiecare parte scriind pamflete si poeme impotriva celeilalte
parti — echivalentul roman al trollingului de pe internet.

De exemplu, sofistul Favorinus din Arelate a fost cunoscut in tot
imperiul drept unul dintre cei mai inteligenti intelectuali. Cunostea
foarte bine filosofia scepticd a Academiei si si-a céstigat renumele
pentru elocventa sa retoricd. A cedat insi fird rusine in raspunsul
sdu la unele afirmatii dubioase ale impiratului Hadrian privitoare
la utilizarea corectd a unui cuvant. ,,Mi indemnati si o iau pe calea
gresitd”, le spunea Favorinus prietenilor sii, ,dacd nu imi permiteti
sd observ ci cel mai Invitat om detine, in acelasi timp, treizeci de
legiuni”.* Lui Hadrian nu ii plicea si se insele. Si mai riu, se rizbu-

na fird mild pe intelectualii care nu erau de acord cu el. Intr-adevir,

* Idem,15.13
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atunci cand Favorinus a indriznit si fie in dezacord cu Hadrian, a
fost exilat pe insula greceascd Chios. Cu toate acestea, Hadrian
a ajuns sd admire mai presus de orice integritatea si sinceritatea
unui tdndr nobil sobru, al siu Verissimus, care iubea intelepciunea
adevdratd mai mult decit cultivata aparenti a intelepciunii.

Hadrian era un om talentat, pasional si schimbitor, acel gen de
om pe care l-am descrie drept inteligent, dar nu neapirat ingelept.
In mod surprinzitor, se spune ci era bun prieten al lui Epictet, cel
mai important profesor de stoicism din Imperiul roman. Ne putem
chinui sd ni-1 imaginidm pe faimosul stoic incercand si faci fatd
incercirilor fird de sfarsit ale lui Hadrian de a-si arita superioritatea.
Cu toate acestea, impiratul s-a inteles foarte bine cu cel mai faimos
student al lui Epictet, Arrian, care a asternut pe hartie Discursurile
st Manualul. Dupd cum vom vedea, Arrian s-a evidentiat in timpul
domniei lui Hadrian. Cu toate acestea, Hadrian nu a fost filosof — el
vedea filosofia in acelasi mod superficial precum sofistii: o sursd de
materiale care te ajutd si-ti ariti cunostintele.

Prin contrast, Epictet, in obisnuita maniera stoici, isi avertiza
mereu elevii si nu confunde invitarea academici cu intelepciunea
si sd evite argumentele slabe, care despici firul in patru, irosind ast-
tel timp pe subiecte academice abstracte. El a subliniat diferenta
fundamentald intre un sofist si un stoic: primul vorbeste pentru a
castiga audienta, iar al doilea pentru a o imbunititi, incercand si-i
ajute pe cei din jurul sdu si devini intelepti si virtuosi.* Sofistii
trdiau din laude, care sunt puri vanitate; filosofii iubesc adevirul
si imbritiseazd modestia. Retorica este o formid de divertisment,
plicuti la auz; filosofia este o formi de terapie morali si psihologici,

adeseori greu de ascultat, pentru cd ne forteazi si ne recunoastem

* Epictet, Discurs viu. Diatribe. Cartea I, traducere din greaca veche de Andreea Stefan,
Editura Seneca, Bucuresti, 2018, 27.6-21, pp. 123-126
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propriile defecte pentru a le putea corecta — uneori, adevarul doare.
Profesorul lui Epictet, stoicul Musonius Rufus, obisnuia si le spuni
elevilor urmitoarele: ,,Daci vi este usor si mi ldudati, atunci vorbesc
degeaba”. De aceea, spunea Epictet, scoala unui filosof este precum
clinica unui doctor: nu trebuie si mergi acolo asteptind plicerea,
ci durerea.

Pe misuri ce anii au trecut, Marcus a devenit din ce in ce mai
constient de deziluzia sa privitoare la valorile sofistilor si de afini-
tatea sa naturald pentru cele ale stoicilor. Pentru aceasta, ii putem
multumi, intr-o oarecare misuri, mamei sale. Domitia Lucilla a fost
o femeie remarcabili, care, precum tatdl lui Marcus, provenea din-
tr-o familie distinsd a clasei patriciene. Era, de asemenea, si foarte
bogati, mostenind o mare avere ce includea o fabricd de cirimizi si
mortar de langd Roma. Totusi, Marcus va spune mai tirziu ci a fost
influentat de simplitatea si de lipsa de pretiozitate a modului ei de
viatd, ,cu mult diferit de stilul de viatd al celor bogati”.*

Iubirea pentru viata simpli si /ipsa de apetentd pentru lucruri
ostentative l-au impresionat pe fiul siu. Cateva decenii mai tarziu,
in Géanduri citre sine insusi, Marcus si-a mirturisit dezinteresul
total in ceea ce priveste preficitoria vietii de curte. Si-a promis ¢
nu isi va mai irosi timpul gandindu-se la asta. A adiugat ci numai
prin filosofie viata de la curte incepea si ii pard suportabila. i@i
amintea ci oriunde trdiesti este posibil si trdiesti bine, si triiesti
intelept, chiar si la Roma, unde simtea ci este dificil sd actionezi
in acord cu virtutile stoice. Considera minciunile vietii de la curte
o frustrare constanti si a ajuns si considere stoicismul unicul mod

de a trii=

* Marcus Aurelius, gp. ciz., 1.3, p. 65
** Ibidem, VIIL.9; V1.12; V.16, pp. 237,175,159
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Marcus a invitat generozitatea de la mama sa. Cand singura sa
sord s-a casitorit, Marcus i-a oferit mostenirea pe care i-o lisase
tatdl. Pe parcursul vietii, a primit numeroase alte mosteniri si se
spune ci le didea, de obicei, celei mai apropiate rude a decedatului.
Ani mai tirziu, in timpul domniei sale de la inceputul Primului
Rizboi Marcoman, Marcus a aflat ci vistieria statului era goali.
A rispuns prin organizarea unei licitatii publice, care a durat doui
luni, prin intermediul cireia au fost vindute numeroase comori im-
periale, ceea ce a permis stringerea de fonduri necesare inceperii
rizboiului. Indiferenta sa pentru avere si pentru capcanele vietii de
la curtea imperiald s-au dovedit esentiale pentru modul prompt in
care a reactionat la criza financiari.

Mama lui Marcus a fost o iubitoare a culturii grecesti si e posibil
ca ea si-1 fi introdus pe fiul sdu in cercul unor intelectuali care ii
vor deveni mai tirziu prieteni si profesori. Marcus mentioneazi ci
mentorul siu stoic, Junius Rusticus, 1-a invitat si compuni scrisori
intr-un mod simplu si direct, ca aceea pe care Rusticus i-a trimis-o
mamei lui Marcus in Sinuessa, pe coasta Italiei.* Poate ci Rusticus
si mama lui Marcus au fost prieteni multi ani. Pe langi dragostea
mamei sale pentru cultura greacd, unele dintre valorile romane de
modi veche inculcate lui Marcus in timpul copildriei i-au pavat
calea, fird indoiald, citre interesul de mai tarziu pentru filosofia
stoici. Intr-adevir, acesta poate fi motivul pentru care isi aminteste
de ele in pasajul de inceput din Gdnduri catre sine insusi.

Marcus a inceput s construiasci pe aceste valori, antrenindu-se
in filosofie de la o varsta foarte frageda. Istoria augusti ne spune ci
el era deja total dedicat filosofiei stoice incd din timpul vietii lui

Hadrian. Se pare ci a invitat despre filosofie ca un mod de viatd

* Ibidem, 1.7, p. 67
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atunci cand incd era un tinir biiat ce triia in casa mamei sale,
cu mult timp inainte de a incepe si studieze teoria filosoficd sub
indrumarea unor eminenti profesori. Intii a invatat cum sd indure
disconfortul fizic si si depdseasci obiceiurile nesdnitoase. A invitat
s tolereze criticile altor oameni si s evite si fie influentat de cu-
vinte frumoase si flatante.

Stipanirea pasiunilor noastre in acest mod este primul pas din
antrenamentul stoic. Epictet 1-a numit ,disciplina dorintei”, desi
includea atit dorintele, cit si fricile si aversiunile. Asa cum am vizut,
stoicii erau mult mai influentati de filosofii cinici, care i-au precedat.
Epictet preda o forma de stoicism care retinea cu sfintenie unele
aspecte cinice. Se spune ci era cunoscut pentru sloganul ,induri si

22

renuntd’. Marcus pare si isi aducd aminte aceastd vorba in Ganduri
cdtre sine insugi, cind isi spune cd trebuie sd tinteascd spre suportarea
defectelor celorlalti si renuntarea la orice incercare de a le face riu,
in timp ce acceptd calm lucrurile aflate in afara controlului siu.*

In cartea I din Ganduri catre sine insusi, dupi ce contempli cali-
titile bune si lectiile invitate de la propria sa familie, Marcus il
lauda pe unul dintre profesorii lui, pe care nu il numeste, proba-
bil un sclav sau un om eliberat de la mosia mamei sale.= Este cu
adevirat remarcabil faptul cd Marcus ii acordd mai mult credit unui
simplu sclav, pentru influenta pe care a avut-o asupra dezvoltirii
caracterului siu moral, decit imparatului Hadrian sau oricirui alt
profesor, printre care se aflau unii dintre cei mai stimati intelectuali
din imperiu. Acest om nenumit i-a aritat tinirului Marcus cum si
indure cu ribdare disconfortul si greutitile. L-a mai invitat si fie

independent si si aibd putine nevoi in viatd. Marcus a invitat de la

* Ibidem, V.33, p. 169
** Ibidem, 1.5, p. 65
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el cum si ignore barfa si s evite sd se amestece in treburile altora.
Este foarte diferit de exemplul oferit de Hadrian sau de alti sofisti
faimosi care concurau pentru cstigarea favorurilor imparatului si
a aplauzelor publicului din Roma. Acelasi profesor 1-a invitat pe
Marcus s nu se alieze cu factiunea Verde sau Albastri la cursele de
care si nici sd simpatizeze cu vreun gladiator in amfiteatru. Asa cum
am vizut, cinicii erau cunoscuti pentru faptul ci se antrenau ca si
suporte greutitile voluntare (ponos) prin stilul lor de viati auster si,
de asemenea, prin utilizarea diverselor exercitii. Erau faimosi pentru
cultivarea indiferentei fati de lucrurile externe si dezaprobau atat
laudele, cit si condamnarea celorlalti. Acest lucru le permitea si fie
sinceri si sd vorbeascd direct. Nu vom sti niciodati dacd profesorul
fird nume al lui Marcus a fost influentat de cinism sau daci doar
s-a intAmplat si impirtiseascd valori similare. Insi, cu siguranti,
i-a oferit copilului o bazi solidd pentru antrenamentul siu viitor
in stoicism.

Asadar, cine i-a ficut pentru prima dati cunostinti lui Marcus
cu studiul filosofiei? In mod surprinzitor, chiar Marcus Aurelius ne
spune ci a fost vorba despre maestrul picturii, Diognetus. Acestia
s-ar f1 intalnit pe cind Marcus avea doisprezece ani, chiar atunci
cand intra in urmitoarea etapd a educatiei sale. Existd unele pasaje
uimitoare in Gdnduri citre sine insusi, in care autorul demonstreazi
cd are un ochi artistic pentru detalii vizuale, cum ar fi cripaturile
dintr-o bucati de paine, ridurile de pe fata unui batran sau spuma ce
curgea pe botul unui mistret. Aceste observatii sunt folosite pentru
a ilustra idei metafizice stoice: frumusetea unui lucru aparent defec-
tuos si valoarea sa devin mai clare atunci cind sunt privite dintr-o
perspectivd mai largd. Asa ci e tentant si ne intrebdm daci toate
acestea nu au fost inspirate de conversatiile filosofice pe care Marcus

le avea cu profesorul siu de picturd atunci cind era copil.
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In orice caz, Diognetus l-a invitat pe Marcus si nu isi piardi
timpul cu lucruri triviale, cu amuzamentele populare, ca, de exemplu,
luptele intre prepelite — varianta romand antici a jocurilor video de
astdzi. L-a avertizat pe Marcus sd nu se lase pacilit de sarlatanii care
ficeau miracole sau vriji, sau de aceia care sustineau ci exorcizeazi
demoni (aparent, crestinii timpurii). Dispretul fatd de supranatural
sau atentia fatd de pierderea timpului si a energiei pe diversiuni cum
ar fi jocurile de noroc sunt atitudini pe care Marcus s-ar putea si
le fi invitat de la un filosof stoic sau cinic. Diognetus 1-a invitat
sd tolereze vorbirea sincerd (parreshia) si si doarmi pe o blani
intr-un pat de armati, pe jos — in mod sigur o referinti la regimul
cinic.s Intr-adevir, Istoria augusta confirmi faptul ci Marcus, inci
din vremea in care Diognetus ar fi devenit profesorul siu, a adoptat
hainele filosofilor si a inceput si se antreneze si indure greutiti. Cu
toate acestea, mama sa ii spunea ci este inadecvat si doarmi pe un
pat de soldat. Cu ceva efort, 1-a convins si aleagi canapeaua, desi
una acoperitd cu blinuri de animale.

Marcus spune ci Diognetus 1-a invitat si alte lucruri legate de
»antrenamentul grecesc” (agoge). Putem deduce despre ce ar fi pu-
tut fi vorba. Filosofii cinici adoptau adesea o dieti foarte simpld de
piine neagri si linte sau seminte de lupin si beau numai api. Po-
trivit lui Musonius Rufus, profesorul lui Epictet, stoicii ar trebui si
minance mancare simpld, sindtoasi si care este usor de preparat si
ar trebui si facd acest lucru cu moderatie, si nu cu licomie. Precum
cinicii, si stoicii se antrenau pentru a indura cildura sau frigul. Po-
trivit legendei, Diogene Cinicul ficea acest lucru dezbricandu-se si
imbritisand statui inghetate iarna sau tavilindu-se in nisip fierbinte

sub soarele verii. Seneca descria cum ficea bii reci si cum inota in

* Ibidem, 1.6, p. 67
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raul Teba la inceputul fiecirui an — iar dusurile reci sunt populare
printre adeptii stoicismului de astizi. Desi Marcus nu mentioneazi
aceste detalii, s-ar putea si fi adoptat aceleasi practici ca tindr, parte
din ,antrenamentul grecesc” de a indura greutiti voluntar. Cerce-
titorul francez Pierre Hadot credea ci aceasti frazi ficea aluzie la
notoriile antrenamente spartane, care s-ar putea si fi influentat stilul
de viatd auster adoptat de filosofii cinici si stoici.

In lumea antici, filosofia era inainte de toate un mod de viatd.
Astizi, ,filosofia academici”, asa cum este ea predatd in universititi,
s-a transformat in ceva mult mai intelectualist, intr-un demers feo-
retic. Prin contrast, filosofii antici erau usor de recunoscut mai ales
prin stilul lor de viati si chiar prin felul in care se imbricau. Stoicii,
intocmai cinicilor inaintea lor, purtau in mod traditional o singuri
haind numiti #7ibon in greacd. Aceastd manta sau pelerind rudimen-
tard, ficutd din 14na vopsitd intr-un gri-deschis, era infsuratd in
jurul corpului, adeseori cu umerii expusi. Unii filosofi, precum So-
crate si cinicii, mergeau desculti. Filosofii romani se imbricau la fel,
desi stilul era adeseori vizut ca fiind unul invechit, o simpla parada.
Marcus, cel putin in anii tineretii sale, purta mantia filosofilor si, asa
cum se poate vedea la sculpturile sale, avea o barbi lungi, nu prea
intretinutd, ceea ce era tipic stoicilor din acea perioadi.

Poate cd Diognetus se imbrica si trdia ca un filosof, iar Marcus a
fost inspirat s i urmeze exemplul. Inci o dati, este uimitor ci la apo-
geul celui de-al doilea val al sofismului, cAnd oratoria si poezia erau la
moda la curtea lui Hadrian, Marcus a fost atras de directia opusi. A
fost indepirtat de sofisticarea si ostentatia rezoricii de citre simplitatea
si onestitatea filosofiei grecesti. Pe langi faptul ci 1-a familiarizat cu
un mod de viatd, Diognetus a inceput si il incurajeze pe baiat s scrie
dialoguri filosofice si sd participe la cursurile unor faimosi filosofi.

(Acesta numeste trei barbati, insi nu se mai stie nimic altceva despre
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ei.) Ceva mai trziu, in jurul varstei de cincisprezece ani, Marcus a
participat pentru scurtd vreme la cursurile tinute de citre un filosof
stoic in casa sa, Apollonius din Chalcedon, care se intdmpla si
viziteze Roma. Apollonius a plecat mai apoi inspre Grecia, dar ne
vom intoarce la el cit de curand.

Intre timp, Marcus era deja un tanir filosof stoic aspirant. Apo-
llonius si altii i-au ficut cunostinti cu inviatiturile lui Epictet, cel mai
influent filosof roman. Epictet, a cirui scoald de filosofie se mutase
de mult de la Roma in Grecia, a murit cAind Marcus Aurelius era inci
un biiat, asa cd nu s-au cunoscut niciodati cei doi. Cu toate acestea,
pe misurd ce educatia lui Marcus Aurelius progresa, cel mai probabil
s-a bucurat de compania unor oameni mai in vérstd, care au par-
ticipat la cursurile lui Epictet si au studiat Discursurile asternute pe
hartie de Arrian. In Ganduri catre sine insugi, Marcus il numeste
pe Epictet un filosof exemplar, alituri de Socrate si Chrisipr, si il
citeazd mai mult decit pe oricare alt autor. lar Marcus Aurelius s-a
vizut in mod clar ca un continuator al lui Epictet. Familia sa, insi,
a crezut probabil ¢ educatia acestuia se va axa pe invitarea retoricii
de la sofisti eminenti, mai ales dupi ce a fost numit viitor impdrat.

Hadrian nu a avut copii, astfel incit, inspre bitranete, cind
sinitatea sa a inceput si se deterioreze, a adoptat un succesor. Spre
surpriza tuturor, a ales un om simplu, numit Lucius Aelius Commodus,
care mai apoi a fost cunoscut ca Lucius Aelius Caesar, punind ba-
zele traditiei ca mogtenitorii oficiali ai tronului si-si asume titlul de
Cezar. Cu toate acestea, Lucius era atit de bolnav cd a murit peste
mai putin de un an. Hadrian dorea ca Marcus, acum in varstd de
saisprezece ani, si-i devind succesor, dar credea cid biiatul este prea

tanir. In locul siu, a ales un birbat mai in varstd, Titus Aurelius

* Ibidem, VI1.19, p. 211
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Antoninus, care avea deja cincizeci de ani, doui fete, dar niciun baiat.
Acesta era cisitorit cu matusa lui Marcus, Faustina. Asa incit, ca
parte a unui plan de succesiune pe termen lung, Hadrian 1-a adoptat
pe Antoninus cu conditia ca acesta, la randul siu, si-1 adopte pe
Marcus, plasindu-1 astfel in linie directi la tron. Hadrian 1-a adoptat
pe Marcus ca pe un nepot.

La inceputul anului 138 e.n., in ziua adoptiei sale, tindrul Mar-
cus Aurelius Verus a luat numele de familie al lui Antoninus, de-
venind pentru totdeauna Marcus Aurelius Antoninus. Lucrurile
erau complicate, deoarece Lucius Aelius, omul pe care Hadrian 1-a
numit succesor al siu si Cezar, a lisat in urma lui un fiu, pe numele
sau Lucius. Antoninus l-a adoptat pe Lucius, care a devenit astfel
noul frate al lui Marcus Aurelius. Mai apoi, imediat dupd numirea
sa, Marcus l-a numit pe fratele siu co-imparat, moment din care a
devenit cunoscut ca impiratul Lucius Verus. Era prima datd cand
doi impirati au domnit impreuna in acest fel. Aparent, Marcus a
luat decizia de a impirtisi puterea cu fratele siu pentru a evita
riscul riscoalelor cauzate de faptul ci o dinastie rivald putea avea
indreptitiri la tron. (Vom ajunge mai tarziu la relatia dintre Marcus
si fratele siu, Lucius.)

La inceput, Marcus a fost ingrozit de faptul c¢i Hadrian I-a
adoptat, aducindu-1 in palatul imperial. Avea retineri in a parési casa
mamei sale, pentru a merge in locuinta privatd a impdratului. Atunci
cand prietenii si familia I-au intrebat de ce era atat de tulburat, a spus
o intreagi listd de ingrijoriri legate de viata la curte. Bazat pe co-
mentariile sale, acum stim ¢4 s-a chinuit cu nesinceritatea si coruptia
vietii politice romane. Totusi, in acea noapte, dupi ce a aflat ¢ va
deveni impirat, Marcus a visat ci avea brate si umeri de fildes. In-
trebat in vis dacd le mai putea folosi, acesta a apucat o greutate mare,

descoperind astfel ci a devenit mult mai puternic. Umerii dezgoliti
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erau semnul filosofilor stoici sau cinici de indurare a frigului,
astfel incat ar fi putut intrevedea in visul siu ¢ antrenamentul in
filosofia stoicd i-ar putea oferi puterea si rezistenta necesare pentru
a-si implini viitorul rol de imparat.

Marcus era acum a/ doilea in succesiunea la tron, urmandu-1
pe Antoninus. I s-a ficut cunostintd cu cercul intelectualilor de la
curte, unii dintre cei mai buni oratori si filosofi din imperiu. Tre-
buie si fi observat si felul in care impiratul ii desconsidera. Acest
lucru era total opus valorilor lui Marcus, la fel cum erau si suspici-
unea, intoleranta si persecutia asa-zisilor dusmani ai lui Hadrian.
Mai tirziu, in timpul domniei sale, Marcus a ficut o politicid din
a le permite oponentilor politici si nu fie pedepsiti atunci cand il
criticau sau il ridiculizau public. Cel mai semnificativ lucru pe care
l-a ficut impotriva criticilor sii a fost si le raspunda remarcilor lor
in mod politicos, in discursuri sau pamflete, in timp ce Hadrian
i-ar fi exilat sau decapitat. Este faimos faptul ¢ Marcus a promis
ci niciun senator nu va fi executat in timpul domniei sale si, asa
cum vom vedea, si-a tinut promisiunea chiar si atunci cind cativa
dintre ei l-au tridat in timpul rdzboiului civil din est. Credea ci
adevirata putere rezida in capacitatea de a ardta bunivointi, si nu
violentd sau agresiune.

In ultimii sii ani, Hadrian a devenit un tiran. Era din ce in ce
mai paranoic, plitea oameni pentru a-si spiona prietenii si ordona
multe executii. Senatul a sfarsit prin a-1 detesta atit de mult, incat
dupi moartea sa au vrut si-i anuleze toate legile si si nu puni in
aplicare traditia deificirii. Noul impirat, Antoninus, i-a convins ci
ar fi bine si actioneze intr-un mod cit mai conciliant, fapt pentru
care a cstigat cognomenul Pius. Hadrian ar fi fost fird indoiald
infuriat ci, in ciuda faptului cd este mentionat de citeva ori in

Ganduri catre sine insusi, a fost in mod evident absent din prima
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carte in care Marcus ii laudd pe membrii familiei si pe profesorii
sii. Pe de altd parte, Marcus a mentionat virtutile lui Antoninus in
detaliu, de mai multe ori, si a ficut clar faptul cd acesta reprezenta
idealul sau de impdrat.

Istoricii romani il portretizeazi pe Antoninus in multe feluri, cel
mai adesea ca opus al predecesorului siu. Intr-adevir, unele trisituri
pe care Marcus le lauda la tatil siu adoptiv pot fi citite drept critici
implicite la adresa lui Hadrian. Se spune ci atunci cand a fost nu-
mit impdrat, in ciuda unor rezistente din partea functionarilor de
la curte, el a cstigat respectul oamenilor prin minimizarea fastului
curtii imperiale. Se imbrica adesea ca un cetitean de rand, fird si
poarte hainele oficiale ale statului atunci cind primea musafiri si a
incercat s continue si triiascd asa cum a ficut-o si inainte. In timp
ce supusii sdi ajunseserd si ridd de Hadrian, obositi de stirile sale
schimbitoare si de temperamentul instabil, Antoninus era faimos
pentru calmul lui si pentru incurajarea discursurilor sincere, la curte
si in alte pirti. Spre deosebire de Hadrian, Antoninus pur si simplu
ignora remarcile usturitoare la adresa sa.

Stoicii erau fericiti sd recunoasca faptul cd unii indivizi aveau in
mod natural virtutile pe care altii se chinuiau s le dobandeasci in
ani de eforturi, prin studiu si antrenament in filosofie. Antoninus
era un astfel de om, potrivit lui Marcus. Trisaturile pe care acesta
le surprinde constituie o imagine vie a tipului de caracter pe care
Marcus voia si il dezvolte prin antrenamentul in filosofia stoici.
De exemplu, odati ce Antoninus se gindea la ceva si ajungea la o
decizie, o implementa cu o determinare de neclintit.s In Ganduri
catre sine insusi, Marcus contempld cum predecesorul siu nu a ciu-

tat niciodatd laudele goale sau aprobarea celorlalti; in schimb, era

* Ibidem, 1.17, V.30, pp. 79, 187
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intotdeauna gata si asculte opiniile celorlalti si sa le ia in considerare.
Era meticulos in examinarea faptelor care cereau o deliberare atenti.
Nu se gribea si ia o decizie si era intotdeauna dispus si isi ches-
tioneze prima impresie. Se gandea ribditor la o problema pani cand
era satisficut de rationamentul siu. Ti onora pe filosofii adevirati,
desi nu era intotdeauna de acord cu doctrinele lor. Nu ii ataca pe
sarlatani, dar nici nu se lisa impresionat de ei. Cu alte cuvinte, era
un om calm si rational. Fiind lipsit de vanitate, si-a urmat ratiunea
in mod consistent si a vizut lucrurile mult mai clar, iar spre deose-
bire de Hadrian, nu avea intotdeauna dreptate.

Sub Antoninus si, mai apoi, sub Marcus, cultura Romei s-a
schimbat semnificativ, filosofii, mai ales stoicii, fiind preferati in fata
sofistilor. Marcus voia sd cunoasci invititurile grecesti, dar intr-un
mod radical diferit de Hadrian. Ciuta in mod sincer si se trans-
forme intr-o persoand mai buni, in loc si doreascd doar si cstige
puncte in fata rivalilor sii intelectuali. Semintele acestei transformiri
au fost sidite de familia sa, mai ales de citre mama sa, dar au fost
apoi ingrijite de o serie de profesori exceptionali.

In acele vremuri, era firesc ca tinerii romani de origine nobilad
sd aibd o pregitire formald in retoricd. Pregitirea incepea cand
ajungeau in mod oficial la varsta maturitatii, varstd simbolizati
prin imbricarea unei zoga wvirilis in jurul varstei de cincisprezece
ani. Studierea retoricii, pentru a comunica in mod elocvent si per-
suasiv, a devenit una dintre principalele obligatii ale Iui Marcus in
calitate de student, desi intra in contradictie cu interesul din ce in
ce mai mare pentru filosofia stoicd. Herodes Atticus si altii l-au
invitat greaca, limba pe care a folosit-o pentru a scrie Ganduri citre
sine insusi. Odatd ce impdratul Antoninus 1-a adoptat pe Marcus,
principalul siu profesor a devenit Marcus Cornelius Fronto, cel mai

cunoscut retor al zilei.
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Fronto a fost primit ca un prieten apropiat al familiei si a rimas
asa pand in jurul mortii sale, in 166 sau 167 e.n., cind a cizut vic-
timd a molimei in timpul primei epidemii din Roma. Fronto a scris
impresiile sale despre Marcus ca tinar: era in mod natural predispus
tuturor virtutilor, chiar si inainte de a se fi antrenat pentru ele, ,fiind
un om bun Inainte de pubertate si un vorbitor talentat inainte de a
imbrica hainele maturititii”.* Fronto a fost un important profesor
pentru Marcus, de aceea a fost amintit in prima carte din Ganduri
cdtre sine insugi. Marcus nu detaliazd prea mult influenta lui Fronto
asupra caracterului siu, rezervand insi o buni parte din laude pentru
Alexandru din Cotiaeum, gramaticianul siu de greacd, un profesor
mai putin cunoscut. In ciuda importantei relatiei lor, Fronto nu I-a
inspirat prea mult pe Marcus. A incercat in mod activ si il descura-
jeze pe studentul siu din a deveni stoic.

Stim ci Fronto era ingrijorat de faptul ci filosofilor le lipsea
elocventa cerutd oamenilor de stat si impdratilor si ci riscau si ia
decizii proaste sub influenta doctrinelor lor particulare. I-a scris lui
Marcus ci si in cazul in care ar fi dobandit intelepciunea lui Zenon
si a lui Cleanthes, fondatorii stoicismului, tot ar fi obligat, fie ¢ voia
sau nu, si poarte haina purpurie imperiali, ,si nu pe cea a filosofilor,
ficutd din 1and asprd”.~ Fronto se referea la faptul ¢ Marcus nu era
obligat doar si se imbrace ca un impdrat, ci si si vorbeascd precum
acesta, infisurdndu-se in purpuriu si castigind laude pentru elocventa
sa. In realitate, Marcus prefera si se imbrace modest si sd vorbeasci
simplu, ca un filosof sau, cel putin, ca un cetitean de rind. Treaba
lui Fronto era si il umple pe biiat de sofisticarea culturald potrivitd

rangului sdu si si il antreneze si devind un om politic, un scriitor de

* Fronto, Letters, in Meditations: Selected Correspondence, Oxford University Press, Oxford,
2011

** Idem
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discursuri si un orator. Acest lucru era foarte dificil pentru tinirul
Cezar, deoarece se simtea divizat intre retorici si filosofie. Insi in-
fluenta lui Fronto a scizut in mod treptat. Elocventa este un lucru,
intelepciunea cu totul altceva. Se spunea ci vorbele lui Platon erau
mereu pe buzele lui Marcus: statele prosperd atunci cand filosofii sunt
regi sau regii filosoff.

Lupta dintre sofisti si stoici pentru tandrul Marcus a inceput
putin dupd moartea lui Hadrian, cAind Antoninus l-a chemat la
Roma pe filosoful Apollonius din Calcedonia. In Itoria augustd se
spune ca Antoninus l-a instruit pe Apollonius si se mute in palatul
imperial, Casa lui Tiberius, astfel incit si poatd si devini profesorul
permanent al lui Marcus. Cu toate acestea, Apollonius a rispuns
intr-un mod laconic: ,Nu maestrul trebuie si meargi la inviticel, ci
inviticelul la maestru”.* Antoninus, initial neimpresionat de rispuns,
a insistat ci era mai usor pentru Apollonius si vind din Grecia la
Roma, decit era pentru el si se ridice de pe scaun si si meargi de
la casa lui la palat. Credea probabil ci era arogant ca un profesor
si insiste ca fiul impdratului sd vini la el acasd pentru a invita, asa
cum ficea toatd lumea. Apollonius a fost principalul filosof la orele
ciruia a asistat Marcus in tinerete, ceea ce sugereazi ci Antoninus
a cedat pani la urmi, permitindu-i fiului sidu si se amestece cu
elevii din afara palatului. Asa cum vom vedea, multe decenii mai
tarziu, spre sfarsitul vietii, Marcus incd provoca agitatie prin faptul
cd participa la cursurile deschise ale filosofilor, ca si cum ar fi fost
un cetdtean normal.

Marcus era impresionat de talentul si fluenta lui Apollonius
ca profesor de doctrine stoice. Ceea ce admira cel mai mult, insi,

era caracterul omului. Sofistii vorbeau pe larg despre intelepciune

* Istoria augustd, op. cit., 10.4
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si virtute, dar erau doar vorbe. In schimb, Apollonius era complet
nepretentios in ceea ce priveste puterea sa intelectuald si nu se ener-
va niciodati cand discuta un text filosofic cu elevii sii. I-a aritat lui
Marcus ce insemna in practicd pentru un stoic sa ,triiascd in acord
cu Natura” — mai precis, cum sd se sprijine in mod consistent pe
ratiune ca ghid al vietii. Intr-adevir, Apollonius nu era un simplu
profesor, ci arita adevirata constantd si senindtate a unui stoic, chiar
si in fata durerii severe, a unei boli lungi si a pierderii unui copil.
Marcus a vizut in el si ce inseamnd pentru un stoic si se angajeze
intr-un curs de actiune cu vigoare si determinare, in timp ce riméine
relaxat si neperturbat de rezultat. (Ceea ce inseamni a face o actiune
cu ,clauza rezervei”, o strategie pe care o vom examina in detaliu
mai tarziu.) Marcus adaugi ca Apollonius accepta cu gratie favoruri
din partea prietenilor, fird si se injoseascd prin acest fapt si fird si
arate vreo urmd de nerecunostintd.* Acest om era o inspiratie pentru
viitorul impdrat, era genul de persoani in care stoicismul promitea
sd il transforme.

Apollonius 1-a invitat pe Marcus doctrinele filosofiei stoice,
dar i ardta si cum si le aplice in viata de zi cu zi. Marcus ar fi
invitat cd stoicii credeau ci exista o relatie intre dragostea sincerd
pentru intelepciune si o mai mare rezistentd emotionali. Filosofia
lor continea in ea insisi o formd de terapie morala si psihologici
(therapeia) pentru mintile tulburate de furie, frici, tristete si dorinte
nesinitoase. Numeau scopul terapiei lor aparheia, insemnand nu
doar apatie, ci si libertatea de dorinte diunitoare si emotii (pasiuni).
A spune ci Apollonius 1-a invitat pe Marcus filosofie stoici este
echivalent cu a spune ci l-a antrenat si dezvolte independenta men-

tald printr-o forma de terapie psihologici antici, descrisd uneori ca

* Marcus Aurelius, gp. ciz., 1.8, p. 67
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»terapia stoicd a pasiunilor”. Un aspect important al antrenamentului
presupunea ca Apollonius si-i arate lui Marcus cum si isi mentind
senindtatea prin folosirea deliberatd a limbajului in modul special si
terapeutic descris de stoici.

Inainte de a ne apleca asupra utilizdrii stoice a limbajului, trebuie
sd intelegem mai intai teoria stoicd a emotiilor. Povestea ciudatd a
unui profesor stoic nenumit ne oferd cea mai buni introducere in
subiect. O gisim in Nopti Atice, o carte de anecdote scrisd de Au-
lus Gellius, un gramatician care a fost contemporanul lui Marcus
Aurelius. Gellius traversa Marea Ionici dinspre Cassiopa, un oras
din Corfu, inspre Brundisium, din sudul Italiei, posibil in drum
spre Roma. 11 descrie pe unul dintre pasagerii vasului ca pe un im-
portant si renumit profesor stoic, care oferise cursuri in Atena. Nu
putem identifica profesorul cu certitudine; nu este imposibil, totusi,
ca Gellius si se fi referit la Apollonius din Calcedonia.

Vasul lor a fost prins intr-o furtuni care a durat aproape toati
noaptea. Pasagerii se temeau pentru vietile lor, in timp ce se chi-
nuiau si dirijeze pompele pentru a preveni un naufragiu. Gellius a
observat ca filosoful stoic se ficuse alb ca o coald de hartie si avea
aceeasi expresie anxioasi ca restul pasagerilor. Numai filosoful insd
a rimas tdcut, in loc s plangi de frici si sd se lamenteze. Odati ce
marea si cerul s-au limpezit, pe mésuri ce se apropiau de destinatie,
Gellius I-a intrebat cu politete pe stoic de ce arita la fel de speriat
ca toti ceilalti in timpul furtunii. Putea vedea ca Gellius era sincer
si a rispuns cu curtoazie ci fondatorii stoicismului au sustinut ci
oamenii care se confrunti cu astfel de situatii experimentau in mod
natural si inevitabil o scurtd perioadi de frici. Apoi a bigat mana
in sacul siu, de unde a scos Discursurile lui Epictet pentru a i le da
lui Gellius. Astizi, numai primele patru cirti din Discursuri au su-

pravietuit, desi se pare ci Marcus a citit si discursurile pierdute, pe
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care le citeazi in cartea sa. In orice caz, Gellius descrie afirmatiile
lui Epictet, sustinand cd urmeazi invititurile lui Zenon si Chrisip.

Epictet le-a spus elevilor sii ci fondatorii stoicismului distin-
geau doui etape ale rispunsului nostru la orice eveniment, inclusiv
la situatiile amenintitoare. Intai vin impresiile (p/oanmsiai) care sunt
impuse involuntar, din afard, asupra mintii noastre atunci cind sun-
tem in mod initial expusi unui eveniment precum o furtuni pe mare.
Aceste impresii pot fi stirnite, spune Epictet, de un sunet terifiant,
precum descircarea unui tunet, pribusirea unei clidiri sau un tipat
de pericol. Chiar si mintea unui intelept stoic perfect va fi initial
zguduiti de socuri de acest tip si se va feri de ele in mod instinctiv,
de fricd. Aceastd reactie nu vine dintr-o greseald a judecitilor de
valoare despre pericolele infruntate, ci dintr-un reflex emotional ce
apare in corp, care trece temporar peste ratiune. Epictet ar fi putut
adduga ci aceste reactii emotionale sunt comparabile cu cele expe-
rimentate de animale. Seneca noteazi, de exemplu, cd atunci cind
animalele sunt alarmate de apropierea pericolului, se adipostesc,
dar dupi ce au scipat, se intorc la piascut, din nou, in pace.* Prin
contrast, capacitatea umand de a gandi ne permite si perpetudm in-
grijordrile dincolo de granitele lor naturale. Ratiunea, cea mai mare
binecuvéntare a noastri, este, de asemenea, si cel mai mare blestem
al nostru.

In a doua etapd a raspunsului nostru, stoicii spun cd addugim
in mod voluntar judeciti de ,acord” (sunkatatheseis) acestor impresii
automate. Aici, judecitile stoicului intelept diferd de cele ale ma-
joritatii oamenilor. Acesta nu rimane cu reactiile emotionale initiale
la o situatie care i-a invadat mintea. Epictet spune ci stoicii nu ar

trebui nici s aprobe, nici si confirme aceste impresii emergente,

* Fronto, op. cit.
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cum ar fi anxietatea in fata pericolului. Mai degrabi, le respinge ca
ingeldtoare, le studiazi cu indiferentd, pentru ca in final sd scape de
ele. Prin contrast, oamenii lipsiti de intelepciune sunt condusi
de rispunsul lor initial la evenimente exterioare — incluzandu-le
pe acelea care sunt groaznice si de temut — si continui si se in-
grijoreze, si se gandeascd si chiar si se plangd cu voce tare de o
amenintare perceputi. Seneca oferd o perspectivd mai detaliatd a
modelului stoic al emotiilor in Despre mdnie, unde imparte procesul

de a simti o pasiune in trei ,misciri” sau etape:

PRIMA ETAPA: Impresiile initiale se impun in mod automat
asupra mintii, incluzind ginduri si sentimente emergente,
numite de citre stoici propatheiai sau ,proto-pasiuni’. De
exemplu, impresia ,Vaporul se scufunda” evocd in mod natural
anxietate la inceput.

A DOUA ETAPA: Cei mai multi oameni, precum cei de pe va-
por, sunt de acord cu impresia initiald, se lasd condusi de ea
si nu mai adaugi judeciti de valoare, fiind astfel cuprinsi
de ganduri catastrofice: ,Pot muri de o moarte crunta!”. Ei se
vor ingrijora si vor riméne cu acest gind o bund perioadi
dupi. Prin contrast, stoicii, precum filosoful nenumit din
poveste, au invitat si facd un pas in spate, dupi gandurile si
impresiile initiale, pentru a nu fi de acord cu ele. O pot face
spunand: ,Esti doar o impresie, si nu lucrurile pe care pretinzi
cd le reprezinti” sau ,Nu lucrurile ne supard, ci gandurile noas-
tre despre ele”. Vaporul se scufundi, dar s-ar putea ca tu si
ajungi la tirm; chiar dacd nu o faci, panica nu te va ajuta.
A raspunde cu calm si curaj este mult mai important. De
aceea trebuie si ii lauzi pe oamenii care fac acest lucru, con-
fruntati fiind cu aceeas situatie.

* Seneca, Despre manie, traducere de loana Costa, Vichi-Eugenia Dumitru si $tefania
Ferchediu, Editura Seneca, Bucuresti, 2014
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ATREIA ETAPA: Pe de alti parte, daci ai confirmat impresia ci
ceva este in mod intrinsec riu sau catastrofic, atunci o ,,pa-
siune” in adeviratul sens al cuvantului se va dezvolta putind
foarte curdnd si iasd de sub controlul tiu. Acest lucru i s-a
intamplat lui Seneca in timpul unei furtuni, cind i s-a ficut
rau de mare si s-a panicat atit de mult, incit s-a aruncat pros-
teste peste bord, incercind si ajungd la tirm printre valuri si
roci, desi ar fi fost mai in sigurantd dacd ar fi rimas pe vapor.*

Cu alte cuvinte, o anume dozd de anxietate este naturali.
Intr-adevir, chiar si inimile celor mai experimentati marinari pot sd
o ia razna atunci cand vapoarele lor sunt pe cale de a se risturna.
Curajul rezidi in a continua, indiferent de orice, prin a face fat situ-
atiei in mod rational. Stoicul isi spune ci situatia poate pérea in prima
instanti terifiantd, insd lucrul cu adevirat important in viatd este cum
alege el si 1i rispunda. Astfel, isi reaminteste si priveascd furtuna cu
indiferentd stoicd si sd raspundi cu intelepciune si curaj, in timp ce
isi acceptd raspunsul initial de nervozitate ca fiind unul inofensiv si
inevitabil. Ceea ce nu face, totusi, este sa inrdutiteascd lucrurile prin a
continua si se ingrijoreze.

Din aceste motive, odati ce paloarea si expresia anxioasd au
dispirut de pe fata sa, anxietatea omului intelept tinde sa dispard
natural, iar el recapiti controlul situatiei. Isi reevalueazi impresiile
anxioase initiale, sustinind cu incredere cd acestea sunt atit false, cat
si inutile. Pe de altd parte, cei lipsiti de intelepciune si tematori isi
perpetueazi temerile pentru o lungi perioada de timp. Gellius a citit
despre aceste lucruri in Discursurile lui Epictet si a invitat ci nu e
nimic ne-stoic la cineva care devine palid de anxietate pentru o scurtd

perioadi de timp, in timpul unei situatii periculoase, precum cea pe

* Seneca, Scrisori catre Lucilius, volumul I, traducere de Ioana Costa, Editura Seneca,
Bucuresti, 2014, Scrisoarea 53, pp. 196-200
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care el tocmai o trdise. Este natural si inevitabil si experimentdm
astfel de sentimente, in masura in care nu exagerdm primejdia prin a
ne lisa condusi de impresiile ce 0 acompaniazi si prin a ne spune ci
o teribild catastrofd se va intdimpla.

Seneca a scris cd unele nenorociri i se intdmpld oamenilor
intelepti fird insi a le produce vreo dauni, cum ar fi durerea fizici,
boala, pierderea prietenilor si a copiilor sau catastrofele suferite de
pierderea unui rizboi.* 1l ating, dar nu il rinesc. Intr-adevir, Seneca
sustine cd a indura lucruri pe care nu le simtim nu este o virtute. Acest
lucru este important: pentru ca un stoic si arate virtutea moderatiei,
trebuie si aibi cel putin o urmi de dorinti la care si renunte, iar pen-
tru a arita curajul, frebuie si aiba mdcar aceste prime senzatii de fricd pe
care si le indure. Asa cum o spun stoicii, omul intelept nu este ficut
din piatri si otel, ci din carne si oase.

In Ganduri citre sine insugi, Marcus scrie ci in ciuda faptului ci
le spune impresiilor tulburitoare si plece, nu este nervos din cauza
lor pentru ci acestea au apirut potrivit ,manierei antice”: cu alte
cuvinte, ele apar in felul in care sentimentele de bazi, instictive, apar
la animale.” Acest lucru implici faptul ci, asemenea profesorului
stoic anonim de pe barca lui Gellius, Marcus le priveste mai degrabi
cu indiferenta. In alta parte, acesta spune cd senzatiile plicute si
neplicute din corp interfereazd in mod inevitabil cu mintea, deoa-
rece sunt parte a aceluiasi organism.* Nu ar trebui sd incercim si
ne opunem lor, ci ar trebui si le acceptim ca naturale, doar daci
nu permitem mintii noastre si adauge judecata ci lucrurile pe care

le experimentim sunt bune sau rele. Acest lucru este important,

* Seneca, On the Constancy of the Sage, in Moral Essays, volum I, Loeb Classical Library 214,
Harvard University Press, Cambridge, 1924, 10.4

** Marcus Aurelius, gp. ciz., VIL.17, pp. 209-211
% 1bidem, V.26, p. 165
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deoarece oamenii care incurci ,,Stoicismul” cu ,stoicismul” (it., adici
cu a fi de piatrid) se gindesc adesea la suprimarea unor sentimente
ca anxietatea, pe care o vid ca rea, ddunitoare, jenanti. Acest lucru
nu reprezintd doar o psihologie proasti, ci este in conflict total cu
filosofia stoicd; aceasta ne invatd si acceptim reactiile involuntare
emotionale sau episoadele de anxietate ca indiferente: ici bune, nici
rele. Ceea ce conteazi, cu alte cuvinte, nu este ceea ce simtim, ci cum
rispundem acestor sentimente.

Chiar dacd Marcus a ficut cunostinti cu filosofia la o varstd
fragedi, se consideri ci el nu s-a dedicat cu trup si suflet stoicis-
mului pand cand Junius Rusticus nu l-a acompaniat pe Fronto ca
profesor principal. Marcus avea pe atunci abia doudzeci de ani. Pri-
vind in urma, Marcus a fost recunoscitor ci, atunci c¢ind s-a apucat
de filosofie, nu a picat total sub vraja unui sofist precum Fronto
si nici nu a sfarsit cu o obsesie pentru cirti, incercind si dezlege
puzzle-uri logice sau si speculeze despre fizici si cosmologie. A fost
preocupat, in schimb, de etica stoicd si de aplicarea ei in viata de zi
cu zi. In timp ce Fronto il consilia pe Marcus cum si se imbrace sau
sd discute ca un impdrat, Rusticus ficea opusul. El era printre aceia
care l-au incurajat pe Marcus si lase deoparte vanitatea statutului
si sd se imbrace modest oricind era posibil, in loc de a imbrica
hainele formale ale Cezarului (si, mai tirziu, ale imparatului). Aces-
ta era un comportament exceptional pentru un roman cu statutul
sdu, iar Muzeul Britanic are o statuetd in colectia sa care confirma
ci lucrurile chiar au stat asa. 1l arati pe Marcus imbricat nu ca un
impdrat, ci ca un cetitean de rind, aparent in timp ce vizita Egiptul
in ultima parte a vietii.

Rusticus 1-a convins pe Marcus ci nu ar trebui si se lase con-
dus de entuziasmul sdu initial pentru retorica formali; si nici nu ar

trebui si isi piardd timpul scriind eseuri teoretice sau incercand si
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castige laudd prin jucarea rolului unui om virtuos. Marcus sustine
ca Rusticus I-a convins si se abtini de la oratorie si poezie, si de
la limbajul sofisticat in general, pentru a adopta un stil de a vor-
bi mai pragmatic, ,cu picioarele pe pimant”, asociat in mod clasic
stoicismului. Cu alte cuvinte, Marcus trecea in conversatiile sale de
la retorici la filosofie, iar acest lucru se pare ci a fost un moment
crucial in viata sa. De ce a fost asa o rupturd, totusi? In timp ce sofis-
mul se concentreazi pe crearea unei aparente, filosofia presupune
intelegerea, cuprinderea realititii. Transformarea lui Marcus intr-un
stoic autentic implica schimbarea valorilor sale fundamentale. Se
pare cd ,vorbirea directd” stoicd nu este atit de simpld precum pare.
Aceasta necesitd curaj, autodisciplind si un angajament sincer fatd
de adevirurile filosofice. Asa cum vom vedea, aceastd schimbare in
orientare si in modul de a privi lumea mergea méani in méani cu
un fel mai stoic de a vorbi, dar si cu un nou mod de a te raporta la

evenimente.

CUM SA VORBESTI INTELEPT

Am vizut ci Marcus a crescut intr-o perioadd cand retorica era la
modi, mai ales la curtea lui Hadrian. El a trecut printr-un antrena-
ment in scriere si oratorie cu ajutorul unui grup de profesori, precum
Herodes din Atticus si Fronto, cei mai cunoscuti retori latini si greci
din acea perioadi. Cu toate acestea, Marcus Aurelius si-a cistigat
de tanir o reputatie de vorbitor sincer si direct. Intr-un puternic
contrast cu Hadrian, care iubea si facd paradi de cunostintele sale,
Marcus credea ci adevirata filosofie este simpld si modestd si ci

nu ar trebui sd ne lisim sedusi de vanitate sau ostentatie in aceastd
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privinta. Intotdeauna si alegi cea mai scurtd cale, spunea el.* Calea
cea scurti este cea a Naturii, care conduce citre cele mai temeinice
cuvinte si actiuni. Simplitatea ne elibereazi de suferinte si probleme.
Pentru stoici, aceastd onestitate si simplitate a limbajului implicd
doud lucruri: concizie si obiectivitate. Este foarte simplu si spunem
cd acest lucru inseamni si incetdm pur si simplu sd ne mai plangem,
dar in multe cazuri stoicii ne sfituiau si facem chiar asta. Punctul
in care limbajul nostru incepe si evoce emotii puternice este toc-
mai acela in care incepem sd spunem lucruri ce implici judeciti de
valoare puternice, fie despre altii, fie despre noi. Potrivit filosofiei
stoice, cAnd asignim valori intrinseci precum ,bine” sau ,rdu” eveni-
mentelor exterioare, ne comportim irational si chiar dim dovadi de
autoamigire. Cand numim ceva ,catastrofd”, de exemplu, mergem
dincolo de faptele brute si incepem si distorsionim evenimentele si
sd ne inseldm pe noi ingine. Mai mult, stoicii considerau minciuna o
formi de impietate — cAind un om minte, se instriineazi de Naturd.~

Cum recomandau, insi, stoicii si folosim limbajul? Zenon, care
a scris Manualul de Retoricd, nu considera elocventa verbald un scop
in sine, ci, mai degrabd, un mijloc de a impartisi intelepciunea prin
articularea adevirului intr-un mod concis si clar, adaptat la nevoile
ascultdtorului. Potrivit Iui Diogene Laertius, retorica stoici identifica

cinci ,virtuti” ale vorbirii:

1. gramatici si vocabular corecte;
2. claritatea exprimirii, ceea ce face ca ideile si fie intelese usor;

3. concizie, adici s nu fie folosite mai multe cuvinte decat
e cazul;

* Ibidem,1X.29,1V.51, pp. 279, 143
** Ibidem,1X.1, p. 319
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4. stilul potrivit, ajustat la subiect si la audienta;

5. distinctie sau excelentd artisticd si evitarea vulgaritatii.

Retorica traditionald impirtisea multe din aceste valori, cu ex-
ceptia notabild a conciziei. Cu toate acestea, utilizarea stoicd a lim-
bajului era in mod normal vizuti ca fiind radical opusi altor forme
de retorica.

Asa cum am vizut, sofistii ciutau si-i convingd pe altii prin apel
la emotie doar pentru a castiga lauda lor. Prin contrast, stoicii plasau
valoarea supremd asupra surprinderii si comunicirii adevirului, prin
apel la ratiune. Acest lucru presupunea evitarea utilizirii retoricii
emotionale sau a judecitilor de valoare puternice. Ne gindim la
retoricd de obicei ca la ceva utilizat pentru a-i manipula pe a/tii.
Tindem si uitim ci ne manipulidm si pe 707 insine, nu doar atunci
cand vorbim, ci si cAnd folosim limbajul pentru a gandi. Stoicii erau
interesati de cum ii afecteazi cuvintele pe oameni. Cu toate acestea,
prioritatea era si schimbdm felul in care ne afectim pe noi insine,
propriile ganduri si sentimente, prin alegerea limbajului. Exagerim,
generalizim, omitem informatii si utilizim un limbaj puternic si
metafore colorate: ,Ea este intotdeauna a dracului!”, Nesimtitul dla

"7

m-a distrus!”; ,Jobul ista e de cicat!”. Oamenii tind si creada ci
aceste exclamatii sunt o consecintd naturald a unor emotii puter-
nice precum furia. Dar daci ele cauzeazi sau perpetueazi emotiile
noastre? Daci te gandesti la acest lucru, retorica este ficutd si evoce
sentimente puternice. Prin contrast, in/dturarea efectelor retoricii
emotionale prin descrierea aceluiasi eveniment intr-o formi mai
obiectivd formeazi baza terapiei stoice a pasiunilor.

Intr-adevir, o modalitate de a intelege contrastul dintre filosofia
stoicd si retorica sofistd este sd ne uitim la stoicism ca la o prac-

ticd a unui tip de contraretoricd sau antiretorici. In timp ce unii
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oratori cdutau si exploateze emotiile publicului, stoicii incercau si
descrie evenimente in termeni simpli si concisi. Eliminand limbajul
ambiguu si judecitile de valoare si lisind deoparte orice termen
sofisticat sau emotional, ei Incercau si articuleze faptele intr-un
mod calm si sobru. Marcus, de asemenea, si-a impus sd vorbeasci
direct si sd nu isi imbrace ideile si gandurile intr-un limbaj sofisticat.
Intr-adevir, nimic nu te conduce la o minte grozavi, spunea el, ca
abilitatea de a examina in mod rational evenimente si de a le vedea
intr-un mod realist, prin dezbricarea de caracteristicile esentiale.” In
Discursuri, ni se spune ci un filosof, probabil nu un stoic, a devenit
atat de frustrat de prietenii sii care ii chestionau caracterul incit a
tipat: ,Nu mai suport, md omorati — 7d transformati in e/, aratind
spre Epictet. Aceasta a fost o dovadi de cabotinism: o explozie de
retoricd emotionala. In mod ironic, daci i-ar fi seminat lui Epictet,
ar fi rimas la fapte fird si se enerveze si ar fi zis ceva de genul ,Ma
criticati; asa s fie”. In realitate, nimeni nu il omora pe acest om, iar
el putea suporta ce i se intampla.

Felul in care vorbim si ne gindim la evenimente implicd unele
judeciti de valoare care dau formi sentimentelor noastre. Hamlet al
lui Shakespeare exclama: ,Nu e nimic bun sau rédu, ci doar gandul le
tace astfel”. Stoicii ar fi de acord cu faptul cd nu existd nimic bun sau
riu in lumea exterioard. Numai ceea ce e in puterea noastri poate fi
cu adevirat ,bun’ sau ,riu”, ceea ce inseamnd cd acesti termeni sunt
sinonimi cu ,virtutea” si ,viciul”. in‘gelepciunea constd in perceperea
lucrurilor exterioare in mod obiectiv, ca indiferente in aceastd pri-
vintd. Cateodati stoicii descriu aceastd stare ca a riméine cu impre-

siile noastre initiale asupra lucrurilor, inainte de aplicarea judecitilor

* Ibidem, 111.5, 111.11, pp. 103, 109
** Epictet, Discourses. Book 1-2, Harvard University Press, Cambridge, 1925, 3.8
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de valoare. Epictet oferd multe exemple; atunci cind un vapor este
in derivid pe mare, ar trebui si spunem doar ,vaporul s-a pierdut”si
sd nu addugdm judeciti de valoare sau nemultumiri precum ,De ce
eu? Este ingrozitor!”.» Cind cineva nu prea se spald, nu ar trebui si
reactiondm cu dezgust sau si ii spunem ci miroase urit, ci trebuie
sd gandim doar ci s-a spilat foarte rapid. Cand cineva bea prea
mult vin, nu ar trebui si spunem cd a ficut ceva teribil, ci doar ci
a baut mult vin.~ Marcus urmeazi sfaturile lui Epictet cind crede,
de exemplu, ci ar trebui sd isi spund ci cineva l-a insultat intr-un
mod obiectiv, insd nu trebuie sd adauge judecata de valoare conform
careia i-ar fi ficut vreun riu.= Daci te tii de fapte si nu extrapolezi
plecand de la ele, vei scipa de multe anxietiti ale vietii.

Zenon a inventat termenul tehnic stoic phantasia kataleptike
pentru a se referi la acest mod stoic de a vedea lucrurile obiectiv,
prin separarea judecitilor de valoare de fapte. Pierre Hadot traduce
acest termen ca ,reprezentare obiectivi™, termen care denotd o
impresie ce cuprinde realitatea si ne impiedicd s ne lisim pur-
tati de pasiunile noastre. Ancoreazi gandurile noastre in realitate.
Zenon simbolizeazi acest concept prin gestul fizic de a-si inclesta
pumnii — incd ne referim la cineva care priveste lucrurile in mod
obiectiv ca fiind ,bine ancorat in realitate”. Epictet aratd ¢ un stoic
ar putea spune cuiva ci ,,a fost trimis la inchisoare”, ins nu ar trebui
sd se plangd si sd spund cit de zeribil e si cd Zeus l-a pedepsit pe

nedrept.~= Ca tandr aspirant filosof stoic, ar trebui sd incepi prin a

* Idem

** Epictet, Manualul, traducere de Ioana Costa, ,Cuvint inainte” de Andrei Plesu, Editura
Seneca, Bucuresti, 2015, 45, p. 71

% Marcus Aurelius, op. ciz., VIIL.49, p. 255

% Pierre Hadot, Filosofia ca mod de viatd, traducere de Adrian Cotora, Editura Humanitas,
Bucuresti, 2019, p. 187

s Epictet, Discursul viu..., op. cit., 12.23, p. 66
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practica in mod deliberat descrierea evenimentelor mai obiectiv si
in mai putini termeni emotionali. Epictet le spune elevilor lui c3,
daci pot evita si se lase controlati de impresii false si supdritoare,
vor rimane ancorati in reprezentirile obiective pe care le percepeau
initial.*

A rimane fidel faptelor poate, in sine, si reduci anxietatea. Tera-
peutii cognitivi utilizeazd neologisme precum ,catastrofizare” sau
stdruirea in cel mai prost scenariu posibil, pentru a le explica cli-
entilor cum isi pot proiecta valorile asupra evenimentelor externe. Ei
transforma substantivul ,catastrofd” intr-un verb pentru a-i ajuta pe
clienti sd-si aducd aminte ci a vedea evenimentele in acest fel este
o activitate in care se angajeazi. Catastrofizarea este, de asemenea, o
forma de retorica hiperbolica sau o exagerare. Un eveniment precum
pierderea locului de munci nu este inerent catastrofic; nu percepem
pasiv cit de riu este. Mai degrabi, il catastrofizim, transforméndu-1
intr-o catastrofd prin impunerea unei judeciti de valoare asupra sa,
care exagereazd lucrurile.

In terapia cognitivd, invitim si ne asumim responsabilitatea
pentru judecitile de valoare catastrofice care ne supird. Terapeutii
cognitivisti moderni isi sfatuiesc clientii sd descrie lucrurile intr-un
mod cit mai simplu si obiectiv, intocmai stoicilor. ,Decatastrofiza-
rea” apare atunci cind ii ajutd pe clienti si perceapd un eveniment in
termeni mai mundani si, astfel, mai putin infricositori. De exemplu,
Aaron T. Beck, fondatorul terapiei cognitive, isi sfituia clientii care
sufereau de anxietate si scrie ,scenarii decatastrofizante” in care si
surprindd evenimentele factual, fird judeciti de valoare puternice sau
limbaj emotiv: ,Mi-am pierdut locul de munci si acum caut unul

nou”, mai degraba decit ,Mi-am pierdut locul de munci si nu pot

* Epictet, Manualul, op. cit., 45, p. 71
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face nimic in legitura cu asta — este un dezastru total!”. Ganditi-vi:
cand sunteti supdrati, nu cumva exagerati si tindeti si folositi un
limbaj vivid, emotional, pentru a descrie lucrurile, att voud insivi,
cat si celorlalti? Decatastrofizarea presupune reevaluarea probabili-
tatii si a severitatii ca un ceva riu sd se intimple si incadrarea acelui
fenomen in termeni mai realisti. Beck ii intreabd pe clientii sii:
LA f1 chiar atit de groaznic precum zici?”. Catastrofizarea implici
adeseori gandul ,,Ce-ar fi daci?”. Ce-ar fi daci chiar se va intimpla
cel mai pesimist scenariu imaginabil? Acest lucru ar fi de nesuportat.
Decatastrofizarea, pe de alti parte, a fost descrisa ca drumul de la
nce-ar fi daca?”la ,si ce dacd?”: i ce dacd se intampli cutare sau cutare
lucru? Nu este sfarsitul lumii; pot gestiona asta.

O altd metodd comuni de decatastrofizare este aceea pusi in
aplicare de terapeutii cognitivisti care ii intreabd pe clienti, in mod
repetat, ,ce urmeazir”. Imaginile mentale asupra evenimentelor de
care ne temem degenereazi rapid in cele mai rele si ingrijordtoare
scenarii i riman intipdrite In mintea noastrd ca si cum acea expe-
rientd supdratoare este eternd. In realitate, totul are o fazi de inainte,
in timpul si dupid. Totul se schimbi cu timpul, iar experientele vin
si pleacd. Anxietatea poate fi redusd pur si simplu prin imaginarea
a ceea ce se intimpld dupd cel mai riu punct, intr-un mod realist si
non-catastrofic, adici ce se va intimpla in orele, zilele, siptimanile
sau lunile ce urmeazi. Una dintre strategiile favorite ale lui Marcus
era aceea de a-si aminti de efemeritatea evenimentelor, asa cum
vom vedea in capitolele urmatoare. Un mod de a face asta este si
ne intrebdm ,Ce se poate intdimpla in mod realist de acum incolo?
Dar mai apoi? Si mai incolo?” etc.

Abordarea originari a terapiei cognitive a lui Beck asupra anxi-

etitii e derivatd din modelul ,tranzactional” al stresului, dezvoltat
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de Richard Lazarus.* Imaginati-vi, pe de o parte, o apasare, cu
aprecierea voastrd a gravititii situatiei — cit de amenintitoare sau
periculoasi este. Pe de altd parte, existd aprecierea propriei voastre
abilititi de a face fatd — increderea in sine, daci doriti. In schimb,
dacd amenintarea depiseste capacitatea voastrd de a face fatd, iar
apisarea se transforma mai degrabd in pericol, atunci va veti simti
extrem de stresati sau nelinistiti. Pe de altd parte, daci veti considera
cd severitatea amenintirii este scizutd, iar capacitatea voastrd de a
face fatd este ridicatd, apdsarea se va indeparta de voi si ar trebui sa
vd simtiti calmi si plini de incredere. Stoicii, ca si terapeutii moderni,
au Incercat si modifice ambii termeni ai acestei ecuatii.

Prin urmare, in mod normal, dupi ce ati ajuns la o descriere ceva
mai realistd a unei situatii de temut, veti lua in considerare modali-
tatile prin care puteti si o gestionati, si o depasiti. Uneori, acest lucru
implici rezolvarea creativi de probleme — solutii alternative de brain-
storming si cAntirirea consecintelor. Stoicilor le plicea si se intrebe:
,Care dintre virtutile pe care mi le-a oferit Natura m-ar putea ajuta
sd gestionez situatia mai bine?”. Ati putea lua in considerare si mo-
dul in care alte persoane fac fati, astfel incat si imitati atitudinile si
comportamentul lor. Ce ar face un model ca Socrate, Diogene sau
Zenon? De asemenea, vi puteti intreba: ,Ce ar face Marcus daci ar fi
confruntat cu aceeasi situatie?”. In terapia modernd, clientii modeleazi
comportamentul altora si dezvoltd ,,planuri de gestionare a situatiei”,
care descriu modul in care ar trebui s rdspunda atunci cind sunt con-
fruntati cu situatia de temut. Daci luati in considerare ce ar face o altd
persoand sau ceea ce v-ar sfitui sd faceti, acest lucru vi poate ajuta si
formulati planuri de gestionare mai bune si asta vd va conduce de obi-
cei la decatastrofizarea situatiei, reducind astfel aparenta sa severitate.

Asta inseamni si pleci de la gandirea evenimentelor ca fiind ,total

* Aaron Beck, Cognitive Therapy and the Emotional Disorders, Penguin, Middlesex, 1976
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insuportabile” pentru a ajunge la imaginea realista a modalitatii prin
care le poti suporta si trata. Cu cit mai clar v-ati formulat planul de
coping si cu cat sunteti mai increzatori in punerea sa in practicd, cu
atdt mai putin anxiosi veti avea tendinta si vi simtiti.

Cand prietenii lor se chinuiau din punct de vedere emotional,
stoicii le scriau uneori scrisori de consolare, ajutandu-i si vadi eveni-
mentele intr-un mod mai putin catastrofic si mai constructiv. Exista
sase scrisori de consolare scrise de Seneca. De exemplu, el i-a scris
unei femei pe nume Marcia, care isi pierduse de curind fiul. Con-
soldrile lui Seneca pentru aceasta includ observatia ci moartea este
o eliberare de toate durerile vietii, o barierd dincolo de care suferinta
nu se poate extinde si care ne Intoarce in aceeasi stare de liniste in
care ne aflam inainte de a ne naste. Mai mult, Epictet le-a spus ele-
vilor sdi ci unul dintre stoicii pe care ii stima foarte mult, Paconius
Agrippinus, obisnuia si scrie scrisori similare de consolare citre sine
insusi de fiecare datd cand il loveau nenorocirile.* Cind avea febri,
sau cind era batjocorit, sau exilat, acesta compunea ,.eulogii” stoice,
preamirind aceste evenimente drept ocazii de a-si exersa puterea de
caracter. Agrippinus era cu adevirat un maestru al decatastrofizirii.
El regindea fiecare greutate ca pe o oportunitate de a gestiona si
a-si exersa intelepciunea si puterea de caracter. Epictet povesteste
cd odati, cand Agrippinus se pregitea sd cineze cu prietenii sdi, un
mesager a sosit anuntind ci impiratul Nero 1-a alungat din Roma,
ca parte dintr-o epurare politici. ,Foarte bine”, a spus Agrippinus,
ridicand din umeri, ,vom lua masa in Aricia”, prima oprire de pe
drumul pe care trebuia si-1 parcurgi spre exil.~

Puteti incepe antrenamentul stoic al reprezentirii obiective chiar
acum prin descrierea unui eveniment supdritor sau problematic in

* Epictet, Fragment 21 din Discourses. Book 3-4, Harvard University Press, Cambridge,
1925, p. 342

* Epictet, Manualul, op. cit., 5, p. 18
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limbaj cit mai simplu. Formulati lucrurile cat de corect posibil si
priviti-le dintr-o perspectivi filosoficd, cu o indiferentd studiata.
Odati ce stipaniti aceastd artd, puteti si o duceti si mai departe prin
urmarea exemplului lui Paconius Agrippinus, adici prin ciutarea
altor oportunititi. Scrieti cum v-ati putea exersa tiria de caracter
si cum, mai apoi, ati putea gestiona intelept situatia. Tntreba"ci—vi
cum cineva pe care il admirati ar reactiona in aceeasi situatie sau ce
v-ar sfiitui respectiva persoand si faceti. Tratati evenimentul ca pe
un partener de lupti in sala de gimnasticd, un partener ce vi oferd
oportunitatea si va intdriti rezistenta emotionald si capacititile de
rezolvare a problemelor. S-ar putea sa vreti si cititi acest scenariu
cu voce tare si sd il rescrieti de cateva ori sau chiar si compuneti
mai multe versiuni, pand cind sunteti satisficuti cd v-a ajutat si
schimbati modul in care vedeti evenimentele.

Marcus tinde si se refere la acest mod de a vedea lucrurile ca
implicand o separare a judecitilor noastre de valoare de evenimen-
tele externe. Terapeutii cognitivi fac acelasi lucru de mult timp si ii
invatd pe clientii lor faimosul citat al lui Epictet: ,Nu lucrurile ne
supiri, ci gandurile noastre despre ele”, citat ce a devenit o parte
integrald a orientdrii initiale (,socializirii”) clientului cu abordarea
terapeutici. Acest tip de tehnici este cunoscut ca ,distantare cogni-
tivd” in TCC, pentru ci impune separarea sau distantarea gandurilor
noastre de realitatea externd. Beck definea acest lucru ca pe un pro-
ces ,metacognitiv. Mai precis, o schimbare a gandirii ce presupune

»gandirea despre gandire”.

»Distantarea” se referd la capacitatea de a-ti vedea propriile
ganduri (sau credinte) drept constructii ale realititii, si nu

ca fiind realitatea Insisi.*

* Brad Alford si Aaron Beck, The Integrative Power of Cognitive Therapy, New York, Guil-
ford, 1997, p. 142

82



Cel mai sincer copil din Roma

El recomandi explicarea acestui lucru clientilor prin folosirea
analogiei cu geamurile colorate. Putem si privim lumea pozitiv
printr-o fereastrd roz sau trist printr-una albastri si si asumim ci
lumea chiar este asa cum o vedem. Cu toate acestea, putem si ne
uitdm si /z ferestre si si realizim ci ele ne coloreazi perspectiva asupra
lumii. Observarea modului in care credintele si gindurile noastre dau o
anumiti patind perceptiei noastre este un proces necesar pentru a face
terapie cognitivi. Generatiile urmitoare de cercetitori si clinicieni au
descoperit cd antrenamentul riguros in distantarea cognitivi era in sine
suficient pentru a produce o imbunititire terapeutici. Un mai mare
accent pe aceastd capacitate cognitivi este o parte integrald din ceea ce
a devenit cunoscut drept abordarea mindfulness si a acceptirii diin TCC.

Uneori, doar simpla amintire a citatului lui Epictet conform
cdruia ,nu lucrurile ne supird” ne poate ajuta sa ne distantim cog-
nitiv de gandurile noastre, permitindu-ne si le vedem mai degrabi
ca pe niste ipoteze decit ca pe niste fapte despre lume. Cu toate

acestea, sunt multe alte forme de distantare cognitiva folosite in

TCC, ca de exemplu:

e Scrierea gandurilor pe hirtie pe misurd ce apar si
vizualizarea lor;

e Scrierea gandurilor pe o tabli si privirea lor ,din altd par-
te” — adicid de la distanti;

e Inceperea lor cu fraze precum ,,Chiar acum, observ ci mi
gandesc la...”;

o Referirea la ele folosind persoana a treia (de exemplu,
,2Donald se gindeste...”), ca si cum ai studia gandurile si
credintele altora;

e Evaluarea intr-o manierd detasatd a punctelor bune si
slabe din detinerea unei anumite opini;
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e Utilizarea unei metode pentru a monitoriza cu curiozitate
detasati frecventa anumitor ganduri;

e Schimbarea perspectivei si privirea din unghiuri diferite
a aceleiasi situatii, astfel incat punctul de vedere initial si
devind mai putin fixat si rigid. De exemplu, ,,Cum m-as
simti dacd as fi ca Marcus Aurelius si as lovi masina?”,
,2Daci acest lucru i s-ar intdmpla fiicei mele, cum ar tre-
bui si o sfituiesc?”, ,Cum mi voi gindi la aceste lucruri
in viitor, atunci cand voi privi in urma?”.

Existd mai multe metode de distantare in literatura stoic antici.
De exemplu, poti si céstigi distantd cognitivd prin worbirea (sau
»apostrofarea”) cu propriile ganduri si sentimente, ceva ca ,esti doar
un sentiment, si nu lucrul care pretinzi ci esti”, asa cum 1ii sfituia
Epictet in Manual pe elevi.

Manualul incepe cu o tehnicd de a ne aminti cd unele lucruri
sunt ,in controlul nostru”, in timp ce altele nu. Stoicii moderni nu-
mesc acest lucru ,Dihotomia controlului” sau ,Bifurcatia stoici”.
Doar amintirea acestei distinctii va poate ajuta si recuperati un sen-
timent de indiferentd in ceea ce priveste lucrurile externe. Ganditi-vi
in acest fel. Cand judecati ceva ca fiind bun sau riu, vd angajati, de
asemenea, si spuneti ci va doriti sd obtineti sau s evitati acel lucru.
Dar daci este ceva in afara controlului vostru, atunci este pur si
simplu irational si doriti obtinerea sa. Este o contradictie sd credeti
atat cd trebuie si faci ceva si, de asemenea, cd nu este in puterea ta
sd faci acel lucru. Stoicii considerau aceasti confuzie ca fiind cauza
principald a celei mai mari pirti din suferinta emotionali. Ei au sub-
liniat ¢i numai actele noastre de vointi si propriile noastre intentii si
judeciti sunt direct sub controlul nostru. Sigur, pot deschide usa, dar
asta este intotdeauna o consecinti a actiunilor mele. Doar actiunile

mele voluntare in sine sunt cu adevirat sub controlul meu. Cand
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considerim cd lucrurile externe sunt bune sau rele este ca si cum
am uita ce se afld sub controlul nostru si am incerca si ne extindem
excesiv sfera de responsabilitate. Stoicii vdd actiunile lor ca fiind
bune sau rele, virtuoase sau vicioase si, prin urmare, clasifici toate
lucrurile externe ca fiind indiferente, pentru cd nu sunt in totalitate
,in controlul nostru” in acest sens.

Asa cum am vizut, stoicii cred cd este rezonabil si preferim
sandtatea bolii, bogitia siriciei si asa mai departe. Ei argumenteaza
cd gresim atunci cind investim prea multd valoare in lucrurile
externe. Se antrenau, de asemenea, si se distanteze cognitiv prin
intelegerea evenimentelor care nu par la fel tuturor: propria noastri
perspectivi este doar una din numeroasele perspective posibile. De
exemplu, majoritatea oamenilor sunt terifiati de moarte, dar, asa
cum aratd Epictet, Socrate nu se temea de moarte. Desi ar fi prefe-
rat si triiascd, era relativ indiferent in fata mortii atat timp cét o
intdmpina cu intelepciune si virtute. Avem aici idealul ,mortii bune”,
din care deriva cuvantul ,eutanasie”. Pentru Socrate si stoici insd, o
moarte bund nu insemna neapidrat o moarte plicuti sau linistita,
ci una primitd cu intelepciune si virtute. Stiind ¢ nu toatd lumea
vede o anume situatie drept catastroficd, ar trebui sd ne facd mai
constienti cd tragedia evenimentului derivd mai degrabi din propria
noastri gandire, din judecitile noastre de valoare si din modul nos-
tru de a raspunde decit din lucrul in sine. Faptul de a fi riu nu este
o proprietate fizici. Asa cum a spus Aristotel, focul arde in Grecia
la fel ca in Persia, dar judecitile oamenilor despre ceea ce este bun
sau riu variazd de la un loc la altul. Marcus compari opiniile noastre
cu razele de soare care strilucesc pe obiectele exterioare, ceea ce e
foarte aseminitor cu analogia lui Beck cu ferestrele colorate. Prin
realizarea faptului ci judecitile noastre de valoare sunt proiectii,
spune Marcus, le putem separa de lucrurile exterioare. Se referd la

acest proces cognitiv ca ,purificarea” (katharsis) mintii.
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In acest capitol am vazut cum valorile lui Marcus, deprinse incd
din copilirie de la familia sa, precum simplitatea si vorbirea directi,
intrau in conflict cu cele ale sofistilor si ale retorilor de la curtea
lui Hadrian. Acest lucru I-a ficut si imbritiseze utilizarea stoici a
limbajului ca o contraretorici, asa cum se intamplid in tehnicile de
redescriere a evenimentelor fird judeciti de valoare — precursoare
antice ale decatastrofizarii din terapia cognitivi moderna.

Acceptarea acestor tehnici de descriere a situatiei, oricare ar fi
ea, este un pas fundamental in invitarea altor practici stoice si con-
duce la urmitoarea etapi: considerarea resurselor sau a virtutilor pe
care le avem si care ne-ar permite si gestionim mai bine o anumiti
situatie, sau cum un om intelept ar rispunde aceleiasi situatii. Fie
cd o numim distantare cognitivd sau katharsis, ea constd in separarea
judecitilor de valoare de lucrurile exterioare prin renuntarea
la afectiunea pentru lucruri. Puteti considera acest concept
unul problematic la inceput, dar faimoasa zicald a lui Epictet —
»NNu lucrurile ne supiri, ci gandurile noastre despre ele” — ne va
servi drept ghid.

Am vizut dezgustul lui Marcus pentru viata de la curte si pentru
retorica formald, cele care I-au ficut, de altfel, si se apropie treptat
de filosofie. Mentorul sdu personal, Junius Rusticus, I-ar fi convins
pe Marcus si se addnceascd intr-o conversatie cu stoicii si sd im-

britiseze aceasti filosofie ca un mod de viati.
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3.
CONTEMPLAND INTELEPTUL

C and era tinidr, Marcus Aurelius era adeseori foarte furios si se
striduia sd nu isi piardd cumpdtul. Mai tirziu, le va multumi
zeilor cd a fost capabil si nu faci in acele momente lucruri pe care
le-ar fi regretat mai tarziu. A vizut daunele pe care le produsese
toanele lui Hadrian. In timpul unei astfel de crize, impiratul a scos
ochiul unui sclav cu vérful unui stilou de otel, spre groaza celor de
fatd. Dupi ce s-a calmat, Hadrian I-a intrebat umil pe acel sclav
daci poate face ceva pentru a se revansa. ,, Tot ce imi doresc este si
am din nou ochiul”, a venit rdspunsul.*

Succesorul siu, Antoninus, era bland si stipanit. Era, altfel
zis, opusul lui Hadrian. In prima carte din Ganduri catre sine in-

susi, Marcus contempld citeva dintre virtutile tatilui sdu adoptiv,

* Galen, Diagnosis and Cure of the Soul’s Passions, traducere de Paul W. Harkins, Ohio State
University Press, Ohio, 1965
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referindu-se la sine insusi ca la discipo/u/ lui Antoninus, insid nu
mentioneazd niciuna dintre virtutile ui Hadrian. Marcus il vedea
in mod clar pe Antoninus ca pe un ideal al conducitorului, tot ceea
ce si el aspira sd devind. Chiar si la un deceniu dupd moartea lui
Antoninus, Marcus inci medita la exemplul pe care i I-a oferit.

Stoicii l-au invitat pe Marcus ci furia nu este nimic altceva
decit o nebunie temporari, iar consecintele acesteia sunt adeseori
ireparabile, ca in cazul sclavului de mai sus. I-au oferit, de asemenea,
conceptele psihologice si un set de instrumente necesare pentru
a-si controla propriul sentiment de agresiune. Marcus voia in mod
clar si fie asemenea modestului Antoninus, evitind din risputeri
modelul arogantului si excentricului Hadrian. Avea nevoie de ajutor
pentru a realiza asta. In mod ironic, il mentioneazi pe omul care
i-a provocat cel mai adesea crizele de furie ca fiind acela care I-a
invitat, totodatd, si cum si le stipaneasci. Mentorul stoic al lui
Marcus, Junius Rusticus, il infuria adesea, dar ii si arita cum si isi
revind din crize. Asa cum vom vedea, stoicii aveau multe tehnici
specifice de gestionare a furiei. Una dintre ele este sd astepti pind
ce sentimentele s-au stins in mod natural si apoi si te gandesti cu
calm cum ar reactiona un intelept in situatia respectiva. Marcus a
mai invitat de la Rusticus si cum sd se impace cu ceilalti imediat
ce si el erau pregititi pentru asta. Poate ci asa se purta si Rusticus
cu Marcus atunci cind observa ci acesta este nervos, oferindu-i un
exemplu de caracter virtuos.

In timp ce Apollonius era un filosof profesionist, Rusticus, si
el expert in stoicism, actiona probabil mai mult ca un mentor sau
profesor privat. Rusticus, un om de stat roman cu rang de consul,
a fost vreme de aproximativ doudzeci de ani profesorul lui Marcus.
Se pare ci a fost nepotul unui faimos stoic pe nume Arulenus Rus-

ticus, prieten si adept al lui Thrasea, liderul Opozitiei Stoice — un

88



Contempland ingteleptul

erou politic al lui Epictet si al elevilor sdi. Rusticus insusi era un om
foarte stimat, atdt in viata privatd, cit si in cea profesionald. Era, de
asemenea, foarte loial lui Marcus. Fronto, cu o hiperboli caracteris-
ticd lui, spune in scrisorile sale private ci Rusticus ,si-ar fi sacrificat
cu bucurie viata” pentru a proteja degetul mic al lui Marcus. Tanérul
discipol il adora pe Rusticus, ajungind in curdnd si se vadd drept
un adept al stoicismului. I-a rimas devotat decenii intregi, chiar si
dupi ce a devenit impirat. De exemplu, era un obicei la curtea im-
periald ca impiratul si il intimpine pe prefectul siu pretorian cu un
sirut pe gurd, dar Marcus nu a urmat obiceiul, sirutind-1 pe Rus-
ticus intai atunci cind se intdlneau, ca si cum si-ar fi salutat fratele.
Acest gest a ficut clar pentru toatd lumea faptul ci Rusticus ocupa o
pozitie importanti la curte. Dacd Antoninus era modelul lui Marcus
de impirat, Rustiucs i-a oferit fird indoiald exemplul de stoic pe care
trebuia si il urmeze. Asa cum o spune Marcus altundeva, filosofia
era mama sa, in timp ce curtea era mama vitrega.”

Firi indoiald, Rusticus a fost figura centrald in dezvoltarea lui
Marcus ca filosof. Cu toate acestea, Marcus spune in mod explicit
cd unul dintre cele mai importante evenimente din relatia lor a fost
cand profesorul i-a prezentat un set de scrieri ale lui Epictet, din
biblioteca personald. Marcus se referea probabil la Discursurile inre-
gistrate de Arrian, pe care le si citeazi de cateva ori in Ganduri cdtre
sine insugi. Asa cum am vizut, Arrian a fost studentul lui Epictet si
a transcris opt volume din discutiile sale filosofice, dintre care doar
patru au supravietuit. Avem si un sumar al zicerilor lui Epictet,

Manualul sau Enchiridion. Arrian era un scriitor prolific si un om

*,, Daci ai avea in acelasi timp o soacri si 0 mami, te-ai Ingriji de soacri, dar te-ai intoarce
repede la mami. Aceasta este situatia ta, acum, intre curtea imperiali i filosofie. Astfel, in-
toarce-te adesea citre cea din urmi si giiseste-ti in ea pacea si tihna, fiindci lucrurile si per-
soanele de la curte iti apar suportabile si tu, suportabil in mijlocul lor” (Marcus Aurelius, p.
cit., V112, p. 175).
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de stat roman si general de succes. Hadrian 1-a ficut senator si I-a
numit mai tarziu suffect consul/ pentru anul 131 e.n., iar apoi a servit
pentru sase ani ca guvernator al Cappadociei, unul dintre cele mai
importante puncte militare din imperiu. In timpul domniei lui An-
toninus, acesta s-a retras la Atena unde a servit ca arhon, conducitor
si magistrat-sef, inainte de a muri in vremea domniei lui Marcus.
Este posibil ca Arrian si fie veriga lipsi ce il leagd pe Marcus de
Rusticus si Epictet.

Arrian era cu zece ani mai in varstd decit Rusticus si cel mai
probabil cei doi chiar s-au cunoscut. Themistius, un filosof roman
din secolul 1V, vorbeste despre cei doi impreund. Hadrian, Anto-
ninus si Marcus, spune acesta, ,,i-au smuls pe Arrian si Rusticus din
ciirtile lor, refuzand si ii lase si fie doar filosofi ai hartiei”. Imparatii
nu i-au ldsat, prin urmare, pe Arrian si pe Rusticus si scrie despre
curaj din confortul casei lor, si compuni tratate legale in timp ce
evitau viata publicd sau si se intrebe cu privire la cele mai bune
forme de guvernare pe cind evitau participarea directi la guvernarea
Romei. In schimb, cei doi au fost condusi din bibliotecd, acolo unde
erau cufundati in studiul filosofiei stoice, in ,cortul generalului si
pe platforma vorbitorilor publici”. Themistius adaugi ci, in timp
ce serveau ca generali romani, Arrian si Rusticus au ,trecut prin
Portile Caspice, i-au alungat pe alani din Armenia si au stabilit
granitele pentru iberici si albani”. Ca risplatd pentru realizirile lor
militare, cei doi au fost numiti consuli si au guvernat marele oras
Roma, prezidand Senatul. Exemplul unor astfel de oameni cu care
se intilnea Marcus — oameni de stat si comandanti animati de sto-

icism — 1-au incurajat si creadd ci poate f1 atat impirat, cit si filosof.

*Themistius, In Reply to Those Who Found Fault with Him for Accepting Public Office, in Ro-
bert J. Penella (ed.), Zhe Private Orations of Themistius, University of California Press, Berkeley,
2000
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Stim cd Rusticus a fost numit consul pentru a doua oari in anul
in care Marcus a fost numit impirat. El a servit si ca prefect urban
din 162 péni in 168 e.n., devenind mana dreaptd a lui Marcus in
Roma in prima parte a domniei sale. Rusticus a murit la putin timp
dupi aceastd perioadi, fiind poate o alti victimi a molimei, iar Mar-
cus a rugat Senatul sd inalte citeva statui in onoarea sa. Ca si cu alti
profesori, Marcus a pistrat o statuetd a lui Rusticus in altarul siu
personal si oferea sacrificii in memoria acestuia, lucru care conduce
la o intrebare ciudati: Ce anume a facut Rusticus pentru a-1 enerva pe
imparat atit de rau?

Rispunsul poate sta in natura relatiei lor. Marcus isi spune in
cartea sa cd, In ceea ce priveste invitarea scrisului si a cititului, nu
poti fi profesor fird a fi fost inainte student, iar acest lucru este
valabil si in ceea ce priveste arta de a trdi.* Cei care erau initiati in
stoicism au beneficiat de intelepciunea profesorilor lor, tratindu-i
atit ca modele, al ciror comportament ciutau si il emuleze, cit si
ca mentori, al caror sfat il cereau si il ascultau. Rusticus i-a oferit
in mod clar un exemplu lui Marcus. In Ganduri catre sine insusi
mentioneazi ci Rusticus era unul dintre cei trei profesori, alituri de
Apollonius din Caledonia si Sextus din Chaeronea, care au exem-
plificat stoicismul ca mod de viati. Acesta i-a fost alituri si pentru
a-1 consilia, pentru a-i oferi sfaturi de naturd morald. Marcus a spus
ci Rusticus a fost cel care i-a aritat ci are nevoie de antrenament
moral si de terapie psihologici stoici (zherapeia). Acest fapt poate
explica tensiunea din relatia lor. Marcus il iubea pe Rusticus ca pe
un drag prieten si il admira ca profesor, dar il gisea si exasperant
uneori, poate pentru ci adesea atrigea atentia tindrului Cezar asu-

pra defectelor caracterului siu.

* Marcus Aurelius, gp. ciz., X1.29, p. 339
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Putem ghici care aspecte din caracterul lui Marcus erau chestionate
de Rusticus, pornind de la comentariile din Ganduri citre sine insusi.
De exemplu, Rusticus l-a invitat si nu fie arogant, incurajandu-1 si
se imbrace ca un cetdtean normal atunci cind era posibil. L-a mai
invitat pe Marcus studiul ribditor si atent al filosofiei, si citeascd in
detaliu cirtile, si nu doar si le frunzireasci, si, mai ales, si nu se lase
impresionat de lingusitori. Epictet le spunea elevilor sii, chiar in mod
repetat, ¢i nu ar trebui si vorbeascd despre filosofie cu atita usuritate,
precum sofistii, ci ar trebui si arate fructele studiului filosofiei in com-
portamentul si actiunile lor. Intr-o manieri directs, le-a spus ci oile
nu vomitd iarba pentru a le arita péstorilor cat de mult au méncat,
ci ca si digere in interior mancarea mai bine si pentru a produce la
exterior 1and si lapte mai bun.*

Cea mai importantd schimbare pe care a cauzat-o Rusticus a
fost aceea de a-1 convinge pe Marcus si lase deoparte studiul format
al retoricii latine, necesard pentru orice nobil roman, in favoarea
unui mai mare angajament fatd de stoicism ca mod de viatd. Rus-
ticus filosoful si Fronto retorul, cei mai importanti profesori ai lui
Marcus, s-au luptat pentru atentia Cezarului timp de un deceniu,
dar Rusticus este cel care a castigat in final. Cercetitorii dateazi
aceastd conversiune in jurul anului 146 e.n., pe cind Marcus avea
douizeci si cinci de ani. Ii mirturiseste Intr-o scrisoare privatd lui
Fronto cd nu s-a putut concentra pe studiul retoricii latine. Acesta
este coplesit de un amestec de bucurie si angoasi atunci cand citeste
cirtile unui filosof pe nume Aristo. Cei mai multi cercetitori cred
ci ar fi vorba de Aristo din Chios, un student al lui Zenon care s-a
risculat impotriva invititurilor sale, adoptind o versiune mai austeri

a stoicismului care semina cu cinismul. Poate ci Rusticus sau unul

* Epictet, Manualul, op. cit. 46,p. 73
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dintre profesorii sii stoici au impirtit aceste scrieri cu Marcus. Aristo
respingea studiul logicii si al metafizicii, sustindnd ci preocuparea
principali a filosofilor ar trebui si fie studiul eticii, atitudine pe care
o regdsim si in Ganduri catre sine insugi.

Marcus i-a spus lui Fronto ci scrierile lui Aristo il chinuiau,
ticandu-1 constient de cit de departe de virtute era caracterul siu.
»otudentul tdu roseste din nou si din nou si devine furios pe el
insusi pentru ci, la vérsta de doudzeci si cinci de ani, nu a reusit
sd asimileze In comportamentul sdu niciuna dintre invititurile ex-
celente si principiile pure.” Tanirul Cezar era cu adevirat tulburat.
Era depresiv si furios si isi pierduse apetitul. Mentioneaza si cd era
invidios pe altii, prin asta referindu-se probabil la faptul ci si-ar fi
dorit si se dedice stoicismului si sd devini unul dintre filosofii pe
care i admira. In jurul acestei perioade, Marcus s-a depirtat de
sofistii precum Fronto sau Herodes Atticus.

Cum era insi procesu/ de a fi mentorat de un filosof stoic? De ce
a avut un impact atit de profund si de durabil asupra lui Marcus?
Stoicii au descris in mai multe cirti psihoterapia pasiunilor. Chiar
si Chrisip, cel de-al treilea cap al scolii, a scris o astfel de carte,
intitulatd 7erapeuticele. Din nefericire, niciuna dintre ele nu a supra-
vietuit. Totu§i, un tratat intitulat Despre diagnosticarea si vindecarea
pasiunilor sufletului, scris de doctorul lui Marcus Aurelius, Galen, a
ajuns pand la noi. Un polimat cu gusturi excentrice in filosofie, Ga-
len a studiat initial sub un stoic numit Philopater si s-a inspirat din
filosofia stoicd timpurie, citindu-1 pe Zenon in propria sa versiune
de diagnosticare si vindecare a pasiunilor sufletului. Acest lucru ne
poate oferi unele indicii privitoare la natura ,terapiei” stoice prin

care a trecut Marcus alituri de Rusticus.

* Fronto, op. cit.
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Cand era tanir, Galen se intreba de ce maxima Oracolului din
Delfi — ,Cunoaste-te pe tine insuti!”— era atat de respectatd. Nu
cumva, fiecare dintre noi se cunoaste deja pe el insusi? Treptat, a ajuns
s 1si dea seama cd numai cei mai intelepti dintre noi chiar se cunosc
pe ei insisi. Ceilalti, asa cum observa Galen, tind si cadi in capcana de
a crede ci sunt total lipsiti de defecte sau cd defectele lor sunt putine,
mici si nu foarte frecvente. Intr-adevir, chiar cei care consideri ci
au foarte putine defecte sunt si cei mai defectuosi in ochii celorlalti.
Acest lucru este ilustrat de una din fabulele lui Esop, in care se spune
cd fiecare dintre noi se naste cu doi saci suspendati de git: unul plin
cu defectele celorlalti, care st in raza privirii noastre, si unul plin cu
defectele noastre, dar care se afld in spatele nostru. Vedem defectele
celorlalti destul de clar, dar nu le putem privi pe ale noastre. Noul
Testament se intreabd de ce vedem paiul din ochiul fratelui nostru,
insd nu acordim deloc atentie barnei din ochii nostri (Matei 7:3 - 5).
Galen spune ci Platon a explicat acest lucru destul de bine atunci
cand a spus ci indrigostitii nu au ochi pentru defectele celor pe care
1i iubesc. Asa cum noi, intr-un anumit sens, ne iubim pe noi insine
mai presus de toate si din care cauza nu putem si ne dim seama de
defectele noastre. Majoritatea se chinuie si atingi acea constiint de
sine necesara pentru a-si imbunititi viata.

Solutia lui Galen la aceastd problemi este ca noi si ne gisim un
mentor potrivit in a cdrui intelepciune si experientd putem avea cu
adevirat incredere. Oricine isi dd seama cand un céntiret este ne-
talentat, dar e nevoie de un expert pentru a observa defectele subtile
din prestatia acestuia. La fel, este nevoie de un om cu intelepciune
morald pentru a discerne defectele ici din caracterul unei alte per-
soane. Cu totii stim cd o persoand este nervoasi atunci cand fata
sa devine rosie si incepe si urle, dar un expert adevirat al naturii

umane ar putea si observe cind cineva este pe punctul de a deveni
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turios, poate chiar inainte ca persoana in cauzi si stie. Ar trebui
sd facem efortul si avem un prieten mai in varstd si mai intelept:
unul recunoscut pentru onestitatea lui si pentru sinceritate, ce isi
stipaneste pasiunile pentru care noi insine avem nevoie de ajutor. El
ne poate identifica viciile si ne poate spune sincer cind viata noas-
trd iese de pe figasul normal. Ceea ce Galen descrie sund putin ca
relatia dintre un consilier sau un psihoterapeut modern si clientii sii.
Cu toate acestea, mai potrivitd ar fi comparatia cu mentoratul oferit
de citre cei care si-au revenit din dependenta de droguri sau alcool
acelora care incd se luptd cu aceste vicii — ajutorul unui pacient mai
experimentat, cum ar spune Seneca. Bineinteles, gisirea unui mentor
potrivit este un proces mai dificil de pus in practici decat de descris.

Marcus a scris ci oricine vrea cu adevirat s ajungi la intelep-
ciune prin stoicism va face din cultivarea propriului caracter si din
ciutarea ajutorului celor care impirtisesc aceleasi valori principa-
lul scop al vietii sale.* Acest lucru seamini cu rolul pe care Junius
Rusticus 1-a jucat pentru Marcus Aurelius. Ar trebui si intrebim
persoana in cauzi daci observd pasiuni nesinitoase in noi, spune
Galen, asigurdndu-1 ¢ nu vom fi jigniti daci vorbesc sincer. Galen
explicd, de asemenea, cid novicele trebuie sd simti ci observatiile
maestrului siu sunt nedrepte, dar va invita si asculte cu ribdare
si s isi asume criticile primite fird a se enerva. Din ceea ce spune
Marcus, acest lucru a fost destul de greu pentru el la inceput, desi
Rusticus se pricepea la ameliorarea lucrurilor.

Marcus a mai avut si un alt mentor stoic, numit Cinna Catulus,
despre care stim foarte putine. Catulus era un om atent la prietenii
sdi atunci cand acestia giseau defecte in caracterul sdu; chiar daci

era nedrept ce ficeau, incerca intotdeauna si discute problema si

* Marcus Aurelius, gp. cit., V1.14,p. 177
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sd isi imbunititeascd relatia.* Prin propriul lor comportament, atat
Rusticus, cat si Catulus i-au aritat lui Marcus ¢ un om intelept ar
trebui sa primeasca cu bunévointi criticile din partea prietenilor sii.

Stoicii au mostenit dragostea pentru vorbirea sincerd de la pre-
decesorii lor, cinicii, care erau recunoscuti pentru ci vorbeau direct
si-i criticau chiar si pe conducitorii cei mai puternici. Intr-un anu-
mit sens, era datoria — si privilegiul — unui adevirat filosof sa spuni
adevirul in fata puterii. Una dintre cele mai faimoase povesti cu
Diogene Cinicul relateazi cum Alexandru cel Mare l-a ciutat pe
filosof. Este o juxtapunere a opozitiilor: Diogene triia ca un cersetor,
iar Alexandru era cel mai puternic om din lume. Cu toate acestea,
cand Alexandru l-a intrebat pe Diogene daci putea face ceva pentru
el, se spune ci filosoful i-ar fi rispuns si facd un pas in spate deoa-
rece bloca soarele. Diogene ii putea vorbi lui Alexandru ca si cum
ar fi fost egali, si asta pentru ci ii erau indiferente puterea si bogitia.
Se spune cd Alexandru a plecat, intorcindu-se la cuceririle sale, fird
sd f1 castigat prea multd intelepciune din aceastd interactiune.

Asa cum era adeseori cazul, stoicii au adoptat o abordare mai
moderatd $i isi doreau ca vorbirea lor si nu fie doar sinceri si simpla,
ci si adecvata nevoilor ascultitorului. Pe parcursul lucririi Ganduri
cdtre sine insusi, Marcus se referd de multe ori la importanta rostirii
adevirului, dar recunoaste in mod consistent si importanta comu-
nicdrii acestuia in mod adecvat. De exemplu, Alexandru din Coti-
aeum, gramaticianul siu din copilidrie, a lisat o impresie profundi
asupra lui Marcus prin modul tacticos prin care ii corecta greselile
legate de folosirea cuvintelor.= Daci cineva folosea un cuvant in

mod nepotrivit, Alexandru nu critica in mod deschis vorbitorii. Nu

* Ibidem,1.13,p. 71
** Ibidem,1.10, p. 69
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ii intrerupea si nici nu le spunea pe loc. In schimb, gramaticianul
avea un mod mai subtil si indirect de a-i ghida in directia potrivita.
Marcus a observat ci Alexandru mentiona expresia corectd in timp
ce raspundea sau discuta despre un alt subiect. Daci scopul adevirat
al stoicilor era intelepciunea, atunci pura mentionare a adevirului,
din senin, nu era suficienti. Trebuie si investim mai mult efort in a
comunica eficient cu ceilalti.

Diplomatia era, bineinteles, foarte importantd pentru Marcus.
Datoriile sale de Cezar si, mai tarziu, de impirat, implicau gestiona-
rea unor discutii sensibile, precum negocierea unor tratate de pace
cu armatele striine dusmane. Putem vedea clar in corespondenta
sa cd era un om fermecitor si cu mult tact, care avea o impresio-
nanti abilitate de a rezolva conflictele dintre prietenii sidi. Fronto
compunea versuri despre acest lucru, liudand capacitatea tdnirului
sdu elev de a uni prietenii in armonie, lucru pe care il compara cu
puterea miticd a lui Orfeu de a imblinzi bestiile prin muzica lirei
sale. Intr-adevir, Marcus Aurelius isi reamintea mereu ci trebuie si
fie politicos si sincer cu oricine ar vorbi, chiar si cu Senatul.*

Pe langi faptul ci avea un talent inndscut, Marcus a invitat
multe lucruri de la stoici despre cum ar trebui si comunice un om
intelept cu ceilalti. Apollonius din Calcedonia, de exemplu, nu era
un om care si isi retind cuvintele si, totusi, echilibra increderea in
sine cu mintea sa deschisi. Marcus descrie cum un altul dintre dragii
sdi profesori, Sextus din Chaeronea, pirea serios si sincer, desi era
foarte rabditor cu cei neinvitati sau plini de opinii. Corectarea vici-
ilor unui individ, spune Marcus, este ca a le spune ci au o respiratie
urit mirositoare — necesitd un tact incredibil. A observat cum Sextus

castiga respectul celorlalti prin faptul ci isi adapta in mod subtil

* Ibidem, VII1.30, p. 245
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conversatia astfel incat si pard mai sarmant decit orice lingusitor,
chiar si atunci cind vorbea sincer sau era in dezacord cu acestia.
In mod clar, stoicii pretuiau mai mult manierele si politetea decat
cinicii. Stoicii au realizat ci, pentru a comunica ingelept, trebuie s
formulim in mod adecvat ceea ce spunem. Dupi Epictet, cea mai
valoroasi caracteristicd a lui Socrate era ci nu se enerva niciodati in
timpul discutiilor. Era intotdeauna politicos si se abtinea din a spune
lucruri dure chiar si cand ceilalti il insultau. A indurat cu ribdare
multe abuzuri si totusi a fost capabil si isi incheie socotelile in mod
calm si rational.*

Ne putem imagina ci atunci cAnd Rusticus l-a provocat pe Mar-
cus, datoriti caracterului siu, remarcile acestuia, desi uneori iritante
si de impact, erau probabil suficient de judicioase astfel incat tinirul
sdu student si invete din ele fird a se simti umilit. Cum putem to-
tusi gasi mentori cu un asemenea tact? Galen admite ci este putin
probabil sd intilnim oameni ca Diogene Cinicul, care a fost suficient
de sincer pentru a-i vorbi direct lui Alexandru cel Mare. Este nece-
sard, in prima fazi, o mai mare deschidere fatd de criticd: ar trebui
sd le oferim tuturor celor pe care ii intilnim permisiunea de a ne
spune care sunt defectele noastre, potrivit lui Galen, si sd incercim
sd nu ne enervim pe niciunul dintre ei. Marcus isi spune atat ci
trebuie sd intre in mintea oamenilor, pentru a le studia judecitile
si valorile, cdt si s ii permitd frecirui om si intre in mintea sa.* Daci
cineva ii dd motive si creadd ci o ia pe ardturd, fie prin gand, fie
prin actiune, el va incerca cu bucurie si ii schimbe modul de a fi.
Marcus s-a straduit s facd din cdutarea adevirului principalul scop

al vietii sale, amintindu-si ci nimeni nu a fost vreodati rinit astfel,

* Tbidem, 1.9, V.28, pp. 69, 165
* Ibidem, VIIL61, p. 261
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iar i cei care rimén in eroare si ignorantd isi fac rau lor insisi.* Se
spune ci acest sfat provine de la Zenon. Majoritatea oamenilor sunt
neribditori si vorbeascd despre defectele vecinilor, spunea el, fie ci i
rugim si facd asta sau nu. Astfel, in loc si le dispretuim, ar trebui si
ne bucurdm de criticile din partea celorlalti ca si cum ar fi inevitabile
si sd le transformim in avantaje prin privirea fufuror oamenilor drept
invititori. Galen spune ci, dacd dorim si invitim intelepciunea, tre-
buie si fim pregititi sd ascultim pe oricine intdlnim si sd le ardtim
recunostintd ,,nu acelora care ne migulesc, ci celor care ne criticd”.

Asta nu inseamn ci ar trebui sd avem incredere in toate opiniile
in mod egal. Marcus spune in mod explicit ci trebuie si ne an-
trendm pentru a distinge intre sfaturile bune si cele proaste si si
invitim si nu dim atentie opiniilor prostesti. Este prudent si ii
ascultdm cu atentie pe cei mai multi oameni pe care ii intdlnim in
viatd, insd nu trebuie sd oferim greutate egald tuturor pérerilor. Mai
degrabi, prin salutarea criticilor si, de asemenea, prin acceptarea
lor fard pasiuni, putem invita treptat si le sortim in mod rational
pentru a distinge sfaturile bune de cele proaste. Cateodati invitim
chiar si din greselile altora. Asa cum observi si Galen, ar trebui si
ne incredem mai mult in sfaturile indivizilor care ne oferd dovezi
consistente ale intelepciunii si virtutii lor. Insi, daci suntem atenti
putem invita de la toti oamenii in timp ce cdutim pe cineva ca
Rusticus, un prieten in a cirui intelepciune putem avea incredere
in mod implicit.

Totusi, pentru ca o astfel de relatie si functioneze, studentul
trebuie si fie complet sincer cu mentorul siu. Intr-un pasaj, Marcus

isi imagineazd un profesor intelept invitand pe cineva si gindeasci

* Ibidem, V1.21, p. 183

** Galen, Diagnosis and Cure of the Soul’s Passions, op. cit.
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ceva ce nu ar spune niciodatd cu voce tare, necenzurat, imediat ce
ii vine in minte. Marcus se indoieste cd cei mai multi dintre noi ar
suporta acest lucru chiar si o singurd zi pentru cd, in mod stupid,
punem o mai mare valoare pe opiniile altor oameni, decit pe ale
noastre. Spune ci isi imagineazi pe cineva intreband, fird avertis-
ment, ,Ce gandesti chiar in acest moment?” si cd noi ar trebui si
putem rispunde sincer, fird a simti nevoia si ne inrosim. Marcus
sustine cid vrea ca sufletul lui si fie gol si simplu, mai vizibil decat
corpul care il inconjoard. Merge chiar mai departe si, intocmai unui
cinic, spune cd nu ar trebui sd ne dorim ceva in aceastd viatd care
necesitd pereti sau draperii. Pe de o parte, acestea sunt expresii ale
dorintei lui Marcus de a lucra pentru un ideal moral: o inimi atat
de purd cd nu ar avea nimic de ascuns niminui. El face aluzie si
la o strategie terapeutica foarte puternici. A fi observati ne poate
ajuta si ne dezvoltim o mai mare constiinti de sine si putem si
ne corectim comportamentul, mai ales dacd suntem in compania
cuiva pe care il admirdm, cum ar fi un mentor. Chiar si in absenta
unui Rusticus doar al nostru, imaginarea faptului de a fi observat
de cineva intelept si benevolent poate avea aceleasi efecte, mai ales
dacid ne prefacem ci si cele mai intime ganduri si sentimente i
sunt vizibile acestuia.*

Daci vrem sd ne imbunititim, Galen spune ci nu trebuie si ne
relaxdm vigilenta nici micar pentru o ord. Cum putem face asta? El
afirmi ca Zenon din Citium a spus ci ,trebuie si actionim cu griji
in toate circumstantele, ca si cum am rispunde pentru asta in fata
profesorilor nostri la putin timp dupd”.= Acesta este un truc mental

destul de inteligent care transformid antrenamentul stoic intr-un

* Marcus Aurelius, gp. ciz., X11.4,111.4,X.1, 3.7, pp. 349, 101, 291, 107

* Galen, op. cit.
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soi de practicd de mindfulness. Imaginarea faptului de a fi observati
ne ajutd si fim mai atenti la propriul caracter si comportament. Un
stoic incd in devenire, precum tandrul Marcus, ar fi fost sfatuit sd-si
exerseze intotdeauna constiinta de sine prin monitorizarea propriilor
ganduri, actiuni, sentimente, ca si cum mentorul siu, Rusticus, l-ar
fi observat intotdeauna. Epictet le spunea elevilor sii ci la fel cum
cineva care merge descult este atent s nu calce pe un cui sau si isi
suceascd glezna, la fel ei ar trebui si aiba grija pe tot parcursul zilei
sd nu isi lezeze caracterul, angajindu-se in erori de judecare morali.*
In terapia modernd, se intdmpla des ca acei clienti care fac progrese
in terapia lor sd se intrebe intre sesiuni ce ar spune terapeutul lor
despre ceea ce gindesc. De exemplu, se pot ingrijora si dintr-odata
isi imagineazd vocea terapeutului provocandu-i cu intrebiri ca:
,Unde este dovada ci aceste sentimente sunt adevirate?” sau ,,Cum
te poate ajuta faptul de a te ingrijora astfel?”. Chiar ideea ci cineva
iti observid gindurile si emotiile poate fi suficient pentru a te face
sd iel o pauzd si s te gindesti la ele. Bineinteles, dacd ocazional
vorbesti cu un mentor sau cu un terapeut despre experientele tale,
este mult mai usor s iti imaginezi prezenta acestora cand nu sunt
langa tine. Chiar si dacd nu ai o astfel de persoand in viata ta, poti
in continuare si iti imaginezi ci esti observat de un prieten intelept
si atent. Daci citesti suficient de mult despre Marcus Aurelius, poti
experimenta imagindndu-ti ci el este companionul tiu atunci cand
faci ceva dificil sau te confrunti cu o situatie grea. Cum te-ai com-
porta daci ai sti cd este langd tine? Ce crezi cd ar spune despre
comportamentul tiu? Dacd ar putea si iti citeascd mintea, ce ar
spune despre gindurile si sentimentele tale? Poti sd iti alegi singur

propriul mentor, dar cu sigurantd ai prins ideea.

* Epictet, Manualul, op. cit., 38, p. 63
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Cred ci este posibil ca acest lucru s fie, partial, ceea ce Marcus
ficea cand scria Ganduri cdtre sine insusi. Rusticus a murit proba-
bil in jurul anului 170 e.n., in timp ce Marcus conducea legiunile
la frontiera nordici in timpul Primului Rizboi Marcoman. Existi
dovezi care arati ci ar fi inceput si lucreze la carte In aceeasi perioa-
di. Este tentant s ne intrebim daci a ficut-o ca rispuns la moartea
prietenului si profesorului siu. Asa cum am vizut, Marcus ne spune
ci este Inconjurat de oameni care se opuneau viziunilor sale si care
chiar isi doreau ca el si nu mai fie impdrat. Suna ca si cum chiar ar
fi resimtit la acea vreme absenta unui prieten precum Rusticus, cu
care impirtisea credinte filosofice si valori comune.

Daci Marcus a inceput si scrie aceste notite pentru el insusi la
putin timp dupi pierderea mentorului sdu stoic, scopul lui se poate
sa fi fost acela de a-si asuma chiar el propriul mentorat. Chiar si
astazi, exercitiile de scriere, precum tinerea unui jurnal, sunt o forma
populara de self~help. Cu toate acestea, pe langi aforismele create
de Marcus si de proverbele unor faimosi poeti si filosofi citate in
jurnalul siu, Ganduri citre sine insugi contine si mici sectiuni de dia-
loguri. Acestea ar putea fi citate din notele de lecturd, cum ar fi din
Discursurile lui Epictet, oferite de Rusticus. Sau ar putea fi dialoguri
fictionale inventate de Marcus prin folosirea imaginatiei pentru a
crea un mentor interior. Poate ci erau fragmente din conversatiile
cu mentorii sii, petrecute cu multi ani in urmi, pe care Marcus si

le amintea. De exemplu, unul dintre ele poate fi parafrazat astfel:

Proresor: Trebuie si-ti organizezi viata gest cu gest si, dacd
fiecare isi atinge, pe cit este posibil, menirea, si
fii multumit. Si nimeni nu poate si te impiedice
ca fiecare actiune si fie corespunzitoare menirii
sale.

StupeENT: Dar se va ivi din afari vreo problemi?
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Proresor: Nicio problemi nu se poate ivi in calea unei
actiuni savarsite in mod just, cu moderatie.

STUDENT: Insi o altd actiune va fi, poate, impiedicata.

ProrEesor: Dar daci vei accepta cu bucurie aceastd piedicd
si daci te vei indrepta cu intelepciune spre ceea
ce iti este dat, imediat ti se oferd, in schimb, o
altd actiune, aflatd in deplind armonie cu orga-
nizarea despre care este vorba.*

Galen sugereazi ci imitarea unui model este potrivitd doar in ti-
nerete. Mai tirziu in viatd, pe misuri ce devenim mai responsabili
pentru caracterul nostru, va fi din ce in ce mai important si urmam
principii filosofice specifice si sd triim in conformitate cu ele. Peste ani,
odatd cu o mai mare experientd, ar trebui si dezvoltim o constiintd
de sine mai profundi si sd fim capabili s sesizim propriile erori fird
ajutorul mentorului. Mai mult, invitim si diminuim unele pasiuni,
precum furia, prin practica disciplinatd si prin verificarea expresiilor
lor in stadiile initiale. Astfel vom fi mai putin predispusi la acest tip de
sentimente. Marcus practica filosofia de peste trei decenii atunci cind
Rusticus a murit. Cand s-a apucat si scrie Ganduri cdtre sine insugi, era

probabil pregitit s intre in urmitoarea fazi a dezvoltirii sale ca stoic.

CUM SA-TI URMEZI VALORILE

Termenul ,mentor” provine din Odiseea lui Homer. Atena, zeita
intelepciunii si a virtutii, se deghizeazi intr-un prieten al lui Odi-

seu, numit Mentor, ca si-1 poati sfitui pe fiul acestuia, Telemachus,

* Marcus Aurelius, gp. ciz., VIIL.32, p. 247
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aflat in mare pericol. Aceasta rimane alituri de ei in timpul ultimei
lupte impotriva dusmanilor lui Odiseu, incurajindu-1 pe erou pen-
tru a obtine victoria. Marcus spune ci nici mécar stoicii aspiranti
nu ar trebui sd se teamd de a cere ajutor, la fel cum soldatul rinit
care asediazd o fortireatd nu ar trebui si roseascd atunci cind ac-
ceptd ajutorul pentru a se urca pe metereze.* Insi nu toti avem un
Rusticus care sd ne ajute sd trecem peste greutati. Daca gisesti pe
cineva in care ai incredere, asa cum descrie Galen, atunci e grozav.
Insi majoritatea oamenilor se vor baza pe alte strategii, asa cum a
ticut-o probabil si Marcus dupi moartea lui Rusticus. Acestea se
impart in doud categorii: scrierea si imaginatia.

Chiar dacid nu ai un mentor, poti compensa prin folosirea
imaginatiei. Marcus, la fel ca alti filosofi antici, chema in mintea
sa imaginea unor consilieri si modele. Credea, de asemenea, ci era
important s iei in considerare caracterul si actiunile unor faimosi
filosofi. La un moment dat, spune ci in scrierile ,efesienilor”, proba-
bil urmasii lui Heraclit, exista sfatul de a te gandi in mod constant
la cei din generatiile trecute care au demonstrat virtuti remarcabile.
Asa cum am vizut, povestea lui Zenon incepe cu el primind sfatul
criptic de a ,Jua culoarea mortilor” prin studiul intelepciunii genera-
tiilor trecute. Marcus isi propune si isi concentreze atentia asupra
mintilor oamenilor intelepti, in mod particular asupra principiilor
acestora, si sa se gindeascd la ceea ce cdutau sau evitau in viati. In
Ganduri citre sine insugi i numeste pe filosofii pe care i admiri cel
mai mult: Pitagora, Heraclit, Socrate, Diogene Cinicul, Chrisip si
Epictet. Bineinteles, puteti chiar si il alegeti pe Marcus insusi ca

model daci ii studiati viata si filosofia.=

* Ipidem, VIL7, p. 205
** Tbidem, X1.26,1V.38, pp. 339, 135
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Primul pas este si asterni pe hartie virtutile cuiva pe care il res-
pecti. Listarea calititilor unei persoane pe care o admiri, asa cum a
ficut si Marcus in prima parte a cirtii sale, este un exercitiu simplu
si puternic. El explicd in capitolele urmitoare ci a procedat astfel
pentru a se educa prin studierea unor virtuti ca, de exemplu, energia
unuia sau modestia si generozitatea altuia.* Nimic nu ne bucuri
sufletul, spune el, ca oamenii apropiati noui care se dovedesc vir-
tuosi. Ar trebui sid le pretuim exemplul si sd le pastrim amintirea
vie. Scrierea acestor lucruri va face imaginile mai vii si memorabile.
Stoicii credeau ci aceasta este o mare sursi de bucurie. Scrierea
ideilor proprii despre ceea ce face un om admirabil, stiruirea asupra
acestora si revizuirea lor iti oferd o oportunitate de a le procesa. Cu
timpul, vei fi capabil si vizualizezi trisiturile de caracter pe care
le-ai descris.

La un deceniu dupd moartea lui Antoninus, de exemplu, Marcus
isi propunea in continuare si rimand un discipol fidel al acestuia
in toate ariile vietii sale.* Desi Antoninus nu era filosof, pirea si
aibi in mod nazural virtutile liudate de stoici. In Ganduri catre sine
insusi, Marcus spune c¢i Antoninus i-a aritat ¢ un impdrat poate
castiga respectul subiectilor sii fard girzi, haine scumpe, ornamente
pretioase, statui si alte astfel de capcane specifice rangului. Tatil siu
adoptiv 1-a invitat pe Marcus ci era posibil ca el, in ciuda statutului
sdu de Cezar, sd triiascd intr-o manierd asemédnitoare unui cetitean
privat, fard a-si pierde statusul sau a-si neglija responsabilitatile. Ur-
mand exemplul lui Antoninus, el isi impune si nu se lase ,patat de
purpuriul imperial”si si se transforme intr-un Cezar. Mai degrabi,

Marcus a ciutat s isi vopseascd mintea cu acelea§i virtuti pe care

* Ibidem, V1.48, p. 47
** Ibidem,1.16, V1.30, pp. 73- 75,187
% 1bidem, V1.30, pp. 73 = 75
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le-a observat la altii, incercind, atat cit putea, si rimani asa cum
filosofia il invita si fie.

Marcus contempli angajamentul viguros al lui Antoninus pen-
tru ratiune, pietatea sa simpld, pacea lui interioard de nemiscat si
caracterul calm. Marcus spune ci tatil siu era asemenea lui Socrate
in capacitatea de a se abtine de la unele lucruri de la care multi nu
s-ar f1 abtinut. Se bucura de lucruri in moderatie, in timp ce altii
nu evitau excesele. Isi reaminteste ci, daci poate emula toate aceste
virtuti, atunci va fi capabil si triiascd ultimele sale ore cu aceeasi pace
si constiintd curatd pe care Antoninus le-a aritat pe patul de moarte.

Pe langi virtutile oamenilor reali, stoicii erau cunoscuti si pentru
contemplarea caracterului unui intelept idea/ sau a unei persoane
intelepte. Existd citeva pasaje in care Marcus pare si facd acest lu-
cru. De exemplu, spune ci omul perfect intelept este ca un preot
al zeilor, in armonie cu elementul divin al ratiunii din el. Nu este
nici corupt de plicere si nici ranit de durere si rimane nemiscat de
insulte. Adeviratul intelept este un luptitor in cele mai nobile lupte,
insufletit de un adanc sentiment al dreptitii. Cu toatd fiinta sa, el
accepti tot ce i se intdmpld datoritd Destinului. Rareori se preocupi
cu ceea ce altii spun sau gindesc, iar cind o face este doar pentru
binele comun. Ti pasd in mod natural de toate fiintele rationale, ca
si cum ar fi fratii sau surorile sale. Nu este impresionat de opiniile
oricui, dar oferd o atentie sporiti inteleptilor care triiesc in acord cu
Natura.» Marcus incearci aici sd descrie perfectiunea umana si s isi
imagineze un intelept ideal, care detine toate virtutile vietii stoice.

In afari de a ne intreba ce calititi ar trebui si aibd o persoani
inteleapta ideald, ar trebui sd ne intrebdm ce calititi am putea spera

sa avem in viitorul indepirtat. De exemplu, ce fel de persoand am

* Ibidem, 111.4, pp. 101-103
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spera sd fim, dupd ce am trecut prin antrenamentul stoic timp de
zece sau douidzeci de ani? La un moment dat, Marcus pare s descrie
scopurile de termen lung ale procesului de terapie stoici prin care
a trecut alituri de Rusticus. Spune ci in mintea unuia care a fost
moderat si complet purificat nu existd nicio rand dincolo de supra-
fatd si nimic din ce ar putea fi examinat nu este ascuns de lumina.
Nu mai existd nimic las sau fals la cineva care a atins aceste lucruri,
adaugi el, si nu este nici dependent si nici alienat de ceilalti.* Aces-
tea sunt atat scopurile terapiei stoice, cit si scopurile vietii.
Scrierea virtutilor posedate de un potential om intelept sau de
catre ceea ce dorim sa devenim este, de obicei, un exercitiu benefic.
Ar putea fi util si formulim descrieri ale unor doi sau trei indi-
vizi specifici si sd le compardm cu o descriere mai generald a unui
ideal. Acestia ar putea fi cunostinte din viata ta, figuri istorice sau
chiar personaje fictive. Lucrul important este si procesezi informatia
prin reflectarea asupra ei si si o revizuiesti acolo unde este necesar.
Permite si treacd o bucatd de timp, iar apoi revino asupra ei si re-
vizuieste. Gandeste-te la cum unele virtuti specifice, precum intelep-
ciunea, dreptatea, curajul si moderatia pot fi ilustrate prin modelele
pe care le-ai ales. In general, daci te gandesti la aceste lucruri si le
privesti din perspective diferite — oricum ai alege si o faci — te poate
ajuta s te imbunititesti. Dupi ce ai petrecut ceva timp cu exercitiile
de scriere, iti va fi mai usor si iti imaginezi lucrurile cu ochii mintii.
Cel mai bun mod de a face asta este si iti imaginezi un model ale
cirui puteri sunt acelea de a gestiona o situatie dificild. Stoicii se
intrebau: ,,Ce ar face Socrate sau Zenon?”. Marcus se intreba si el
cum ar rispunde Rusticus sau altii dintre profesorii sii unor situatii

dificile cu care se confruntau in viati. Fird indoiald, se intreba ce ar

* Ibidem, 111.8, p. 107
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face Antoninus. Psihologii numesc asta ,,modelarea” comportamentului
cuiva. Deja am atins acest lucru in discutiile despre catastrofizare
in terapia cognitivi. Poate doriti si vi intrebati, de exemplu, ,Ce ar
face Marcus?”.

Pe langi vizualizarea unor indivizi pentru a ne modela compor-
tamentul, putem, de asemenea, si le modeldm lor atitudinile. Stoicii
s-ar putea intreba: ,Ce ar spune Socrate sau Zenon despre astar”.
i;ci poti imagina un model personal — sau chiar o serie intreagi de
intelepti stoici — oferind sfaturi. Ce ti-ar spune si faci? Ce sfaturi
ar fi dat? Ce ar avea de spus despre cum te descurci in prezent cu o
problemi? Pune-ti aceste tipuri de intrebiri in timp ce ii vizualizezi
in imaginatia ta si incearcd si vezi care ar fi rispunsul. Transform-o
intr-o discutie mai lungi daci asta ajuti. Din nou, daci il modelezi
pe Marcus Aurelius, intreabi-te: ,,Ce ar spune Marcus?”.

Modelarea este urmati de obicei de ,repetitia mentald” a schim-
birii comportamentale: imagineazi-te actionind precum modelul
tiu sau imagineazi-ti cd ii urmezi sfaturile. Acest lucru de multe
ori presupune mai multe incerciri. Ganditi-vi la acest proces ca
la invitare prin incercare si eroare. Imaginati-va ci faceti fata
provocirilor pe care le asteptati si expuneti virtutile pe care vreti sa
le invitati. Probabil ci vi se va pirea mai util sd vd imaginati im-
bunititindu-vi incetul cu incetul, decit stipanind imediat intreaga
situatie. Acest procedeu este mai degrabi cunoscut sub numele de
»imaginarul gestiondrii” decit ca ,imaginarul miiestriei”. Nu incer-
cati s alergati inainte de a putea merge, setind nerealist diverse
obiective. Pentru inceput doar repetati citeva schimbari simple in
comportamentul vostru. Modificirile mici pot avea adesea con-
secinte mari.

Cand ii invit pe oameni si foloseascid practicile stoice, cred cd

este util si am un cadru mental simplu pentru practicile acestea,
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ceea ce presupune un ,ciclu de invitare” cu un inceput, un mijloc si
un final care se repetd in fiecare zi. Dimineata te pregitesti pentru
ziua ce va urma; pe parcursul zilei, incerci si trdiesti consistent in
acord cu valorile tale; iar spre seard, iti revizuiesti progresul si te
pregitesti si reiei ciclul in urmitoarea zi. M voi referi la exercitiile
stoice utilizate la inceputul si la sfarsitul zilei ca la meditatiile de
dimineatd i de seard. O rutind zilnicd precum aceasta face mult mai
usoard practica zilnica.

Acest cadru se potriveste foarte bine si cu discutiile noastre despre
modelare si mentorat. In timpul meditatiei de dimineatd, gindeste-te
ce sarcini trebuie si indeplinesti si ce dificultiti trebuie si depdsesti.
Intreabi-te: ,Ce ar face modelul meu?” si incearca sd iti imaginezi cd
s-ar confrunta cu aceleasi situatii ca si tine. Repetd mental virtutile pe
care vrei si le ariti. Pe parcursul zilei, incearci si fii mereu constient,
ca si cum un mentor sau un profesor intelept te-ar observa. Astizi
numim asta ,mindfulness stoic”, dar stoicii se referau la ceva similar
prin prosoche sau procesul de a-ti acorda atentie. Fii atent la cum iti
folosesti mintea si corpul, mai ales la judecitile de valoare pe care le
formulezi in diverse situatii si fereste-te de sentimentele subtile de
turie, fric, tristete sau dorinte nesanitoase, ca si de obiceiuri proaste.

In timpul meditatiilor de seard, trebuie sd revezi cum au mers
lucrurile de fapt, poate chiar revazand evenimentele-cheie ale zilei de
doui sau de trei ori. Ce ar spune mentorii tai imaginari? Ce stat ti-ar
da cu privire la cum si faci lucrurile data viitoare? Aceasta este opor-
tunitatea de a invita din experienti si a te pregiti pentru dimineat,
cand iti vei plinui comportamentul si vei repeta lucrurile intr-un
ciclu nesfarsit al auto-imbunititirii. Te poti intreba, de exemplu,
,Ce ar spune Marcus Aurelius despre cum m-am descurcat azi?”.

Anticii ficeau ceva similar. Galen spunea ci propria rutini zil-

nici presupunea contemplarea unui poem faimos despre filosofie
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intitulat Versurile de aur ale lui Pitagora. Seneca si Epictet le
mentioneazi si ei, fiind posibil sa-i fi influentat si pe alti stoici.
Galen recomandi citirea acestor versuri de doud ori, mai intii in
minte, apoi cu voce tare. El sugereazi si ne amintim zilnic acele
arii din viata noastrd pe care mentorii nostri ne-au sfituit sa le im-
bunititim. Ar trebui si facem asta pe cit de frecvent posibil, dar,
cel putin, ,in zori, inainte de a incepe sarcinile zilnice si spre seard,
inainte de a ne odihni”.

In ceea ce priveste meditatia de dimineat, Galen spune ci ime-
diat ce te ridici din pat si incepi si te gindesti la sarcinile ce ur-

meazd, ar trebui si iti pui doud intrebari:

1. Care ar fi consecintele daci ai actiona ca un sclav al
pasiunilor?

2.Cum ar fi diferitd ziua ta dacd ai actiona mai rational,
ardtand intelepciune si autodisciplini?

Marcus discuti cel putin de patru ori in cartea sa despre cum si
te pregitesti pentru ziua ce va urma. Mentioneaza ci pitagoricienii
obisnuiau si contemple stelele in fiecare dimineatd, gindindu-se la
consistentd, puritate si goliciune ca la niste simboluri ale unui om
ce triieste cu intelepciune, virtute si simplitate. Isi spune, de aseme-
nea, ci atunci cind se trezeste o face pentru a-si implini potentialul
pentru intelepciune, si nu doar pentru a fi o papusi a senzatiilor lui
corporale, influentat de plicere sau sentimente ori intors pe dos din
cauza disconfortului. Tsi propune si isi iubeasci natura si capacitatea
de a rationa si si faci tot ce poate pentru a trii in acord cu ele. Asa
cum vom vedea mai tirziu, isi oferd sfaturi specifice despre cum si

gestioneze oamenii dificili fird a deveni frustrat sau resentimentar.*

* Ibidem, X1.27,V.1,11.1, pp. 339, 145, 83
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Faimosul pasaj din Versurile de aur, pe care Epictet 1-a citit elevilor

sii, descrie meditatia de seard:

Inainte de culcare, nu lisa ca somnul si-ti inchidi pleoapele
inainte de a-ti aminti, de trei ori, faptele tale din ziua ce s-a
incheiat. Asemenea unui judecitor nepirtinitor, intreabi-te
pe tine insuti: ,,Ce bine am ficut? Ce n-am ficut din ce tre-
buia si fac?”. Astfel, cerceteazi tot ce ai fiptuit in timpul zilei.
Mustri-te sever pentru tot ce ai gresit! Bucuri-te pentru
binele ficut!*

i'gi poti pune urmitoarele trei intrebari simple?

1. Ce ai facut rau? Te-ai lisat condus de frici irationale sau de
dorinte nesinitoase? Te-ai comportat riu sau ti-ai permis
s staruiesti in ganduri irationale?

2. Ce ai facut bine? Ai ficut progrese prin faptul ci ai
actionat intelept? Laudi-te si intireste ceea ce vrei sd
repeti.

3. Ce ai putea face diferit? Ai omis oportunititi si exersezi
virtutile sau tiria de caracter? Cum ai fi putut face lucru-
rile mai bine?

Aga cum am vézut, tinerii stoici care erau observati sau chestio-
nati de un mentor de incredere deveneau foarte constienti de gan-
durile si actiunile lor. Intr-o oarecare misuri, a sti cd urmeazi si te
examinezi la sfarsitul zilei poate avea un efect similar. Te forteaza si
fii mai atent la propriul comportament pe parcursul zilei. Marcus isi

reamintea de un citat concis din Heraclit: ,Nu ar trebui sd actionim

* Versurile de aur. Comentarii despre versurile de aur ale Pitagoreicilor, traducere de Radu

Duma, Editura Herald, Bucuresti, 2005, p. 14
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si sd vorbim ca si cum am dormi”.* Cu alte cuvinte, trebuie s facem
un efort pentru a ne trezi constiinta de sine. Urmarea acestei rutine
zilnice, intr-un anumit sens, ne poate ajuta si actionim ca un men-
tor pentru noi ingine.

Acest regim vi va face mai constienti de propriile ganduri, senti-
mente si actiuni. Poti sd incurajezi aparitia constiintei de sine si prin
chestionarea propriei persoane, pe tot parcursul zilei, in acelasi fel in
care o ficeau si stoicii. De exemplu, Marcus isi examineazi frecvent
propriul caracter si actiunile, punandu-si poate aceleasi tipuri de in-
trebiri pe care le-ar fi pus si un mentor stoic. Se intreabd, in situatii
diferite: ,Ce fac acum cu sufletul meu?”.» Isi sonda propria minte,
scrutand valorile fundamentale pe care le lua ca atare. ,Al cui este
sufletul meu acum?”, se intreba el. Vi comport ca un copil, ca un
tiran, ca o oaie sau ca un lup, sau imi implinesc potentialul adevirat
de a deveni o fiintd rationald? Pentru ce scopuri imi folosesc acum
mintea? IMi comport prosteste? Sunt alienat de alti oameni? M4 las
detractat de fricd si dorintd? Ce pasiuni sunt acum in mintea mea?”.
Vi puteti intreba: ,Cum functioneazi asta?”. Uneori este necesar si
intrerupem lucrurile pe care le facem din obisnuinti astfel incat si ne
intrebdm daci acestea sunt cu adevirat sinitoase sau nesinitoase pe
termen lung.

Stoicii foloseau metoda socratici de chestionare, elenchus, care
expunea contradictiile din credintele persoanei chestionate — ceva
similar chestiondrii unui martor la tribunal. Ei credeau, mai pre-
sus de toate, ci omul intelept este consistent atit in ganduri, cit si
in actiuni. Oamenii slabi, prin contrast, oscileazi, fiind condusi de

pasiuni contradictorii, care zboard de la o stare la alta precum un

* Marcus Aurelius, gp. cit., IV.46, pp. 137 - 139
** Ibidem, V.11, pp. 155 — 157.
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fluture. De aceea auzim adeseori de la stoici liudarea omului intelept
pentru ci rimane ,acelasi” indiferent de ceea ce intalneste — chiar si
expresiile sale faciale si atitudinea sa rimin consistente indiferent
de orice. Marcus practica o astfel de chestionare prin intermediul
terapiei facute aldturi de Rusticus si ceilalti mentori ai sdi. Unul din-
tre principalele lucruri pe care le subliniazi este contradictia dintre
valorile pe care le folosim pentru a ne ghida vietile sau lucrurile
pe care le dorim si valorile pe care le folosim pentru a-i judeca pe
ceilalti sau ceea ce gisim de admirat sau de detestat la ei. Terapeutii
ar numi acest lucru ,,dublul standard”.

Acest tip de chestionare socratici este parte dintr-o abordare
numiti ,clarificarea valorilor” si care existd de prin 1970, dar care
a cunoscut recent o crestere a popularititii printre terapeuti si cer-
cetitori.* Prin reflectarea profundi asupra valorilor in fiecare zi si
prin incercarea de a le descrie in mod concis, ne putem dezvolta
o directie mai clard in viati. Ai putea face acest lucru puniandu-ti

intrebiri precum:

e Care este cel mai important lucru din viata ta?
o Ce vreisi reprezinte viata ta?

e Pentru ce vrei si fii amintit dupi ce mori?

o Ce fel de persoani iti doresti si fii?

o Ce fel de caracter vrei si ai?

e Ce ai vrea si scrie pe mormantul tau?

Aceste intrebdri sunt similare cu faimoasa tehnici terapeutic

de a-ti imagina ferparele de la propria inmormantare si de a te

* Simon, Sidney, Leland Howe si Howard Kirschenbaum, Values Clarifcation: A Practical,
Action Directed Workbook, Warner, New York, 1972
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intreba pentru ce ai vrea s te pomeneasca oamenii. Ganditi-vi la
Ebenezer Scrooge din Colind de Crdciun al lui Dickens, care are un
soi de epifanie dupd ce Fantoma Criciunului Viitor il confrunti
cu o viziune tulburitoare, in care oamenii vorbesc despre el chiar la
morméntul lui.

O alti tehnicd utild de clarificare a valorilor pentru cei care
studiaza stoicismul implicd alcituirea a doua liste separate, denu-

mite ,Dorit”si ,Admirat”:

1. Dorit. Lucrurile pe care ti le doresti cel mai mult in viata.

2. Admirat. Calititile pe care le consideri admirabile in
ceilalti.

Aceste doui liste sunt, la inceput, complet diferite. De ce sunt
diferite si cum s-ar schimba viata ta dacd ti-ai dori pentru tine cali-
titile pe care le admiri la ceilalti? Cum ar spune stoicii, ce s-ar
intaimpla daci ai face din virsugi prioritatea numarul unu a vietii
tale? Cel mai important aspect al clarificirii valorilor pentru stoici
ar fi sesizarea adeviratei naturi a celui mai inalt scop al omului,
elucidarea scopurilor noastre fundamentale si triirea in acord cu ele.
Totul din stoicism se referd la scopul de a cuprinde adevirata naturd
a binelui si a trii in acord cu ea.

Dupi ce vi clarificati valorile de bazi, le puteti compara cu vir-
tutile cardinale stoice ale intelepciunii, dreptitii, curajului si mode-
ratiei. Oamenii consideri ci este surprinzitor de util si rezerve chiar
si citeva minute pe zi pentru a reflecta profund asupra acestor valori.
Intr-adevir, clarificarea valorilor a devenit o parte integranti a trata-
mentelor moderne pentru depresia clinicd. Clarificarea valorilor si
incercarea de a trii mai consistent in concordanti cu ele ne pot ajuta

sd ne croim un sens in viatd, ceea ce duce la o mai mare satisfactie
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si implinire. incerca'gi s faceti un brainstorming cu modalititi prin
care puteti face lucruri care vi satisfac valorile de bazi in fiecare zi.
Nu fiti prea ambitiosi; incepeti cu schimbiri mici. Apoi, in timpul
meditatiei de seard, puteti sd vi dati literalmente ,note pentru vir-
tute” sau, mai degrabi, pentru faptul de a trii in acord cu valorile
de bazi. Acest lucru vi va incuraja si ganditi mai profund despre
modalititile prin care puteti progresa spre intruchiparea acestor va-
lori. Amintiti-vd: obiectivul fundamental al vietii pentru stoici, cel
mai inalt bun, era acela de a actiona consistent in conformitate cu
ratiunea i virtutea.

In acest capitol ne-am uitat la rolul pe care Junius Rusticus I-a
jucat in viata lui Marcus: 1-a convins, atunci cind era tanir Cezar, ci
va beneficia de antrenament moral si de terapia stoicd a pasiunilor.
Am reconstituit o perspectivd asupra terapiei stoice (therapeia), ba-
zatd pe descrierile oferite de medicul personal al lui Marcus, Galen,
care s-a inspirat din lucrarea pierdutd a lui Chrisip, Terapeuticele, si
am combinat aceastd perspectivd cu pasaje relevante din Ganduri
cdtre sine insugi.

Am descris, de asemenea, cum putem beneficia astizi de prac-
tici similare, fie cd avem sau nu un mentor real la care ne putem
intoarce. Rolul mentorului poate fi vizut in termenii modelirii
comportamentului sau a caracterului. Puteti folosi diverse exercitii de
scriere sau vizualizare pentru a stimula procesul stoic de mentorat.
Am vizut, de asemenea, cum Versurile de Aur le-au oferit lui Galen,
Seneca si Epictet un cadru pentru terapia stoicd prin divizarea zilei
in trei etape: meditatia de dimineatd, mindfulness pe parcursul zilei
si meditatia de seara.

Am introdus conceptul de clarificare a valorilor din terapia
moderni. Reflectarea asupra valorilor fundamentale si clarificarea

lor ne pot ajuta si combatem depresia si alte probleme emotionale,
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mai ales atunci cind facem un efort consistent de a trii in acord cu
valorile noastre in fiecare zi. Puteti compara aceste valori cu virtutile
stoice si le puteti explora din diferite perspective prin urmarea unei
rutine zilnice. Reveniti la intrebarea: ,Care este cel mai important
lucru in viatd?”. Sau, asa cum se intrebau stoicii: ,,Care este adevirata
naturd a binelui?”. Chiar si citeva minute pe zi in care vi clarificati
valorile si actionati in acord cu ele poate fi benefic. Amintiti-vi:
schimbirile mici de acest fel pot avea efecte surprinzitor de mari.
Ideile din acest capitol vi vor ajuta si aplicati celelalte concepte
si tehnici stoice pe care le veti invita prin oferirea unui cadru pen-
tru practica zilnici. Acest ciclu simplu de invitare, atunci cand este
folosit in mod adecvat, poate fi suficient pentru a produce schimbri
vizibile in caracterul si tiria emotionald a precticantului, mai ales
daci este combinat cu cititul si studiul textelor stoice. Chestionarea
propriei persoane in acest fel pare s fi fost un aspect important al
antrenamentului in stoicismul antic. Asa cum spunea Socrate: ,,Viata

nechestionatd nu meriti triiti’.
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arcus si-a apucat capul cu mainile si a gemut. Nu devastarea
produsi de pesta antonind sau amenintarea crescinda a in-
vaziei barbare dinspre nord il ficea s dispere in legiturd cu viitorul
Romei. Era vorba, mai degrabi, de o petrecere organizati de fratele
sau, Lucius Verus. Lucius si Marcus au fost intotdeauna caractere
destul de diferite, desi au domnit impreund, dar, pe misur ce anii
treceau, vietile lor se depirtau din ce in ce mai mult. In timp ce
Marcus se indrepta citre filosofie, Lucius devenea cunoscut pentru
hedonismul siu, dar si pentru problemele pe care le provoca.
Legiturile de familie ale nobililor romani erau destul de compli-
cate. Lucius nu era doar fratele adoptiv al lui Marcus, ci si ginerele
sdu, deoarece s-a cisitorit cu fiica sa, Lucilla. Se spune ci Marcus
il trata mai mult ca pe un fiu decit ca pe un frate. Dupi ce a fost

numit impdrat, primul act al lui Marcus a fost acela de a-1 numi
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co-impdrat pe fratele sdu pentru a domni impreund cu el, primul
aranjament de acest tip din istoria Romei. Lucius a primit numele
de familie al lui Marcus, Verus; inainte, era cunoscut drept Lucius
Aelius Aurelius Commodus. Lucius era un tanir charismatic care

purta, probabil, mai confortabil decat Marcus hainele imperiale.

Lucius Verus era un om bine proportionat si cu un caracter
prietenos. Barba sa era lungi, aproape in stilul barbarilor; era
inalt si impunitor in aparentd, iar fruntea sa era proiectatd cumva
peste sprancene. Se spune ci era atit de mandru de parul siu
blond ¢ obisnuia si isi pund pudrd de aur pe cap pentru ca
parul siu, astfel mai strilucitor, si devini si mai galben.*

Desi atat Marcus, cit si Lucius detineau titlul de impdrati, Lu-
cius era in mod clar subordonat lui Marcus si i se supunea la fel ca
un guvernator provincial sau un locotenent de armati.

Un motiv pentru care Marcus I-a numit co-impdrat este ca Lu-
cius avea o pretentie la tron: asa cum am vizut, tatil natural al lui
Lucius a murit inainte de a-1 succeda pe Hadrian. Asa ci a fost o
miscare inteligentd din partea Iui Marcus si convingd Senatul cid
ar trebui si imparta puterea cu fratele siu, pentru a evita cresterea
factiunilor de opozitie. Senatul se temea de un rizboi civil care ar fi
putut diviza imperiul, iar aceastd misuri asigura stabilitatea politica.
Istoriile aratd ci si sindtatea precard a lui Marcus ar fi influentat
decizia. Cum Lucius era mai tdndr cu noud ani si intr-o mai buni
conditie fizicd, era destinat si ii supravietuiasca lui Marcus si s ii
devind succesor. Domnia impirtisitd insemna, bineinteles, ci, daci
un impdrat ar fi murit brusc, celalalt ar fi rimas la putere, reducind

astfel riscul conflictelor legate de succesiune.

* Istoria augustd, op. cit.
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Mai mult, istoricul Cassius Dio 1-a descris pe Lucius ca pe un
om mai tindr si viguros, ,mai potrivit pentru treburi militare”. Din
cate stim, Lucius nu a fost in serviciul militar atunci cand era tanir,
dar la inceput era mai popular in rindul legiunilor lui Marcus. Tatil
sdu a servit pentru scurt timp ca guvernator si comandant militar al
Pannoniei. Imediat ce Marcus si Lucius au fost aclamati impdrati,
Marcus 1-a trimis pe Lucius si se adreseze legiunilor, din partea sa,
si a inceput si il trateze ca pe un reprezentant al sdu in fata armatei.
Marcus si consilierii sii au avut in mod evident impresia ci Lucius
era un general in devenire. S-a dovedit insi cd e complet inutil in
acest rol, deoarece ii lipsea un simt al datoriei si al autodisciplinei
necesare pentru viata militard, preferand in schimb si isi petreaci
timpul band si distrandu-si prietenii.

Intr-adevir, Lucius era cunoscut pentru petrecerile extrava-
gante, in contrast cu fratele siu. Petrecerea care 1-a ingrijorat atat
de mult pe Marcus a costat cat salariile unei intregi legiuni pentru
o lund. Principala cheltuiali a constat in cadourile extravagante pe
care imparatul Lucius le-a oferit oaspetilor sdi. Au primit cutite
scumpe si platouri si animale vii de acelasi tip cu cele pe care le
mancau la fiecare fel, o menajerie de pasiri si creaturi pe patru
picioare. Apoi li s-au oferit cinci pocaluri ficute din pietre semi-
pretioase si cristale alexandrine. In continuare, au urmat cupe de
argint, aur si bijuterii, ghirlande impletite cu panglici de aur si flori
exotice, apoi vase aurite care contineau unguente rare. Musafirii au
fost distrati de lupte intre gladiatori si au baut si jucat zaruri pani
in zori. In cele din urms, carele cu catari imbricati in argint i-au
purtat acasd; carele erau si ele cadouri ce puteau fi pistrate, impre-
und cu tinerii sclavi, toti baieti frumosi, care ii serviserd la masi.
Totusi, nu poti cumpira prieteni buni, asa ci extravaganta aceasta
a atras o suitd de oameni lacomi care au incurajat cele mai vicioase

aspecte ale caracterului lui Lucius.
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Istoria augustd a pastrat o imagine negativd a lui Lucius,
descriindu-1 ca pe un om mandru si un bufon auto-indulgent.
Imaginea lui Lucius este intr-un contrast dramatic cu cea a lui
Marcus, portretizat ca un stoic in adeviratul sens al cuvantului.
Chiar daci povestile exagereazi viciile lui Lucius, existd, cel mai
probabil, un griunte de adevir in ele. De exemplu, desi a condus
aldturi de Marcus aproape un deceniu, Lucius este sortit si fie doar
o notd de subsol in Ginduri catre sine insusi. Marcus spune doar ci
este recunoscitor ci are un frate ,capabil prin comportamentul lui
sd imi stirneascd preocuparea de mine insumi i, in acelasi timp, si
mi bucure prin respectul i dragostea sa”, condamnandu-1 pe Lu-
cius printr-o falsi laudi.r Marcus vorbeste aici intr-un mod vag,
dar elegant. Probabil voia s spuni cid a devenit mai determinat
sa-si modifice in bine caracterul dupi ce a observat ci viciile fratelui
siu scapd de sub control. Cu toate acestea, Marcus era multumit
cd Lucius i-a rimas loial, aratdndu-i ,respect si dragoste”, si nu s-a
aliat cu cei care se opuneau conducerii sale, divizand astfel imperiul.
Putem si ne dim seama ci acesta era un pericol real din rizboiul
civil inceput impotriva lui Marcus de citre cel mai faimos general
al siu, Avidius Cassius, la sase ani dupd moartea lui Lucius.

In tineretea lor, Marcus si Lucius au impirtisit iubirea pentru
vandtoare, lupte si alte activitati fizice, si améindoi s-au antrenat in
filosofia stoici. In timp ce Marcus, insd, s-a dedicat din ce in ce
mai mult studiului retoricii si al filosofiei si a lucrat cu seriozitate
pentru a avansa in posturile publice, Lucius pare ci nu a ficut prea
multe in afard de a se bucura de o viata plind de pliceri. In timp ce
fratele siu mai tinir era la curse de care, la lupte de gladiatori sau

la banchetele prietenilor, Marcus devora cirti, castigind cunostinte

* Marcus Aurelius, gp. ciz.,1.17,p. 79
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pretioase despre dreptul roman si birocratia guvernamentali. Putem
spune cd Lucius a ales plicerea in fata muncii; iar Marcus, munca
in fata plicerii.

Interpretarea mea este cd Lucius si-a organizat viata in jurul
urmdririi plicerilor goale, ca o formi de evitare emotionald. Psi-
hologii stiu acum ci oamenii se angajeazi adesea in astfel de com-
portamente pe care le considerd generatoare de plicere — de la socia/
media la consumul de cocaind — ca o modalitate de a se distrage si
de a-si suprima sentimente neplicute. In cazul lui Lucius, alcoolul
si alte diversiuni au constituit un mod de a scipa de grijile, dar si
de responsabilititile functiei de impirat. Asa cum vom vedea, nu
este nimic gresit cu plicerea, numai si nu o dorim intr-atat de mult
incat si neglijim responsabilititile din viata noastri sau si inlocuim
activititi sindtoase si satisficitoare cu unele opuse.

Urmirirea plicerilor goale si trecitoare nu poate duce la fericire
pe termen lung. Plicerea poate fi inselitoare — ne poate tenta si o
considerdm ceva ce nu este. Ceea ce fiecare dintre noi cauti in viatd
este un sentiment de fericire autentici sau de implinire, pe care sto-
icii o numeau eudaimonia. Lucius, totusi, o ciuta in locurile gresite:
aplaudand la carnajul din areni, dind daruri pretioase prietenilor
dubiosi si consumand alcool pani la refuz. Bineinteles, banchetele
unui impirat roman decadent pot pirea un exemplu extrem al unei
persoane care permite obiceiurilor hedoniste si il conduci. Cu toate
acestea, psihologia de bazi a dorintei nu este radical diferiti astizi.
Oamenii inca confundi plicerea cu fericirea si adeseori gisesc ca
este foarte dificil s aibd o altd perspectivi asupra vietii. Prin contrast,
stoicii I-au invitat pe Marcus ci toti ciutim un sentiment mai per-
sistent si mai adinc al implinirii. I-au ardtat cd acesta poate f1 obtinut
doar prin realizarea potentialului nostru interior si prin triirea

in acord cu valorile noastre de bazi, prin a nu ne lisa detractati
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de sentimente superficiale. Viata lui Marcus si cea a lui Lucius se
despirteau in aceastd privintd, mergand in directii opuse.

Exista ceva ciudat de familiar in legatura cu aceastd poveste: dru-
murile opuse ale celor doi tineri Cezari, care s-au trezit co-impirati,
par a fi decupate dintr-o fabuld morala. Intr-adevir, in timp ce asista
la discutiile Iui Apollonius si ale altor stoici, Marcus s-a gandit cu
siguranti la fratele sdu, mai ales in acele momente cand asculta
numeroasele indemnuri de a imbritisa filosofia ca un mod de viata.
Una dintre cele mai faimoase astfel de indemnuri era cunoscut drept
yalegerea lui Hercule”. Aceastd alegorie anticid despre alegerea unui
drum in viatd joacd un rol esential in istoria stoicismului. Povestea
spune cd, din intdimplare, cu putin dupa naufragiu, Zenon a ales si a
citit a doua carte din Conwvorbiri memorabile a lui Xenofon. Aceasta
il surprinde pe Socrate care argumenteaza in favoarea virtutii auto-
controlului, virtute care i face pe oameni nobili si buni, in timp ce
urmirirea unei vieti de pliceri nu poate face acelasi lucru. Socrate

incepe prin citarea unui vers faimos din Hesiod:

«Ticilosia e lesne s-o capeti... si chiar cu grimada, cici
locuieste aproape si drumu-nspre dinsa e neted, insi-naintea
virtutii amarnica trudd au pus-o Nemuritorii. Cirarea-nspre
ea este lungd, aspri si anevoioasd. Dar cind vei ajunge la
culme, ea e usoard apoi, micar ci fu grea mai-nainte».

Socrate povesteste apoi ,,Alegerea lui Hercule” pe care a aflat-o
de la Prodicus din Ceos, unul dintre cei mai stimati sofisti greci.
Intr-o zi, pe cind era tindr, Hercule mergea pe un drum ne-
cunoscut, cind a dat de o bifurcatie in fata cireia s-a asezat si a
inceput si isi contemple viitorul. Nesigur de calea pe care trebuia

sd meargi, s-a trezit deodati fatd in fatd cu doui zeite misterioase.
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Prima a apirut ca o femeie frumoasi si atrigitoare, imbricatd
in haine scumpe. O chema Kakia, desi ea pretindea ca prietenii
o numesc Eudaimonia, adicd fericire si implinire. A navilit in
fata companioanei sale si 1-a rugat foarte insistent pe Hercule
sd o urmeze. Drumul, promitea ea, conduce citre cel mai simplu
si plicut mod de viatd, o scurtiturd citre fericire. I-a spus cd ar
putea trdi ca un rege, evitind greutitile si bucurandu-se de un lux
dincolo de imaginatia oricdrui om, toate oferite lui prin munca
altora.

Hercule a fost abordat apoi de cea de-a doua zeitd, Arete, o
femeie mai modestd si mai putin liudidroasi, care totusi strilucea
datoritd unei frumuseti naturale. Spre surpriza sa, aceasta avea o
figurd serioasi. L-a avertizat ci drumul ei conducea intr-o directie
diferitd: va fi lung si dificil si va presupune multi munci. Vorbind
sincer, ea i-a spus lui Hercule ci va suferi. Va fi condamnat si colinde
pamantul in haine siricicioase, urmrit si persecutat de dusmanii sii.
»Nimic din ceea ce este bun si admirabil”, atentioneazi Arete, ,nu
este hirdzit de zei oamenilor fird efort si hotirire.” Hercule a trebuit
sd isi pund la lucru intelepciunea si simtul dreptatii, infruntaind cura-
jos greutitile. Depisirea obstacolelor prin fapte curajoase si onorabile,
a spus zeita, era singura cale citre implinire in viati.

Hercule a ales in mod eroic calea lui Arete sau a ,Virtutii” si
nu s-a lisat sedus de Kakia sau ,Viciu”. Inarmat cu o bati de lemn
si imbricat in pielea leului din Nemeea, un simbol al unui mod de
viatd mai primitiv si natural, a umblat dintr-un loc in altul, ca si
cum toatd lumea era casa sa. Zeii l-au fortat si indeplineasci cele
douisprezece sarcini legendare, printre care omorarea Hidrei si in-
trarea in Hades, lumea de dincolo, pentru a-1 captura pe Cerber.
A murit intr-o agonie extremd, tridat de sotia sa geloasi, care I-a

pacilit s imbrace o hainid imbibati in sangele otravit al Hidrei. Cu
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toate acestea, Zeus a fost atit de impresionat de maretia fiului siu
muritor, inct i-a oferit apotheosis, ridicandu-1 la statutul unui zeu.

Deloc surprinzitor, Hercule a fost cel mai admirat erou de citre
filosofii cinici si stoici. Muncile sale incorporau credinta ci este mai
satisficitor sd te confrunti cu greutiti in mod voluntar, intirindu-ti
astfel caracterul, decit si alegi optiunea mai usoard, care presupune
un trai confortabil si lenea. Astfel, satiristul Lucian, contemporanul
lui Marcus, a descris vanzarea legendari a lui Diogene Cinicul la o
piatd de sclavi in urmatorul fel:

CUMPARATOR: Imiti oare pe cineva?
DIOGENE: Pe Hercule.

CUMPARATOR:  Si atunci de ce nu te invesmantezi intr-o
piele de leu? Cat priveste miciuca, i semeni
intr-adevir.

DIOGENE: Pentru mine piele de leu este mantaua asta. Am
pornit, ca si Hercule, si ma razboiesc cu des-
tatarile. Nimeni nu mi-a poruncit acest lucru,
ci-1 fac de bunivoie: am pornit si purific viata.*

Precum cinicii de dinainte, stoicii au vizut in mitul lui Hercule
o alegorie despre virtutile curajului si ale autodisciplinei. ,Sau ce
credeti cd s-ar fi ales de Heracles”, i intreabd Epictet pe elevii sii,
»dacd n-ar fi existat un astfel de leu, o hidra, un cerb §i un mistret,
si unii oameni nedrepti si sdlbatici pe care i-a izgonit si de care a
scipat lumea? $i ce ar fi ficut dacd niciun astfel de personaj nu ar
fi existat? E oare limpede ci ar fi dormit bine invelit? Atunci nu
ar mai fi devenit dintru inceput Heracles daci ar fi motiit toatd
viata Intr-o stare de molegeald si in inactivitate; si dacd totusi ar fi

* Lucian, Filosofii la mezat, in Scrieri alese, Editura Mondoro, Bucuresti, 2011, p. 61
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devenit, ce nevoie ar fi fost de el? Ce utilitate ar fi avut acele brate
ale sale si forta sa, ribdarea si nobletea sa de caracter, fird aseme-
nea circumstante §i ocazii care si-1 scoatd din inactivitate si si-1
antreneze?”.* Epictet le spune elevilor sii ci, la fel cum Hercule a
curitat pimantul de monstri — fird si se plangd —, ei ar trebui si se
cucereascd pe ei insisi, curitindu-se de dorintele cele mai de bazi
si de emotiile din inimile lor.

Cu alte cuvinte, pentru stoici, Hercule simboliza provocarea epici
de a decide cine vrem si fim cu adevirat in viatd, promisiunea filoso-
fiei si tentatia de a ceda viciului si plicerii. Morala este cd a riméne
pe calea cea dreapti presupune adeseori un efort herculean. Dar nu a
fost viata lui Hercule neplicutd? Asa cum vom vedea, din perspectiva
stoicd, Hercule a rimas vesel, in ciuda lucrurilor groaznice pe care le-a
triit. S-a bucurat de un simt profund al satisfactiei interioare, stiind
cd 1si indeplinea destinul care exprima adevirata sa naturd. Viata lui
avea ceva mai satisficator decat plicerea: avea un scop.

Toate acestea trebuie si-i fi fost familiare lui Marcus si Lucius
din educatia stoicd primitd. Lucius, treptat, si-a pierdut interesul
si a intors spatele filosofiei. In timp ce Marcus era ocupat cu studiul si
angajat fird menajamente in viata publici, Lucius castiga notorietate
pentru decadenta si pasiunea in crestere pentru sporturile romane.
A intrat in bucluc pentru ci s-a alaturat Verzilor la curse, jignindu-i
astfel pe fanii echipei rivale, in special pe Albastri. Lua o statuie
auritd a celui mai valoros cal al Verzilor, Volucer, oriunde se ducea.
Avea, de asemenea, si un pocal imens de cristal pe care -a numit in
onoarea calului si al cirui volum ,depisea orice capacitate umani
de a bea”, o altd dovadi a pasiunii sale notorii pentru consumul de

alcool.

* Epictet, Discurs viu..., op. cit., 6.32-34,p. 36
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Prin contrast, Marcus, la fel ca Hercule din povesti, a ales sa
evite acest tip de distractii. Sclavul nenumit de la care a invitat
atat de multe pe cind era copil I-a sfituit cu intelepciune si nu ia
partea Verzilor sau a Albastrilor in cursele cu care sau si sprijine
diverse factiuni ale gladiatorilor. Acestea erau principalele forme
de distractie publicd in Roma imperiali si parea ¢ ,masele” erau la
tel de dependente de ele cum sunt multi dintre noi dependenti de
sporturile moderne sau de programele TV de azi.

Marcus a ajuns si dispretuiasci astfel de evenimente publice, dar
era obligat si participe la ele din cauza insistentei prietenilor si a
consilierilor sai. Ca impirat, Marcus a inceput si impuni numeroase
restrictii in ceea ce priveste cruzimea acestor jocuri. A insistat ca gladi-
atorii sd foloseascd arme neascutite, astfel incat sa lupte ca atletii, fara
a-si pune vietile in pericol. Atractia curselor de care era, de asemenea,
una singeroasd, deoarece caii si conducitorii lor erau adesea mutilati
sau omorati in acest joc periculos. Marcus a incercat si vadi dincolo
de amuzamentul publicului. El a adoptat o atitudine mai filosofici in
fata evenimentelor care se desfasurau in fata sa, intrebandu-se daci
acest lucru este, asa cum il considerau oamenii, distractiv.

Pentru stoici, sentimentul de plicere in sine nu este nici bun,
nici riau. Dacd starea noastrd mentali este buni sau rea, sinitoasd sau
nesindtoasd, depinde de lucrurile in care gasim bucurie. Marcus com-
pard societatea romand cu fastul lenes al unei procesiuni, unde oamenii
par distrati de trivialititi, dar el stie ci trebuie s isi gaseascd, totusi,
locul in aceastd procesiune. Fird indoiald, valoarea unui om poate fi
misuratd prin lucrurile asupra cirora stiruie inima sa.* A te bucura
de suferinta altora este un lucru rau. A gisi plicere in a vedea cum
unii oameni risci moartea sau rini serioase ar fi astfel considerat un
viciu de citre stoici. Prin contrast, a te bucura de implinirea celorlalti
este un lucru bun. Puteti crede ci asta este ceva evident; insa putem fi
orbiti de plicere si de consecintele sale, atat pentru altii, cit si pentru

* Marcus Aurelius, gp. cit., VIL3, p. 203
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noi insine. Marcus a fost invitat de profesorii stoici sd examineze
foarte atent sursele si consecintele plicerii. A fost astfel capabil, intr-o
oarecare masur, si vadd dincolo de prejudecitile propriei sale culturi.
Ar trebui ca si noi si Invitim si ne bucurim de lucruri care sunt
bune pentru noi si ceilalti, si nu de lucruri care sunt rele pentru noi.
Intr-adevir, existi un soi de gratificare internd care provine din a trii
consistent in acord cu cele mai fundamentale valori ale noastre si care
poate face ca prin comparatie plicerile obisnuite si pard superficiale.
Marcus are acest lucru in minte cand isi spune in mod repetat ci
scopul sdu in viatd nu este plicerea, ci actiunea.

La inceput, oamenii rddeau de Marcus si il considerau un snob
si un plictisitor pentru ci, la jocuri, vedeau ci el citea documente
legale si le discuta cu consilierii sii. I s-a spus ci trebuie si isi arate
fata la astfel de evenimente pentru a-i bucura pe cetiteni, dar voia
s foloseascd acest timp pentru a se ocupa de treburile serioase ce
tineau de bunistarea statului. Chiar si tutorele siu si prietenul apro-
piat, Fronto, il condamna pentru ci era prea serios:

Uneori, in absenta ta, te-am criticat in termeni chiar foarte
severi in fata unui cerc mic al celor mai intimi prieteni ai
mei. Faceam asta, de exemplu, atunci cind apireai la eve-
nimente publice cu o expresie mai serioasd decat era cazul
sau cand devorai o carte la teatru sau la banchete (vorbesc
despre acele timpuri cind eu insumi nu mi tineam departe
de teatre sau banchete). In astfel de situatii te numeam un
om insensibil care esua si se comporte asa cum o cereau
circumstantele sau chiar, uneori, dintr-un impuls de furie,
deveneai o persoani dezagreabild.”

Fronto a inteles pand la urmi felul de a gandi al lui Marcus.
A realizat treptat cd viata insemna mai mult decat socializarea cu

* Fronto, op. cit., p. 16
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clasa patriciand romand, pe care améandoi au ajuns si o considere
lipsitd de caldurd si prietenie. Marcus s-a confruntat si cu critica vechii
sale girzi, pentru cd a promovat oameni ca viitorul sdu ginere, Pom-
peianus, tindnd cont de merite, si nu de originile nobile ale familiei.
Igi alegea prietenii cu grijd, bazindu-se mai degrabi pe trisiturile de
caracter pe care le admira cel mai mult la ei decit pe ceea ce tinea de
clasa sociali. Compania prietenilor nu era intotdeauna amuzanti —
cateodatd vorbeau sincer si il criticau —, dar 1i pretuia pentru ci ii
impirtiseau valorile si il ajutau si se imbunititeascd. Prefera com-
pania familiei si a celor mai de incredere prieteni si evita socializarea
cu elita romand. Recunoaste in cartea sa ci tinjeste dupd o viatd de
familie mai idilici, la vilele sale din mediul rural italian. Desi acesta era
in mod cert un mod de viatd mai sinitos si mai modest in compara-
tie cu petrecerile faimoase ale lui Lucius, era totusi o dorinti pe care
Marcus va trebui si o lase deoparte, cici Rizboaiele Marcomane i-au
impus si pariseascd Roma pentru a se deplasa la frontiera nordici.

Desi Marcus a pus cu viclenie hartiile deoparte in amfiteatru,
tot a insistat si lucreze. In timp ce discuta chestiuni politice cu
consilierii sii, publicul credea ca impdratul sporoviieste pe marginea
jocurilor, la fel ca toatd lumea. Chiar a gisit si moduri de a extrage
lectii de viati din acele jocuri. In luptele silbatice cu animale, el i
observa pe gladiatori, pe jumitate méncati si acoperiti de réni, care
cereau si fle pansati pentru a se arunca din nou in arend. Asta i
amintea lui Marcus despre dorintele nesinitoase pe care continuim
sd le hranim, desi stim cd ne pot face rdu. Poate ci ii aminteau si de
fratele siu, care a abandonat filosofia si a imbritisat o viatd deca-
dentd care in mod clar il distrugea.

Marcus il tinea pe Lucius sub control cit timp erau impreund.
Dupi ce amiandoi fratii au devenit impdrati, regele part Vologa-

ses IV a invadat statul protejat de Roma, Armenia. Guvernatorul
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Capadociei (Turcia zilelor de azi) s-a gribit si lupte cu dusmanul,
dar legiunile lui au fost inconjurate si anihilate. El a fost fortat si
isi ia viata. Aceasta a fost o invingere umilitoare pentru romani, iar
conflictul a devenit in curdnd o crizd militard majora.

Prezenta Iui Marcus era incd necesari la Roma, asa ci 1-a trimis
pe Lucius in Siria pentru a prelua comanda trupelor adunate in est.
Cilitoria care ar fi trebuit sd dureze citeva siptimani a durat noud
luni. Povestile spun ci Lucius pierdea timpul vanand si dand petre-
ceri. Marcus 1-a insotit pani la Capua, in sudul Italiei, inainte de a se
intoarce la Roma. Indati ce fratele siu mai in varsti a plecat, Lucius
s-a ghiftuit ,in vila oricui” pind cand a devenit atit de bolnav ci
Marcus a trebuit si se gribeascd pani la el, in apropiere de Canusium.
Plicerile, asa cum am vézut, ne pot orbi cu privire la consecintele lor,
mai ales dacd nu suntem atenti. Viata excesivi a lui Lucius 1-a ficut
sd neglijeze atat propria bunistare, cit si pe cea a imperiului.

Istoria augustd nu e deloc blanda cu impiratul Lucius si ne spune
cum, atunci cand a ajuns in sfarsit in Siria, dar si pe tot parcursul
rizboiului part, departe de ochii lui Marcus, au iesit la iveald trisi-

turile sale de caracter cele mai degenerate.

In timp ce un legat [un general roman] era ucis, in timp ce
legiuni erau sacrificate, in timp ce Siria medita la revoltd
si Estul era devastat, [Lucius] Verus a fost la vinitoare in
Apulia, cilitorind prin Atena si Corint, insotit de orches-
tre si cantdreti, si pierzdnd vremea prin toate orasele din
Asia care se invecineazd cu marea si in Pamphylia si Cilicia,
orase care erau notorii pentru plicerile lor.

Cand Lucius a ajuns intr-un sfarsit la Antiohia, capitala Siriei,

departe de privirea lui Marcus, s-a dedat unui stil de viati revoltitor.
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Si-a ras barba pentru a o multumi pe amanta sa, Panthea. Acest
lucru a confirmat ci a intors spatele filosofiei o dati pentru tot-
deauna, alegind un stil de viatd decadent. Barba filosofului deve-
nise un simbol surprinzitor de politizat dupd ani de persecutie in
regimurile anterioare; pentru unii, cel putin, barbieritul presupunea
abandonarea celor mai pretuite credinte si valori. Citeva generatii
mai devreme, probabil, vorbind despre persecutia filosofilor de citre
impdratul Domitian, Epictet exclamase in mod sfiditor ci, daci
autorititile voiau si-i taie barba, va trebui si-i taie capul mai intéi.

Marcus il trimisese deja pe generalul roman Avidius Cassius,
un om de o disciplind notorie, pentru a prelua comanda trupelor
in Siria, scotdndu-i pe soldatii din est din bordeluri si crciumi si
scuturdndu-le florile din pir. Nici nu ajunsese bine Lucius si pre-
ia comanda, ci anturajul sdu personal le-a luat locul soldatilor din
est. Exista o barfd conform cireia Lucius avea numeroase relatii
adulterine cu femei si tineri barbati din Siria, desi era cisitorit cu
Lucilla, fiica lui Marcus. Acolo a deprins obiceiul de a juca zaruri
pand dimineata. Hildduia prin taverne si lupanare pani noaptea
tarziu, deghizat intr-un om de rand, imbitandu-se si luindu-se la
bitaie si ajungind acasd vanit. Cand bea in oras ii plicea si spargi
paharele de pe rafturi aruncind monede in ele, ceea ce se spune ci
ar fi pornit citeva batdi. Se imbita atat de tare atunci cind stitea
toatd noaptea prin taverne, cd adormea pe la mese si trebuia si fie
cirat acasi de citre servitori.

Lucius era notoriu pentru faptul ci era un bautor de cursa lunga.
Bazandu-ne pe informatiile disponibile, este posibil ca el si fi suferit
de alcoolism, acompaniat de simptome de anxietate si depresie. In
timpul rdzboiului part, de exemplu, el i-a scris lui Fronto plangin-
du-se cu disperare de ,anxietitile care ma fac si sufdr zi si noapte

si chiar mi fac sd cred ci totul este pierdut”. Se referd probabil
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la problemele legate de negocierea cu partii, dar era in mod clar
coplesit de probleme emotionale. Biutul excesiv, sexul promiscuu,
jocurile de noroc si petrecerile au devenit modul de a face fatd, desi
destul de dificil, presiunilor pe care le impunea rolul de imparat. Sto-
icii credeau ci distractia, sexul, mincarea si chiar alcoolul isi au locul
in viatd — nu sunt nici rele, nici bune in ele insele. Cu toate acestea,
atunci cand sunt urmirite in mod excesiv, ele devin diunitoare. Asa
cd omul intelept stabileste niste limite rezonabile dorintelor sale si
exerseazi virtutile cu moderatie: ,nimic in exces”. Cand a face ceea
ce este plicut devine mai important decit a face ceea ce este bine
pentru noi sau pentru cei apropiati noud, asta devine o retetd pentru
dezastru. Existd o diferentd imensi intre plicerile sinitoase si cele
nesinitoase. Lucius a traversat linia in mod clar.

Dupi ce romanii au castigat victoria in fata partilor, dupi un
rizboi de sase ani, Lucius s-a intors din Siria pentru a celebra vic-
toria sa cu Marcus. Cu toate acestea, odatd intors la Roma, il asculta
din ce in ce mai putin pe fratele siu, iar comportamentul lui a deve-
nit din ce In ce mai revoltitor. Oamenii credeau ci a luat prizonieri
mai degraba actori decat soldati parti, atdt de multi adusese din est.
Cu toate acestea, Lucius 1-a invitat fird rusine pe Fronto, un mare
retor, s scrie o istorie a rizboiului care si-i dea lui tot creditul pen-
tru succesele Romei. Adevirul este ci Lucius i-a lisat pe Andius
Cassius si pe generalii sdi sd preia comanda si a stat departe de acti-
une, ficind un tur al regiunii impreund cu anturajul siu, asemenea
unei celebrititi. Asa cum vom vedea, aceastd neglijentd nu a fost o
chestiune minori. Avidius Cassius i-a luat locul si, treptat, a devenit
la fel de puternic ca un impirat in provinciile estice.

Lucius nu se intorsese de mult timp acasd, atunci cand a izbucnit
primul rizboi marcoman la frontiera de nord. De data aceasta, ambii

impdrati au pardsit Roma in haine militare. In mod evident, Marcus
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nu credea ci era o idee buni si il lase singur pe fratele siu la Roma,
nesupervizat. Lucius voia si rimani la Aquileia, in nordul Italiei,
unde putea si vaneze si sd dea banchete, dar Marcus a insistat ci
trebuie si traverseze Alpii in Pannonia, care fusese invadati de mar-
comani si aliatii lor. Dupi ce romanii au respins incursiunile barbare
initiale, cei doi impdrati s-au intors la Aquileia la insistenta lui Lu-
cius, care tinjea si fie aproape de Roma. In anul 169 e.n., Lucius a
contractat o boald care 1-a omorat dupi trei zile. Nu stim sigur ce l-a
omorat. Existau zvonuri ci Marcus l-ar fi otrivit. Totusi, pierderea
cunostintei, incapacitatea de a vorbi si moartea bruscd sunt semne
ale molimei prezente la acea vreme in orasele din apropiere, dar si
in taberele militare. In mod ironic, in ciuda reputatiei lui Lucius ca
fiind cel mai puternic dintre cei doi impirati, acesta a supravietuit
pani la treizeci si noud de ani, in timp ce Marcus, cu fragilitatea sa
notorie, a trdit pani la saizeci de ani.

Putem crede ci Marcus s-a simtit usurat si scape de fratele siu,
dar cel mai probabil l-a afectat puternic pierderea. Aceasta a venit
intr-o vreme a crizelor, cind boala se rispandea in imperiu si Marcus
a fost fortat s pirdseascd pentru prima dati Roma, astfel incat si
preia comanda legiunilor de la frontiera nordici. Probabil ci s-a simtit
izolat, in mare pericol si sub o imensi presiune politicd. Asa cum vom

vedea, Ganduri cdtre sine insusi a luat nastere in aceastd conjuncturi.

CUM SA CUCERESTI DORINTA

Am mentionat mai devreme Alegerea lui Hercule a lui Prodicus, dar
Marcus citeazi si o altd faimoasi alegorie despre dorintd. Este vorba

de una dintre fabulele lui Esop, numiti ,,Soarecele de cAmp si soarecele
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de oras”. Un soarece de oras 1-a vizitat odatd pe virul siu la tari,
unde a fost primit cu o masi simpld cu mancare rustici: o coajd de
paiine si oviz uscat. Soarecele de oras a ris de gusturile nesofisticate
si tirdnesti ale rudei sale. Mandrindu-se cu luxul si abundenta de
la oras, el insistd ca soarecele de cAmp sd vind in vizitd pentru a
gusta viata bund de la oras. Soarecele de camp e de acord si se duc
impreuni la casa unde triia ascuns soarecele de la oras, pentru a se
desfita ca regii cu cele mai bune resturi de la masa proprietarului
casei. Insd doi cdini ii aud cum zgarie prin casi si se reped in camerd
litrand, iar soarecii speriati fug pentru a-si salva vietile.

Odati ajunsi la adipost si dupi ce isi recapiti suflarea, soare-
cele de camp, speriat, ii multumeste virului sdu pentru ospitalitate,
dar spune ci se va intoarce numaidecit la casa lui modesti. Desi
locuinta sa este sirdcicioasd, preferd pacea si linistea casei sale si un
stil de viatd mai simplu in fata pericolelor de la oras. Obiceiurile
primejdioase ale soarecelui de la oras nu fac o viatd buni. Vin cu un
pret prea mare. Soarecele de cAmp spune ci mai degrabi ar trii ca
un tiran decit si riste sd fie mancat de ciini fiorosi. Reflectand la
morala acestei povesti, Marcus isi reaminteste ,nelinistea si trepi-
datia” cu care triia soarecele de la oras din cauza licomiei sale.* Nu
pot sid nu mi gindesc ci Marcus Aurelius se vedea drept soarecele
de camp, in timp ce fratele siu Lucius era soarecele de oras.

Doar pentru cd Marcus vedea ,plicerile” care il subjugau pe
Lucius ca fiind goale si superficiale nu inseamni c¢i nu exista bucurie
in viata sa. Nu ar trebui si ne lisim piciliti de seriozitatea cirtii
Ganduri cdtre sine insugi, care constd in exercitii semiformale, si sd
credem ci autorul avea o personalitate anostd. Scrisorile private

aratd cd Marcus era un om surprinzitor de amuzant si sensibil, care

* Marcus Aurelius, gp. cit., X1.22, p. 339
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si-a petrecut tineretea bucurdndu-se de o varietate de sporturi si
hobby-uri. Ii pliceau pictura, boxul, luptele, alergatul si vanitoarea
de mistreti, iar Istoria augustd adaugi ci era destul de priceput la
diverse jocuri cu mingea. Bineinteles, pe misurd ce anii treceau, si
responsabilititile sale cresteau. Si-a dedicat viata treburilor de stat
si antrenamentului in filosofia stoicd, ceea ce I-a ghidat in actiunile
sale. Se spune cd era iubit de cei apropiati si parea plicut si cald
celorlalti. Era auster, insd nu in mod excesiv, modest, dar nu pasiv,
serios, dar nu intunecat. In mod clar se bucura de compania priete-
nilor si a familiei.

Marcus era probabil un om mai fericit decat fratele siu, Lu-
cius. Intr-adevir, nu a experimentat plicerile petrecerilor silbatice
organizate de Lucius, dar nici nu a suferit din cauza consecintelor
dureroase ale exceselor. Ce a cstigat, in schimb, a fost o fericire mai
profundi si de durati, ceea ce stoicii pretindeau ci este rezultatul
trdirii in acord cu intelepciunea si virtutea, sau cel putin o franturd
a acestei stiri ideale. Intr-adevir, era clar ci scopul siu era si atingi
cea mai profundi fericire si si mentind o ,seninitate veseld’ pe tot
parcursul vietii sale. Vizind ce inseamnid pacea interioard, Marcus
era convins ci este posibil si triiesti in mod deosebit in acea stare
de spirit, chiar daci esti criticat de cei din jurul tiu sau sfasiat de
animale silbatice. Socrate insusi a rimas vesel in inchisoare, in timp
ce isi astepta executia. Ba chiar si c¢ind a ridicat pocalul cu cucuta
pentru a-1 bea. Sau, cel putin, asa ne spune legenda. Totusi, Marcus a
vizut cu propriii lui ochi aceastd atitudine de veselie in fata adversi-
tatilor, ilustratd de profesorii sii stoici. Acestia I-au Invitat pe tandrul
Marcus ci pacea interioari si fericirea sunt consecinte naturale ale

unei vieti bine triite, in acord cu intelepciunea si autodisciplina. Si

* Tbidem, T11.16, VIL68, pp. 113,229
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mai important, el a fost martorul acestui mod de viatd, incorporat
in actiunile profesorilor sii.

Engleza moderni nu este capabild si surprindi unele distinctii
din filosofia greacd antici, mai ales cind e vorba de descrierea unor
emotii si senzatii. Folosim cuvantul ,plicere” intr-un mod foarte
generos, pentru a include orice sentiment pozitiv. Cu toate acestea,
stoicii distingeau intre tipul de plicere (bedone) pe care o derivim
din lucruri ,externe”, precum méncarea, sexul sau laudele, si sensul
mai profund al fericirii interioare (chara) despre care vorbeste si
Marcus. Fericirea stoicd este profundi. Ea provine din implinirea
scopurilor fundamentale in viatd si din experimentarea implinirii
autentice. Prin comparatie, plicerile normale par triviale. Plicerile
obisnuite ne dau peste cap, mai ales atunci cind sunt practicate
in exces. Fericirea stoicd nu face niciodati asta. Ea este sinonimi
picii interioare si nu cunoaste excesul.* Stoicii se referd la ea ca
la o formi puri de ,fericire” experimentati de cineva care triieste
o viatd cu adevirat mireatd si care a atins implinirea personald
(eudaimonia). Bineinteles, noi nu suntem incd acolo, dar fiecare
dintre noi poate intreziri acest scop atit timp cit nu ne abatem
de la directia corecti.

Exista doud puncte-cheie ale fericirii stoice care meritd amintite:

1. stoicii nu vedeau fericirea ca pe un scop al vietii, acesta era
intelepciunea, ci ca o consecinti a ei, asa cd incercarea de a
o urmiri direct ne poate conduce pe calea gresitd, mai ales
daci plicerea este urmadritd in detrimentul intelepciunii;

2. fericirea in sensul stoic este in mod fundamental mai
degrabi activd decit pasivi; ea provine din perceperea
calititii virtuoase a propriilor acte, a lucrurilor pe care

* Ibidem,X.12, p. 301
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le facem, in timp ce plicerea corporald se naste din
experientele care ni se intampld, chiar dacd sunt
consecintele unor acte precum mancatul, bautul sau sexul.

Marcus spune ci binele suprem nu rezidi in sentimente, ci in
actiuni.”

Bucuria omului intelept vine dintr-un singur lucru: acti-
unea consistentd in acord cu virtutea.™ Cu toate acestea, Marcus
mentioneazi in altd parte trei surse aditionale de fericire. Impre-
uni, ele corespund celor trei tipuri de relatii prezente in etica

stoicd: cu noi ingine, cu ceilalti si cu lumea ca intreg.

1. Contemplarea virtutii din tine. Asa cum am vizut, Mar-
cus spune cd cea mai importanta sursd atit de ,serenitate”,
cat si de ,fericire” pentru un stoic provine din renuntarea
la atasamentul pentru lucrurile exterioare si din dorinta
de a trdi intelept, mai ales prin exersarea virtutii (dreptitii)
in relatiile cu ceilalti.

2. Contemplarea virtutii in ceilalti. Marcus isi spune, de
asemenea, cd atunci cind vrea si isi bucure inima, ar tre-
bui si mediteze la calititile bune ale celor din jurul siu,
cum ar f energia, modestia sau generozitatea. Aceasta
este, in esentd, ceea ce face in cartea intii din Gdnduri
cdtre sine insusi cind enumerd virtutile membrilor fami-
liei si ale profesorilor pe larg si explicd rolul important al
acestor prietenii in viatd.

3. intﬁmpinarea propriului destin. Marcus isi mai spune,

de asemenea, ci mai degrabi decit si isi doreascd lucruri
care sunt absente, asa cum multi fac, ar trebui sd reflecteze

* Ihidem,1X.16, p. 273
** Ibidem, V1.7, p. 175
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asupra aspectelor plicute ale lucrurilor pe care deja le are
in fata sa si si contemple cum ar tanji dupi ele daci i-ar

lipsi.*

Cuvantul grec pentru bucurie (chara) este strins legat de cuvantul
pentru multumire (charis). Stoicii ne incurajeazi si apreciem lucru-
rile externe pe care ni le-a oferit Fortuna. Cu toate acestea, Marcus
atentioneazd cd ar trebui si fim cumpitati chiar si in ceea ce priveste
acest aspect. Nu ar trebui sd preludm obiceiul de a supraevalua lucru-
rile exterioare si de a deveni foarte azasati de ele. Puteti verifica acest
lucru, spune el, intrebandu-vi daci ati fi supdrati in cazul in care lu-
crurile pe care le pretuiti v-ar fi luate. Stoicii voiau si dezvolte o dozi
sanitoasd de recunostintd in viatd, neatinsd de atasament. Asa ci au
exersat calm imaginarea schimbirii si a pierderii, ca un rau ce curgea
usor pe langi ei, ducind totul mai departe. Omul intelept iubeste viata
si este multumit de oportunititile pe care le are, dar accepti ci totul
se schimbi si nimic nu este vesnic. Marcus a scris i este caracteristic
inteleptului stoic ,,sd iubeasci si sd accepte evenimentele si tot ce i-a
fost urzit lui de citre destin”.~ Astizi, oamenii simt c¢i acest lucru
este similar unei faimoase fraze latine formulate pentru prima dati
de filosoful german din secolul al XIX-lea, Friedrich Nietzsche: amor

fati sau dragostea de propria soarta.

Stoicii subliniazi recunostinta, dar accepti si c¢d nu e nimic gresit
cu plicerea provenitd din experiente sinitoase, atit timp cit nu
ajungem la exces. Asa cum am mentionat mai devreme, in mod clar
el nu credeau ci experientele plicute sunt rele. Plicerea si sursele
sale sunt ,indiferente” din punct de vedere moral, adici nici bune

si nici rele.

* Ibidem, V11.28, V1.48, VI1.27, pp. 213,197,213
** Ibidem, 111.16, p. 113
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Cu alte cuvinte, stoicii nu erau niste anosti. Marcus era
convins cd poate obtine tot atita bucurie sinitoasi din lucrurile simple
ca si cdutitorii de pliceri, precum fratele siu, care cultiva dorinte
nesinitoase.” Si Socrate a spus ¢, in mod paradoxal, aceia care prac-
ticd autocontrolul pot obtine mai multa plicere din lucruri simple, ca
biutura si mincarea, de exemplu, decit cei care le consumi in exces.
Foamea este cea mai buni poftd, spunea el, pe cand dacid méncim prea
mult ne stricim apetitul. Hedonistii i-ar putea acuza pe stoici de ratarea
placerilor vietii, dar stoicii ar putea raspunde astfel la acest paradox: viata
cuiva precum Marcus, care exerseazd moderatia, este in mod cert mai
pliacuti si implicd mai putind suferintd decat viata unuia precum Lucius,
cdruia ii lipseste autocontrolul si isi satisface toate dorintele prin exces.

Un paradox si mai adanc rezidi in faptul ¢4, in ultima instanti,
virtutea autodisciplinei poate deveni o sursi si mai mare de plicere
decit mancarea sau alte obiecte externe ale dorintelor noastre. Mai
precis, exersarea moderatiei poate deveni o sursi a satisfactiei per-
sonale si a picii interne care depiseste importanta celorlalte pliceri.
Este important si ne aducem totusi aminte ci vorbim despre auto-
disciplina exersatd in mod intelept, si nu de orice fel de negare de
sine, care ar putea fi chiar prosteascd sau nesdnitoasd. Pentru stoici,
valoarea intrinsecd a intelepciunii, ca scop in sine, depidseste orice
altceva, incluzind plicerea si alte beneficii externe care pot apirea
ca rezultat al unei vieti triite Intelept. Acestea sunt, mai degrabd,

niste bonusuri addugate, decit scopuri ale vietii.

PASI PENTRU A SCHIMBA DORINTELE

Dar cum poti scipa de plicerile nesinitoase si s inveti sa experi-
mentezi o mai mare satisfactie in viatd, asa cum ficeau stoicii? Cei

* Ibidem,X.33, p. 311
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mai multi dintre noi cautd plicerile hedoniste si se angajeazi in
obiceiuri proaste, dificil de abandonat. Bineinteles, in cazuri de
dependente autentice, precum drogurile sau alcoolul, ar trebui si
vorbiti cu un profesionist. Psihologii care au lucrat in anii 70 au
dezvoltat insi cii mai de incredere pentru a schimba obiceiurile
si dorintele normale. Aceste metode sunt folosite si astizi de citre
terapeuti in tratarea unor probleme ca hrinirea nesinitoasi sau roa-
derea unghiilor. Unele dintre obiceiurile noastre cele mai persistente
pot fi feluri de a evita sentimente neplicute, care lasd probleme
mai mari nerezolvate. Daci petrecem prea mult timp cu satisfacerea
plicerilor goale, nu vom mai urmri activititi pe care le considerim
cu adevirat infloritoare, cum ar fi si triim in acord cu valorile no-
astre. Se pare ci aceasta este cea mai serioasd problemi dintre toate.

De exemplu, adeseori oamenii se plang ci se simt ,,dependenti”
de social media. Petrec prea mult timp online verificind mesaje
dintr-un soi de obicei sau compulsie, simtindu-se agitati, plictisiti
sau chiar nelinistiti daci se abtin o perioadd mai mare de timp.
Sunt obsedati de retele sociale, de jocuri pe computer, de programe
TV etc., in acelasi fel in care Lucius era obsedat de cursele de care
sau de luptele cu gladiatori. Dacd insd ne gindim mai bine, putini
dintre noi ar spune ci acesta este un mod satisficitor de a-ti petrece
viata. Nimeni nu a avut vreodati cuvintele ,As fi vrut si mi uit mai
mult la TV” sau ,,As fi vrut si fi stat mai mult timp de Facebook” pe
pietrele lor funerare. Daci aceste pliceri goale si pasive nu ne oferi
un sentiment de implinire si satisfactie mai profund, stoicii ne-ar
avertiza si nu petrecem prea mult timp cu ele.

In particular, oamenii care suferi de depresie clinici pot gisi
ci plicerile nesatisficitoare au ajuns s inlocuiascd activititile mai
plicute care ofereau vietilor lor un sens. Pot sfarsi foarte usor prin a
deveni forme de distractie sau surse de amortire emotionala.

Asa ci ar trebui si iti evaluezi cu grijd obiceiurile si dorintele,
luind in considerare imaginea mai mare: cit de mult aceste
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activitdti contribuie la fericirea pe termen lung sau la un sentiment
de implinire in viata ta?

Vi voi recomanda un cadru simplu pentru evaluarea si schim-
barea comportamentului, bazat pe o combinatie intre terapia
cognitiv-comportamentala si practici stoice. Consti in urmitorii

pasi:
1. evalueaza consecintele obiceiurilor sau ale dorintelor tale

pentru a le selecta pe cele pe care vrei si le schimbi;

2. sesizeazd semnele de avertizare, astfel incit si rezolvi
problema din timp;

3. castigd distantd cognitivd, separand impresiile tale de
realitatea externy;

4. fa altceva in locul angajirii in acel obicei.

In plus, gindeste-te cum ai putea introduce si alte surse de sen-

timente sindtoase si pozitive prin:
1. Plinuirea unor noi activitdti care sunt consistente cu
valorile tale fundamentale.
2. Contempli calititile pe care le admiri in alti oameni.

3. Practica recunogtinta pentru lucrurile pe care deja le ai in viati.

1. EVALUEAZA CONSECINTELE DORINTELOR

Cum identifici ce obiceiuri sd schimbi? Terapeutii moderni ii
ajutd adeseori pe clientii lor s cantireascd punctele pro si contra
ale diferitelor cursuri de actiune pentru a alege dintre ele pe cele
potrivite. Tehnica este numiti ,analizd cost-beneficiu” sau ,analiza

functionald”. Bineinteles, oamenii cu obiceiuri de care vor si scape,
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cum ar fi mancatul excesiv sau fumatul, spun in mod normal ci
»otiu deja ci e ceva rau pentru mine!”. Cu toate acestea, dacd nu esti
sigur ci ceva e un obicei riu sau o dorintd nesinitoasd, ar trebui si
cantdresti consecintele urmdrii dorintei cu cele ale exersirii mode-
ratiei sau a faptului de a face altceva.

De exemplu, daci te uiti in mod regulat la televizor pentru o
ord dupi lucru, care sunt punctele pro si contra pe termen lung
ale acestui obicei? Ce ai putea face, in schimb, astfel incit si fii in
acord cu adeviratele tale valori in viatd si cum ar functiona asta pe
termen lung? Unii filosofi, asa cum am vizut, spun ci simplul act
de a exersa moderatia ar putea fi mai gratificator in sine decit a te
angaja in obiceiuri rele. Sau poti incerca ceea ce am putea numi
,comportament de substitutie” — un gest aflat in topul listei tale
de priorititi si care nu presupune decit un minim efort pentru a-1
face, cum ar fi si dai un telefon unei persoane iubite sau si citesti
o carte. Aminteste-ti ¢ scopul acestui exercitiu nu este de a reduce
obiceiurile diunitoare, ci de a introduce mai multe activititi care
sunt in mod in#rinsec valorificate, cum ar fi virtutile stoice. De exem-
plu, este important sa fii un parinte bun, si programezi activititi
care iti permit sa te comporti intr-o manierd potrivitd cu valorile
tale. imbri’giwrea acestor oportunititi te va ajuta sd te apropii mai
mult de acel tip de persoani in care doresti si te transformi. Ce s-ar
intimpla daci ai exersa virtutile pe care le admiri, daci ai face lu-
crurile pe care le gisesti valoroase si satisficatoare si daci ai petrece
mai putin timp angajat in diverse obiceiuri care par plicute, dar care,
de fapt, nu sunt bune pentru tine?

In realitate, analiza consecintelor comportamentelor si imagi-
narea lor cit mai intensd poate fi suficientd in unele cazuri pentru a
elimina comportamentul respectiv. Epictet isi indemna elevii sa isi

imagineze consecingele unei actiuni si sa determine cum ar putea
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functiona pentru ei in timp. Putem observa ci si Marcus foloseste
aceastd tehnicd atunci cind se intreabd ce inseamni fiecare actiune
pentru el si daci ii va cauza un mare regret in viitor.* Aga cum am
mentionat, stoicilor le plicea si spargd deciziile in dihotomii simple.

In ,Alegerea lui Hercule” sunt doud cii:

1. calea viciului sau urmarea dorintelor excesive si a emotiilor
irationale (a pasiunilor nesinitoase);

2. calea virtutii sau a exersrii disciplinei, a urmarii ratiunii
si a adeviratelor valori in viatd.

Stoicii reveneau adesea la ideea ca emotiile nesinitoase, pre-
cum frica sau furia, ne fac mult mai mult riu decat lucrurile in sine
care ne supdri. In mod similar, invitarea autocontrolului ne poate
face mult mai mult bine decit obtinerea tuturor lucrurilor exte-
rioare pe care ni le dorim. Virtutile curajului si ale moderatiei ne
imbunititesc caracterul si vietile, in timp ce majoritatea lucrurilor
la care tinjim ne oferd doar pliceri trecitoare.

Terapeutii cred ci este util si ii intrebe pe clienti despre di-
versele lor obiceiuri astfel: ,Cum functioneazi asta pentru tine pe
termen lung?”. De cele mai multe ori, aceastd intrebare simpli este
suficientd pentru a motiva o schimbare de comportament. Vom ve-
dea ci ceea ce numim ,analizd functionald” stoicd este mai eficientd
ficutd in scris. Asterni pe hértie punctele pro si contra de termen
scurt ale unei actiuni, urmate de consecintele ei pe termen lung.
Realizarea faptului ci dorintele tale produc rezultate negative poate
si schimbe uneori felul in care te simti si te comporti. In alte dati,
s-ar putea sd ai nevoie s iti imaginezi in mod repetat efectele nega-

tive ale obiceiurilor negative cit mai detaliat, clar si intens pentru a

* Marcus Aurelius, gp. ciz., VIIL.2, p. 235
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le putea schimba. Poate ci te va ajuta si iti imaginezi consecintele
pozitive ale abtinerii de la o anumitd dorinti, controland-o sau
ficand chiar opusul. Poate fi util si vizualizezi douid cii in fata ta,
la fel ca bifurcatia cu care s-a confruntat Hercule: de exemplu, a te
lisa de fumat versus a continua, a face sport versus a nu face nimic.
Trebuie si petreci timp imaginindu-ti cum cele doui cii se despart
tot mai mult cu timpul, ducind in locuri diferite peste citeva luni
sau peste cativa ani.

Scopul principal in aceastd etapd este si identifici pe care dintre
dorintele sau obiceiurile tale vrei si le depisesti si si fii clar in ceea
ce priveste consecintele acestui lucru. Scopul secundar este si miresti
motivatia prin dezvoltarea unui sentiment profund al contrastului
dintre cele doud cdi din fata ta, dar si sa constientizezi beneficiile
schimbirii. Motivatia este o cale siguri citre succes, mai ales in ceea
ce priveste renuntarea la anumite obiceiuri, asa ca are sens si incepi
prin a face ceva pentru a o stimula. Este posibil s iti cresti si dorinta

de schimbare, asa ci si acesta este un aspect la care ar trebui si lucrezi.

2. SESIZEAZA SEMNELE DE AVERTIZARE TIMPURII

Acum ci te-ai gindit la tipurile de obiceiuri sau dorinte care pot
intra in conflict cu valorile tale, urmitorul pas este si ,le iei prin
surprindere” chiar atunci cind se intdmpla. Cheia este si le consti-
entizezi devreme astfel incat si le poti stirpi din fasi. Acest lucru
impune monitorizarea atentd, mai ales ciutarea semnelor timpurii
ale sentimentelor sau comportamentelor pe care vrei s le schimbi.
Atunci cand este ficuti cum trebuie, aceastd monitorizare devine o
forma eficace de antrenament in minfulness-ul stoic.

Tine un jurnal zilnic al situatiilor in care sesizezi emergenta

dorintei. Acest lucru poate fi la fel de simplu precum contorizarea
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fiecirui moment in care simti chiar si cea mai mici dorintd sau
inclinatie de a te angaja in acel comportament, primul mugure
al dorintei. Poate fi si o listd mai detaliati, care include ran-
duri si coloane pentru datd/timp, situatia externi (,Unde esti?”),
semnele timpurii de avertizare si/sau numerotarea de la zero la
zece a tiriei dorintei si a nivelului plicerii efective pe care ai fi
resimtit-o daci te-ai fi angajat in acel comportament. Daci crezi
cd ar fi de ajutor, poti incerca si inregistrezi orice gind care a
facilitat crearea dorintei, cum ar fi: ,Doar o singuri dati nu o sd
faci prea mult riu!” sau ,Mi pot opri méine” sau ,,Pur si simplu

22

nu am vointd".

Data/Timp/Loc | Semne timpurii | Dorinti (0_10) | Plicere (0_10) Ganduri

Primul scop ar trebui si fie acela de a te studia si de a identifi-
ca ceea ce produce declicul sau situatiile de ,risc inalt” cind poate
apdrea problema. Poate ci mananci junk food pentru confort in situ-
atii foarte stresante la munci sau te-ai certat cu partenerul de viati.
Urmireste semnele subtile care indici aparitia comportamentului
pe care le-ai ignorat in trecut. Trebuie si devii mai constient de gin-
durile, actiunile si sentimentele tale, astfel incét sa depistezi dorinta
in stadiile timpurii. Urmireste semne care preced in mod obisnuit
dorinta. Pentru a continua exemplul cu junk food, poti observa ci te
uiti la un magazin de dulciuri si te imaginezi mancandu-le. Daci
esti fumitor, poate ci devii incordat si te foiesti cind iti e poftd de
o tigard. Lucrurile simple pe care le fac oamenii cind se angajeazi
intr-un anumit comportament sunt greu de observat de citre ei

insisi, chiar dacd pot fi usor de sesizat de citre un observator ex-
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tern — de exemplu, expresia de pe fata lor, privirea lor, felul in care
isi folosesc mainile si asa mai departe. Aceste semne de avertizare
timpurii pot include unele ganduri care faciliteazd angajarea in acel
comportament, cum ar fi: ,Am dreptul si ma risfit micar o datd’
sau ,Doar o datd nu o si facd prea mult rdu”.

Multe obiceiuri comune de care oamenii vor sd scape se dove-
desc a fi foarte simple, de exemplu roaderea unghiilor, fumatul,
bautul sau méancatul de junk food. Oamenii adeseori isi folosesc
mainile inainte de a se angaja in astfel de comportamente ca, de
exemplu, isi mingiie barba inainte de a-si roade unghiile. Obser-
varea acestor precursori pentru prima datd poate slibi acel com-
portament. Un mentor stoic sau un prieten apropiat poate fi o
comoard de nepretuit in astfel de situatii. Instruieste persoana sa isi
aducid in atentie obiceiul printr-un gest simplu, cum ar fi atingerea
nasului sau depirtarea. Oamenii consideri adeseori foarte enervant
faptul de a fi mustruluiti pentru un obicei de care nici micar nu
erau constienti. Dacd lucrezi singur, va trebui si actionezi ca si cum
o altd persoand te observi cu atentie si va trebui sd iti imaginezi
ce vede aceasta.

A invita si depistezi lucrurile de timpuriu poate face mai usoari
procedura de a scipa de acel lant de comportamente care conduc
citre dorinta sau pasiunea in cauzi. A constientiza elementele sub-
tile ale unui comportament il poate face si pard mai putin automat.
De exemplu, cei mai multi adulti isi pot lega sireturile automat, fara
sd se gandeascd. Cu toate acestea, atunci cand incerci si il inveti pe
un copil cum si o faci, s-ar putea si iti dai seama ci dintr-odati esti
foarte stangaci. Ceea ce era o obisnuinti si un gest automat atunci
cand nu te gindeai la acel lucru, poate deveni destul de complicat si
ciudat cand esti fortat sd analizezi pasii sau si faci acel lucru intr-o

manierd putin diferitd. Nu este de mare ajutor atunci cand perfor-
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mezi in fata publicului sau practici un sport, cind analizarea acelei
activititi poate s te facd foarte constient de sine, tulburind astfel
actiunile de rutina. Intreabi pe cineva care face ceva ce presupune
multd pricepere, cum ar fi golful, daci incepe si faci acel lucru in-
spirdnd si expirdnd — acest lucru il va confuza si distrage. Acelasi
principiu, conform cidruia constiinta de sine poate tulbura calitatea
automati a comportamentelor, poate fi de mare ajutor atunci caind

vrei sd scapi de un anumit comportament.

3. CASTIGA DISTANTA COGNITIVA

Odati ce ai sesizat semnele timpurii ale unei dorinte sau al unui
obicei, poti s te schimbi si prin observarea separatiei dintre pers-
pectiva ta de acum si realitatea externi. Am introdus deja conceptul
de distantare cognitivi din psihoterapia moderni. Oferd un mod de
a intelege una dintre cele mai importante practici ale stoicismului:
aceea de a ,separa’ valorile noastre de evenimente exterioare. Atunci
cand apare o dorintd sau un obicei, trebuie si fii atent la gandu-
rile care o incurajeazd — ,md intreb ce se intdmpld online” - si la
gandurile sau scuzele care o faciliteazd — ,nu strici daca imi verific
mesajele de pe social media pentru o secundd”. Observarea acestora
intr-o manierd detasatd, aproape ca si cum nu ti-ar apartine, te va
ajuta sd castigi distantd cognitiva si va slibi dorinta de a actiona in
virtutea lor. Stoicii fac acest lucru, asa cum am vizut, intr-o sumede-
nie de feluri. Urméndu-i, ai putea ,apostrofa” gindul, vorbindu-i
asa cum 1i vorbesti unei alte persoane, si-i poti spune ,esti doar un
gand, si nu toate lucrurile pe care pretinzi ci le reprezinti” — lucrul
in sine nu are nicio valoare intrinsecd. Poti si adaptezi practicile
lui Epictet si s spui ,nu lucrurile ne fac si le dorim, ci judecitile
noastre despre ele”. Noi suntem cei care atribuie valoarea lucrurilor

care par promititoare.
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Este ca si cum dorintele puternice si sentimentele de plicere ne
spun: ,Asta este bine!”. Dorintele puternice ne fac si uitim ci existd
si alte moduri de a privi lucrurile dupi care tanjim. Cu toate acestea,
daci facem o pauzi si cistigdm distantd cognitivd prin decuplarea
gandurilor noastre de realitate, vom slibi puterea sentimentelor si a
influentei pe care o au asupra comportamentului nostru.

Existd multe moduri diferite de a castiga distanta cognitivd. Una
dintre ele este sd ne imaginim cum un model ar putea percepe
aceeasi situatie intr-un mod diferit. S3 spunem ci iti este poftd de
un hamburger. Poti folosi tehnica verbald de a te intreba: ,,Ce ar face
Socrate cu aceastd dorintd?”. Se pare ci Socrate era atent cu ceea
ce ménca si prefera o dietd mai modestd. Credea cd autocontrolul
era mai important decit plicerea, asa cum am vizut deja, si daci
evitim si mincim prea mult vom obtine mai multd bucurie din
faptul de a ménca. Sau poti intreba: ,,Cum s-ar descurca Marcus cu
aceleasi pofte?”. Bineinteles, poti prefera si alegi un model propriu,
poate pe cineva pe care il cunosti personal, un prieten, un coleg, un
membru al familiei sau chiar o celebritate sau un personaj fictional.
Intai, gandeste-te ce si-ar spune modelul pe care 1-ai ales in privinta
respectivei dorinte. Cum ar reactiona la constientizarea initiald a
dorintei? Apoi gandeste-te la ce ar face mai precis. Bineinteles, nu
trebuie sa il imiti, dar privirea experientei din mai multe perspec-
tive poate slibi puterea acelui sentiment. Poti fi inspirat si rezolvi
problema si si te gandesti creativ in privinta modurilor alternative
de a rispunde. Pe de alti parte, cind oamenii se simt coplesiti de
dorinte sau emotii, adeseori isi pot imagina numai un singur mod
de a se uita la evenimente.

Marcus vorbeste si despre importanta de a diviza lucrurile in
componentele lor cele mai mici si de a reflecta asupra fiecirui ele-

ment in parte. Ideea este ci atunci cind analizim ceva in raport
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cu elementele sale si ne concentrdm pe fiecare dintre ele, intreaga
experientd va pdrea mai suportabild. Tehnici similare de ,divide si
cucereste” sunt folosite in terapia cognitivi modernd pentru a depisi
dorintele si emotiile problematice. Putem la fel de bine imprumuta
termenul folosit de psihoterapeutii secolului XX precum Charles
Baudoin, care a fost influentat de stoicism, pentru a descrie aceastd
tehnicd psihologici: ,depreciere prin analiza”.» Acest lucru inseamna
sd spargem problema in buciti mai mici, care par mai putin puter-
nice sau coplesitoare din punct de vedere emotional.

De exemplu, cind suntem angajati in anumite actiuni, cum ar fi
unele obiceiuri rele precum cele despre care am discutat deja, Mar-
cus ne sfituieste si facem o pauzi si si ne intrebim la fiecare pas:
»Moartea pare groaznici pentru ci m-ar lipsi de acest lucru?”. Acest
fapt ii oferea un mod de a izola fiecare parte a unui obicei si de a ii
chestiona valoarea.* De exemplu, cineva care fumeazi o tigard poate
intreba la fiecare fum daci pierderea acelei senzatii ar fi intr-adevir
sfarsitul lumii. Cineva care verificd in mod compulsiv platformele
sociale se poate opri si se intrebe daci citirea fiecirei notificiri indi-
viduale este intr-adevir necesari. Daci practici constiinta de sine in
acest fel, vei realiza adeseori (dar nu intotdeauna) ci plicerea pe care
o obtii din astfel de obiceiuri este mult mai mici decit ai asumat.

Marcus conducea dansul Salii, al preotilor antici, si s-a an-
trenat in box si lupte cind era tinir. El invati din aceste eveni-
mente, ficand observatia psihologici foarte pertinentd ci poti strica
plicerea unui cantec sau a unui dans doar prin faptul de a te opri si
a le analiza pirtile — de exemplu, prin descompunerea unei melodii

in note individuale, in mintea ta, sau intrebandu-te in legiturd cu

* Baudouin C.si A. Lestchinsky, Zhe Inner Discipline, Allen & Unwin, Londra, 1924, p. 48
* Marcus Aurelius, gp. cit., X.29, p. 309
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fiecare mici parte: ,Ar fi acest lucru suficient pentru a mi coplesi?”.»
In mod similar, in pankration, un sport antic care combina boxul cu
luptele, loviturile si sufocarea, analizarea fiecirei misciri a oponen-
tului te poate ajuta sd inveti s il depdsesti fird a te simti coplesit.
Marcus se sfituia si analizeze evenimentele prin raport la pirtile
lor componente pentru a distruge vraja pasiunii.

Am spus deja citeva cuvinte despre conceptul stoic de ,indi-
terentd” sau apatheia. Are o semnificatie foarte specific — libertatea
de dorinte diunitoare sau pasiuni — pe care stoicii o distingeau
de indiferenta normalid. Nu este vorba despre a avea o inimi de
piatri sau de a nu-ti pisa. In timp ce stoicii credeau ci singurul
bine autentic sunt virtutea si intelepciunea, noi tindem si cidem
in capcana de a ne gindi la lucrurile exterioare ca fiind mai impor-
tante decat implinirea propriei naturi. Am vizut ci stoicii subliniau
importanta suspendirii judecitilor de valoare cu privire la lucruri
exterioare. Faceau acest lucru prin folosirea limbajului pentru a de-
scrie evenimentele pe cit de obiectiv posibil. Asa cum am vizut,
numeau aceastd cuprindere ferma a realititii phantasia kataleptike
sau ,reprezentarea obiectivd’ a evenimentelor.

Puteti observa cum acest concept poate fi aplicat la gestio-
narea dorintelor nesinitoase. Oamenii vorbesc adesea despre lu-
crurile ]a care tinjesc intr-un limbaj menit si le suscite dorintele,
chiar si atunci cand incearcd si realizeze ci incurajeazi obiceiuri
nesinitoase: ,Mor dupd o bucatd de ciocolatd. De ce este azirs de
buni? Este divini! E mai buni decit sexul”. (In principal este doar
grasime vegetald, cacao si o groazi de zahir rafinat.) Acesta este
un alt exemplu de retoricd ce functioneazd impotriva ta. Pe de

altd parte, atunci cind descrii méncarea, sau orice altceva poftesti,

* Ibidem,X1.2, p. 321
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intr-un limbaj simplu, te poti detasa de acel lucru. Hadrian, care se
presupune cd a murit de atac de cord, admira foarte mult mancarea
extravagantd, numind-o intr-un mod glumet zesrapharmacum sau
»un remediu pe patru dimensiuni”, inventat se pare de citre tatil
lui Lucius Verus. Ea consta dintr-un fazan, un mistret, un cocos si
ugerul unei vaci, toate impachetate in aluat. Prin contrast, Marcus
se uita uneori la fripturi si la alte delicii si murmura citre el insusi:
»2Acesta este o pasire moartd, acesta este un peste mort, acesta este
un porc mort!”.» Un vin bun este doar suc de struguri fermentat
si asa mai departe.* Privit dintr-o altd perspectivi, in alte cuvinte,
lucrurile dupd care oamenii tinjesc nu sunt nimic pentru care ne
putem entuziasma.

Uneori, aceste reprezentiri obiective seamini cu notigele unui
fizician sau filosof antic ficute in timp ce documenta observatiile
sale privitoare la fenomene fizice. In terapia cognitivdi moderni, le
sugerdm clientilor si se gindeasci la ei insisi ca la niste oameni de
stiintd, abordand schimbarea comportamentului ca pe un experi-
ment, cu o atitudine de curiozitate, detasare si obiectivitate. Am
mentionat mai devreme cd Marcus s-a chinuit, atunci cand era
tandr, si depiseascd sentimentele de furie profundi. Mentioneazi
foarte pe scurt cd avea si dorinte sexuale, insd considera cd nu era
bine si actioneze in virtutea lor. In cartea inti din Ganduri citre
sine insusi, Marcus spune ci, uitindu-se in spate, este multumit de
faptul cd a ales sd isi pastreze inocenta sexuald pentru citiva ani
in tineretea sa.* Este de asemenea recunoscitor pentru faptul ci
atunci cind era tulburat de dorinte sexuale puternice, le depisea

fird si se atingd de ,Benedicta sau Theodotus”, cel mai posibil o

* Ibidem, V1.13, p. 177
** Idem
% 1bidem,1.17, pp. 77 = 79
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sclavi si un sclav din casa tatdlui siu, imparatul Antoninus. Putem
observa ci Marcus aplica dorintelor sale sexuale analiza prin de-
preciere. La un moment dat, de exemplu, isi descrie un act sexual
lui insusi, cum ar fi ficut-o si un medic antic, ca pura frecare a
partilor corpului urmati de o convulsie si ejacularea unui mucus.*
Nu foarte romantic, dar acesta este scopul — corpul sdu trebuia si
neutralizeze dorintele sexuale pe care se chinuia si le depiseas-
ci. (Avea treisprezece copii, deci nu era complet impotriva sexu-
lui.) Scopul nu este s anihilim toate dorintele, ci si moderim
dorintele nesinitoase sau excesive, care incarcd cu o prea mare

importantd anumite tipuri de pliceri.

4. FA ALTCEVA

Al identificat dorintele la care vrei si renunti, ai invitat cum si de-
tectezi semnele timpurii ale aparitiei lor si ai practicat cum si iei o
pauzi de la ele si si castigi distanti. Intr-un anumit sens, cel mai bun
lucru pe care trebuie si il faci in continuare este sa nu faci nimic. Cu
alte cuvinte, nu mai rispunde sentimentului de dorinti. Poti in mod
clar si te intorci la aceste sentimente dacd trebuie. Ia o pauzi in loc
sd actionezi in virtutea acelei dorinte. Poti lisa situatia acolo unde
experimentezi tentatia. Multe tipuri de dorinte dureazi numai cateva
secunde, desi pot reapirea pe parcursul zilei. Trebuie si gestionezi nu-
mai momentul prezent, o instantd a unei pofte, pe rind. Dupi ce ai
sesizat sentimentele devreme si ti-ai reamintit ci doar gandurile tale
sunt cauza acelor sentimente, doar abtine-te de la a actiona conform
dorintei sau apuci-te de altd activitate in loc, ceva sidnitos pe care il

gisesti satisficitor. Esti mereu liber si faci altceva.

* Ibidem, V1.13, p. 177
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De exemplu, si presupunem ci ai obiceiul de a bea un pahar
de vin in fiecare seard dupd munci, dar acel pahar s-a transformat
treptat intr-o sticld de vin sau poate doud. Nu e ceva ce e sinitos
pentru tine pe termen lung. Poate ci ai decis cd dupid-amiezile tale
vor fi mai bine petrecute daci ai citi sau ai merge la niste cursuri,
deoarece acesta este genul de persoani care ai vrea si fii. Stii ci
faptul de a fi acasd dupd-amiaza este un declic pentru a te angaja in
acel comportament. Ai observat ci incepe atunci cind te simti plic-
tisit sau agitat si iti spui cd ai nevoie de un pahar pentru a te relaxa.
Acum devii mai bun in a sesiza aparitia dorintei de a bea. Observi
gandurile tale si esti constient de cum iti influenteazi sentimentele.
Spune-ti: ,Nu vinul mi face si il doresc, ci felul in care mi gandesc
la el”. Asa cii, dupi ce ai luat o pauzi si ai ficut un pas in spate de la
acele sentimente, urmitorul pas este si nu iti torni un pahar de vin
si si te abtii de la a face acest lucru o lungi perioadi de timp, pani
cind sentimentul trece. Tentatiile aditionale nu vor dura prea mult si
poti gestiona aceste sentimente in exact acelasi fel, treptat.

In loc si iti torni un pahar de vin fi altceva: poate poti parisi
casa pentru a schimba peisajul. F ceva ce iti oferd mai degrabd un
sentiment autentic de implinire decit o simpli senzatie trecitoare
de plicere. Daci esti determinat sd renunti la acest tip de obicei,
poti inlitura tentatiile scipand de sticlele de vin si de paharele
din casa ta si ludndu-ti angajamentul ci nu vei cumpira altele.
Te poti apuca de ,,comportamente de substitutie” sinitoase in loc,
cum ar fi sd bei sucuri de fructe sau ceaiuri. Bineinteles, ceea ce
faci depinde de tipul de obicei la care vrei sd renunti, dar ai prins
ideea generala.

Asa cum am vizut, in mod ideal scopul tiu este acela de a inlo-
cui obiceiurile si dorintele nesatisficitoare cu unele activititi pe care

le consideri in mod intrinsec valoroase. Cand am discutat clarificarea
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valorilor mai devreme, am atins acest aspect al stoicismului care are
de-a face cu a actiona in moduri mai ,virtuoase”. Cateodati, insi, a
nu face ceva, simplul act de a depisi un obicei prost, poate fi con-
siderat o virtute, ceva ce poti valoriza in sine. Una dintre tehnicile
pe care Marcus le folosea adesea in Ganduri citre sine insusi era si
se intrebe ce virtuti sau resurse i-a oferit Natura pentru a gestiona
acea situatie particulard. Acest lucru este strins legat de chestiunea
trisaturilor de caracter pe care le admirim cel mai mult la ceilalti.
Marcus spune ci liudim in mod obisnuit virtutea autocontrolu-
lui sau a moderatiei, ceea ce ne impiedici si ne lisim condusi de
dorinte.* Nu admirdm pe cineva pentru citd méncare junk food a
mancat, dar, in schimb, il liudim pentru puterea de a depisi obi-
ceiuri rele, cum ar fi consumul in exces de junk food.

Stoicii credeau ci, dacd vrem sa ne imbunatitim, ar trebui sa ne
lisim ghidati de calititile pe care le admirdm cel mai mult in ceilalti sau
de valorile si principiile noastre, si nu de evitarea durerii sau de ciutarea
plicerii. Acest tip de viatd hedonistd nu este satisficitoare si, asa cum se
spune si in ,, Alegerea lui Hercule”, nu putem inflori ca oameni si impli-
ni lucruri de care suntem mandri pand nu indurdm anumite sentimente
de durere sau disconfort sau pani nu renuntdm la unele pliceri.

Aceastd perspectivd este mai fezabild atunci cind oamenii au
copii si se gandesc la ce inseamni si fii un parinte bun. Daci vrei
sd fii un parinte bun pentru copilul tau, trebuie s te intrebi ce fel
de persoani esti si ce calititi ai vrea si ardti. Dezvoltarea propriului
caracter prin exersarea moderatiei in mod intelept in fiecare mo-
ment poate deveni o prioritate mai importantd decat simpla ur-
mirire a plicerilor. Bineinteles, stoicii ar merge chiar si mai departe

si ar spune ci trebuie sd exersim intelepciunea, autodisciplina, si

* Ibidem, VII1.39, pp. 249-251
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moderatia, nu pentru ci oferim un bun exemplu copiilor, ci pentru
cd acest lucru este un scop in sine — virtutea nu se recompenseaza.
Tintim citre intelepciune si tirie de caracter nu pentru ci sperdm s
castigdm altceva, ci pur si simplu pentru ci asta este ceea ce vrem
sd fim in viata.

Ai mai aflat si cum stoicii studiazi atitudinile si comportamen-
tele celor pe care ii admird. Pentru Marcus, acest lucru includea
indivizi din viata sa, ca Antoninus Pius sau Junius Rusticus, si, de
asemenea, figuri istorice, ca Heraclit, Socrate sau Diogene Cinicul.
Oamenii pe care 1i admirdm au o atitudine relaxati fati de plicerile
corpului precum mancarea sau bautura, intocmai cu atitudinea pe
care Marcus i-o atribuia lui Socrate si o observase la Antoninus.
Acestia nu zdnjeau dupi pliceri si nici nu aveau o dependentd fati
de ele. Ei atribuiau 0 mai mare valoare caracterului si integrititii lor.
Pe de alti parte, ei erau capabili si se bucure de pliceri intr-un mod
sindtos, in limite rezonabile, amintindu-si cd acestea sunt temporare
si nu total sub controlul lor.

Din nou, este edificator si te gandesti la dublul standard din-
tre lucrurile pe care le doresti pentru tine si lucrurile pe care le
consideri admirabile in ceilalti. Multi oameni gisesc sugestia de
a renunta la diverse pliceri ca fiind socanti la inceput. Cu toate
acestea, aceiasi oameni adeseori ii lauda si 1i admird pe aceia care
dau dovada de anduranti si autocontrol si care sunt capabili sa
renunte la unele pliceri de dragul intelepciunii si al virtutii. Epictet
folosea metoda socraticd de chestionare pentru a sublinia exact
aceastd contradictie, ascunsi privirii in valorile oamenilor. A vedea
cu adevirat cd doud valori sunt incompatibile poate duce la slabi-
rea uneia dintre ele sau a amandurora si poate ajuta in clarificarea
valorilor. Tehnica cu doud coloane care presupune listarea lucrurilor
pe care le doresti de obicei si compararea acestora cu calititile pe
care le admiri in ceilalti poate scoate in evidenta inconsistentele
dintre cele doud perspective. Ce s-ar intdmpla dacd ai incepe
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sd iti doresti mai multe dintre trisiturile de caracter pe care le
admiri la ceilalti? De exemplu, si presupunem ci ai inlocuit dorinta
de a ménca ciocolatd, asumand ci ai asa ceva, cu aceea de a fi o
persoand mai disciplinati si care face alegeri sindtoase mai consis-
tente. Pentru stoici, scopul suprem este intotdeauna virtutea, si nu
plicerea. Cu toate acestea, plicerile sinitoase si chiar un sentiment
mai profund de fericire pot decurge drept consecinte ale triirii in

acord cu virtutea.

GASESTE SURSE MAI SANATOASE
DE FERICIRE

Am vizut mai devreme cd Marcus mentioneazi trei surse de fericire
rationald. Prima si cea mai importanti este fericirea pe care stoicii
o experimenteazi prin constientizarea propriului progres inspre
intelepciune si virtute, implinindu-si astfel potentialul. Pe langi in-
locuirea obiceiurilor nesinitoase cu unele activititi intrinsec mai
valoroase, poti programa activititi benefice in fiecare zi. De exemplu,
poti rezerva zece minute in fiecare zi pentru scrierea de povestiri
pentru copiii tii. Desi acest lucru nu trebuie s inlocuiasci neapirat
un obicei riu, introduce unul bun si s-ar putea ca acest lucru s iti
ofere un sentimente de implinire. E ca si cum ai pune deoparte
timp In fiecare zi pentru a exersa virtutile stoice si pentru a deveni
ca oamenii pe care ii admiri.

Cum stau lucrurile, insd, cu fericirea pe care Marcus spune ci o
putem obtine prin contemplarea virtutilor celor de langd noi? Acest
lucru este legat de ceea ce am spus in legiturd cu modelarea atitu-

dinilor si comportamentelor altora. Rezervi-ti timp pentru a pune
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pe hartie o descriere a calititilor pe care le admiri cel mai mult la
oameni, asa cum face Marcus in cartea intai din Gdnduri citre sine
insugi, sau pentru vizualizarea acestora in mintea ta. Contemplarea
virtutilor celor care iti sunt apropiati poate avea drept beneficiu si
imbunititirea relatiilor cu ceilalti. De asemenea, cum te afecteazi
gandurile despre calititile celorlalti si cum poti invita din si bene-
ficia de aceastd experienta?

In final, aminteste-ti ce a spus Marcus despre sentimentul de
gratitudine in loc de cel de dorinta. Intr-un anumit sens, a-ti dori
ceva inseamnd a-ti imagina ceea ce nu ai, prezenta acelui lucru care
este absent. Multumirea, pe de altd parte, provine din imaginarea
lucrurilor pe care le ai: cum ar fi dacd nu ai avea acest lucru? Daci
nu ne imaginim ocazional pierderea, daci nu ne amintim uneori
cum ar fi viata fird lucrurile sau oamenii pe care ii jubim, am lua
toate acestea ca atare. T'ine un jurnal al oamenilor si lucrurilor pen-
tru care esti recunoscitor, poate chiar concentrindu-te pe ceea ce
poti invita. Asa cum spune si Marcus, este important si facem asta
in asa fel incat si nu sfarsim prin a deveni prea atasati de lucrurile
exterioare. Stoicii incearcd sd evite acest lucru prin faptul de a-si
reaminti cd lucrurile exterioare si ceilalti oameni nu sunt total sub
controlul nostru si ci intr-o zi nu ii vom mai avea. Omul intelept
este recunoscitor pentru darurile pe care i le-a oferit viata, dar isi
reaminteste cd acestea sunt pur si simplu imprumuturi — totul se
schimba si nimic nu dureazi o vesnicie. Epictet le-a spus elevilor
sdi si-si imagineze ci sunt oaspeti la un banchet, unde li se oferd
un platou pe care trebuie si il imparti cu ceilalti, iar ei nu trebuie sd
il tind prea mult, ci sd ia in mod politicos numai ceea ce li se cuvine
pentru a da restul mai departe. Asa se gindesc stoicii la viatd in
general: ei incearcid sd fie recunoscitori pentru lucrurile exterioare,

dar fird a deveni prea atasati de ele.
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Am vizut cum stoicii aspird si giseascd fericirea in moduri
sindtoase, prin multumire pentru lucrurile pe care le au, admiratie
pentru ceilalti si mandrie pentru propria abilitate de a actiona cu
demnitate, onoare si integritate. De asemenea, aminteste-ti cd pen-
tru stoici plicerea obisnuitd si durerea nu sunt bune sau rele in
sine, ci sunt indiferente. Principala preocupare este aceea de a evi-
ta hedonismul prin acordarea unei prea mari valori plicerilor fizice,
angajarea in ele si tinjirea dupd acestea. O preferintd sau o dorintd
Hlight” pentru lucruri plicute si evitarea durerii si a disconfortului
este naturald pentru stoici, in limite insi rezonabile.

Putem aplica o parte din aceste sfaturi pe care ni le-au lisat
despre cum si ne controlim dorintele folosind cadrul pe care l-am
descris. Evalueazi anumite obiceiuri sau dorinte in mod rational, in
functie de consecintele lor. Scrie efectele angajirii in acel compor-
tament, fie ele bune sau rele si confrunti-le cu efectele depisirii lor.
Inchide ochii si vizualizeazi o bifurcatie a unui drum, imaginandu-ti
cat mai viu posibil viitorul cu pasiuni nesdndtoase, iar apoi viitorul cu
actiuni intelepte intreprinse in acord cu ratiunea.

Poti adapta rutina zilnica pentru a arita astfel:

1. Meditatia de dimineati. Gandeste-te la soarele care
se ridicd, la stele si la locul tiu mic in intregul cosmos.
Repetd mental principalele evenimente ale zilei, imagi-
neazi-ti cum Socrate, Zenon, Marcus Aurelius sau pro-
priul tiu ideal ar gestiona acele evenimente. Incearci
sd vezi cum ai putea plinui si gestionezi provocirile si
greutitile si ce resurse interioare sau virtuti poti folosi.

2. In timpul zilei. Practici mindfilness-ul stoic prin ciutarea
semnelor timpurii ale acelor obiceiuri si dorinte pe care
vrei si le depisesti. Incearci si le prinzi de timpuriu si si
le starpesti din fasd. Fd o pauzi si practicd, cu indiferenta
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stoicd, acceptarea oricdror sentimente inconfortabile.
Castiga distantd cognitivi fatd de gindurile tale si abtine-te
din a actiona in conformitate cu acestea. Angajeazi-te in
comportamente sindtoase, care contribuie la un sentiment
de implinire autentic. Ai putea incerca si tii un jurnal al
tuturor obiceiurilor, asa cum am spus in capitolul acesta.

. Meditatia de seard. La finalul fiecirei zile, trebuie s

revezi cit de bine te-ai descurcat in ceea ce priveste acti-
unea in acord cu valorile tale sau, mai precis, in acord cu
virtutile. In ceea ce priveste dorintele, gindeste-te ce ai
facut bine, ce ai ficut riu si ce ai putea face diferit maine.
Daci te ajutd, imagineaza-ti ci rispunzi la acest intrebari
in fata unui mentor stoic sau a unui juriu de intelepti
si gindeste-te ce sfaturi ti-ar da. Foloseste ce ai invitat
pentru a te pregiti pentru mediatia de dimineati din ur-
matoarea Zi.

Asa cum vom vedea in capitolele urmitoare, poti adapta aceastd

rutind zilnicd si alte tehnici pentru a te ajuta sa gestionezi si alte

greutdti din viata ta, precum durerea, anxietatea si furia. Vei invita

s folosesti tehnici similare, dar intr-un mod diferit.
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5.
A LUA TAURUL DE COARNE

arcus Aurelius era cunoscut pentru fragilitatea sa, cauzati
de problemele cronice de sinitate, dar era renumit si pentru

capacitatea sa de rezistentd. De exemplu, istoricul Cassius Dio scria:

Cu siguranti, el arita ci nu are multe caracteristici ale puterii
fizice; dar si-a dezvoltat corpul de la unul foarte slab, la unul
capabil de o mare anduranti.*

Cum putem explica acest aparent paradox? Cum a reusit un om
atat de slab si bolnivicios si devind cunoscut pentru duritatea si rezis-
tenta sa? Poate ca raspunsul se afla in atitudinea sa in fata durerii si
a bolii si In tehnicile stoice pe care le-a folosit pentru a le gestiona.

* Cassius Dio, Roman History, Volume IX, Books 71-80, Harvard University Press, 1927,
LXX1.34, p. 65
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Marcus avea aproape cincizeci de ani cind a inceput Primul
Rizboi Marcoman, un om bétran dupi standardele romane. Cu toate
acestea, a imbricat hainele militare si bocancii, a plecat din Roma
cilare si a stationat pe fronturile principale. A petrecut mult timp la
fortireata legiunilor din Carnuntum, pe cealalti parte a Alpilor, pe
malurile Dunirii din Austria de azi. Cassius Dio ne spune ci la in-
ceput Marcus era prea fragil pentru a indura climatul nordic ricoros
si pentru a se adresa legiunilor adunate in fata sa. Era un climat peric-
ulos, dur,chiar si pentru un impdrat. Pentru a face lucrurile si mai rele,
din cauza cd un numair foarte mare de oameni locuiau in apropiere,
taberele militare erau foarte vulnerabile la aparitia molimei. Cu toate
acestea, Marcus ficea fatd greutitilor vietii de pe frontiera nordic,
citindu-1 pe Euripide: ,Rizboiul aduce cu sine o multime de lucruri
blestemate”. Acestea erau de asteptat, cu alte cuvinte.

In ciuda problemelor de sinitate si a mediului neospitalier,
Marcus a petrecut mai bine de un deceniu comandand legiunile
de-a lungul Dunirii. In Ganduri catre sine insugi, el le multumeste
zeilor ci trupul sdu a rezistat atit de mult in astfel de conditii de
dificultate.* El a supravietuit celor doud Riazboaie Marcomane si
ciumei antonine, ajungind pand aproape de vérsta de saizeci de ani
atunci cind sansele de a face acest lucru erau foarte mici. i, chiar
daci a suferit de probleme recurente de sinitate, a reusit si triiasci
mai mult decit contemporanii sii. Totusi, tranzitia brusci la viata
militard trebuie sd fi fost o mare provocare fizici pentru el. Asa ci
nu este deloc o surprizi ci scrierile sale aratd dovezile unei lupte
psihologice de a gestiona problemele fzice.

S-a pregitit si gestioneze aceastd bitilie interioard cam toatd

viata sa. De-a lungul anilor, Marcus a invitat si indure durerea si

* Marcus Aurelius, op. ciz., 1.17, pp. 77-79
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boala utilizand strategiile stoicismului antic. In timpul rizboiului,
cand isi scria cartea, el a reflectat la aceste tehnici ca parte a antre-
namentului siu zilnic. Aceste note reflectd o stare mentali obtinuti
in urma a mai mult de trei decenii de antrenament stoic riguros.
Cu alte cuvinte, atitudinea sa in fata durerii si a bolii in timpul
campaniei nordice nu i-a venit in mod natural; a trebuit si o inveze.

Ganduri citre sine insusi nu este singura sursi de informatie de-
spre ceea ce gandea Marcus. La inceputul secolului XIX, cirturarul
italian Angelo Mai a scos la iveald o comoari cu scrisori antice ale
retorului latin Marcus Cornelius Fronto cu alti indivizi notabili,
printre care si Marcus Aurelius. Nu putem data scrisorile individuale
cu precizie, dar acestea par sd acopere intreaga perioadd a prieteniei
lui Marcus cu Fronto, pani la moartea acestuia din urmd, in jurul
anului 167, in vremea ciumei antonine.

Corespondenta lor este remarcabili din mai multe motive.
Pentru prima dati, cirturarii au putut s pitrundi in viata privati
a lui Marcus si si observe adevirata sa personalitate. Departe de
caricatura populard a stoicilor ca oameni reci si austeri, Marcus a
ardtat o cilduri si o afectiune remarcabile fatd de Fronto si familia
sa. Stilul sdu de scriere este unul relaxat si amuzant. Ii spune lui
Fronto, de exemplu, de timpul in care cilirea la tard, imbracat ca
un cetitean de rand, cind un pistor l-a acuzat pe el si pe compani-
onii sidi cd sunt o bandd de hoti. Marcus a cildrit amuzat inspre
turmad, impristiind jucdus oile pentru a evita conflictul. Cu toate
acestea, pastorul nu a fost amuzat si a aruncat cu parul inspre ei,
tipand in timp ce tinerii pariseau scena. Este dificil sd ne imagindm
ca doudzeci de ani mai tirziu autorul acestor scrisori relaxate si
afabile va deveni foarte serios, notdnd cu scrupulozitate gandurile
sale stoice, dupd ce a vizut buciti de corp sectionate pe cimpurile

de lupti din Pannonia.
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Mai este insi ceva in legiturd cu aceste scrisori care se afld
intr-un vadit contrast cu Ganduri catre sine insusi: cantitatea de vor-
birie si, uneori, chiar de viicireald, legati de diverse probleme de
sandtate. Fronto avea cu aproximativ doudzeci de ani mai mult decat
Marcus si ii plicea si i se plangi de tot felul de dureri si suferinte.
De exemplu, Fronto expune regiunile corpului siu care sunt cele mai
afectate in timpul noptii de durerea ce se intinde — ,,umerii, cotul,
genunchii si gleznele” - si care I-a impiedicat si i scrie lui Marcus
cu propria mand.*

Intr-o alti scrisoare spune:

Dupi plecarea ta m-a luat o groaznicd durere de ge-
nunchi, destul de mici ce-i drept, incit si pot merge cu
atentie cu ajutorul unui baston. In aceasti seard, durerea
s-a instalat mai violent, dar nu atit de riu incit si nu o
pot suporta atunci cind mi intind, dacd nu va deveni

chiar mai rea. *

Cateodati, Marcus se ldsa tras in barfele lui Fronto despre pro-

priile probleme de sinitate.

In ceea ce priveste starea mea prezentd de sinitate, vei
fi capabil si o judeci si singur in functie de scrisul meu
tremurat. E adevirat ci in ceea ce priveste puterea stau
destul de bine si nu a mai rimas nimic din durerea din

piept; dar ulcerul imi afecteazi traheea.™*

* Fronto citre Marcus, op. cit., Scrisoarea 9
** Ibidem, Scrisoarea 22

% Marcus citre Fronto, op. cit., Scrisoarea 8
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Aceasti scrisoare a fost scrisd inainte ca Marcus si fie numit
impdrat. Ea aratd ci pani la varsta de patruzeci de ani, poate chiar
si mai devreme, el suferea deja de acele simptome care il vor afec-
ta pe tot parcursul domniei sale. In aceste scrisori, nu existi nicio
dovadi a tehnicilor stoice pe care le intilnim in Ganduri citre sine
insusi mai tarziu.

Ca tanir, Marcus era in formi si se bucura de activitatea fizicd, asa
cum am viizut. In timp ce era la Roma, s-a antrenat pentru a lupta in
armurd, probabil alituri de gladiatori, folosind arme neletale. Ii plicea,
de asemenea, sd vineze si iubea si vineze mistreti cu sulita, cilare
fiind. Mergea si la vinitoare de pisiri, utilizind plasele si sulitele.

Per total, imaginea lui Marcus din tinerete este cea a unui om
puternic si atletic. Pe misurd ce a imbitranit, a devenit mai fragil,
acesta fiind modul in care isi aduc aminte de el generatiile ur-
mitoare. De exemplu, impiratul Tulian, care scria in secolul 1V, isi
imagineazi ci pielea lui Marcus arata franslucidd si diafand. Mar-
cus insusi chiar vorbea despre el, intr-un discurs, ca despre un om
bitrin, incapabil sd ingereze mancare fird durere sau si doarma
fard probleme. In cartea sa mentioneazi, de asemenea, ciutarea de
remedii si vrdji pentru tusea cu singe, care il chinuia de ceva timp.*
Suferea in mod particular de dureri cronice de piept, dar si de dureri
de stomac. Putea méinca numai cantititi foarte mici de méncare si
doar seara foarte tarziu. Cercetitorii au oferit diverse diagnostice,
cel mai comun fiind ulcerul stomacal cronic, desi cel mai probabil
suferea si de alte afectiuni.

Dupi prima eruptie a ciumei din Roma, medicul de la curtea lui
Marcus, Galen, i-a prescris o substanti anticd cunoscuti drept theri-

ac, un medicament misterios ficut din zeci de ingrediente exotice, de

* Marcus Aurelius, op. ciz., 1.17, p.p 77-79.
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la mir amar, pani la carne de viperd fermentati si chiar cantititi mici
de opiu. Marcus credea ci doze regulate de theriac il vor ajuta sa
indure durerea stomacali, cea din capul pieptului precum si celelalte
afectiuni ale sale. A Incetat si il ia un timp pentru ci era ametit in
urma utilizarii sale, dar s-a reapucat si ia o versiune modificati, cu
o cantitate mai micd de opiu. Se pare cd a continuat si ia theriac in
mod judicios pentru tot restul vietii sale.

In orice caz, medicina nu a eliminat definitiv durerea si dis-
confortul resimtite de Marcus. Intocmai oamenilor care suferi de
durere cronici, el a trebuit si giseasci si alte metode de a gestiona
durerea. Prin urmare, de-a lungul anilor, Marcus a ajuns si depindi
de tehnicile psihologice ale stoicismului ca modalitate de a trii cu
probleme de sinitate, mai ales ci situatia a devenit din ce in ce
mai dificild pentru el dupi ce s-a aliturat armatei de la Dundre. In
timpul suferintei cauzate de pesta antonini si de carnagiul Riz-
boaielor Marcomane, trebuie si fi fost martorul unei intregi suite de
oameni care se confruntau cu propriile lor suferinte, unii gestionan-
du-le mai bine ca altii. Pe parcursul vietii sale, a invatat multe de la
cativa indivizi exemplari care au indurat dureri groaznice si boli. El a
interpretat acea intelepciune prin lentilele stoicismului si a distilat-o
in Ganduri cdtre sine insusi.

Intr-un puternic contrast cu scrisorile Iui Marcus citre Fronto,
cel dintdi mentioneaza foarte clar in cartea sa c¢i omul intelept nu
adoptd o atitudine tragicd si nici nu se plange de ceea ce i se intdm-
pla. In mod evident nu se referi la profesorii sii de retorici, Fronto
si Herodes Atticus. Cand scria aceste cuvinte, ii avea in minte pe
rivalii lor: profesorii sii de filosofie, oamenii care l-au antrenat in
stoicism si i-au oferit un exemplu viu al rezistentei mentale. De ex-
emplu, Apollonius din Chalcedon a indurat o durere severi si bolile

sale de lungd durati au lisat o puternicd impresie asupra Iui Marcus.
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Apollonius si-a pistrat echilibrul pe tot parcursul vietii sale, nepermitind
niciunui fel de greutiti sd il tind in urmd, rimanand astfel fidel scopu-
rilor sale de a fi intelept si de a-si impartisi intelepciunea cu ceilalti.*

Cu toate acestea, Claudius Maximus, un alt profesor de stoicism
al lui Marcus, pare si fi lisat o impresie chiar mai profundi asupra
impdératului. Marcus mentioneazi boala lui Maximus si moartea sa
de trei ori in Gdnduri catre sine insusi. Precum Apollonius, Maximus
era decis si Isi respecte angajamentul, in ciuda bolii sale grave, de a
ciuta intelepciunea. Nu era un profesor stoic, ca Apollonius, ci un
inalt oficial roman si comandant renumit. Era, de asemenea, un om
foarte dur si rezistent, cunoscut pentru angajamentul siu fati de
stoicism — genul de om de cuvint, asa cum spunea Marcus, si nu un
individ care trebuia fortat de altii si isi respecte cuvantul.= E plau-
zibil ca Maximus si se fi imbolnévit si sd fi murit nu cu mult dupa
ce Senatul I-a numit proconsul al Africii in 158 e.n., iar pierderea
sa pare sa-1 fi afectat profund pe Marcus.

Il compari pe Maximus cu imparatul Antoninus. Ambii dove-
deau o implacabila tirie de caracter, autodisciplind si rezistentd
in fata durerii si a suferintei. Antoninus se ingrijea cu atentie de
sindtatea sa, asa cd pe parcursul lungii sale vieti a avut rareori nevo-
ie de medici. Suferea insd de migrene severe si, pe misuri ce a
imbatranit, se cocosase atit de mult incit era nevoie de sipci de
lemn pentru a-i tine corpul drept. Marcus a observat cd, in timp
ce se reficea de pe urma unei migrene severe, tatil siu se intor-
cea la indatoririle sale de impirat cu o determinare de nemaivizut.
Nu irosea timpul ingrijorindu-se in legiturd cu afectiunile sale

si nici nu permitea durerii si il opreascd pentru prea mult timp.

* Ibidem, 1117, XIX.9, pp. 105-107, 69
** Tbidem, 115, pp. 71-73
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Marcus, in Ganduri cdtre sine insugi, isi aminteste modul pasnic in care
Antoninus a murit, la venerabila vérstd de saptezeci si patru de ani.*
Precum Maximus, Antoninus era intotdeauna impicat, vesel. Se
spune ci si atunci cind era pe patul de moarte, cu ultima suflare
i-a soptit cuvantul senindtate girzii sale, ceea ce era emblematic atat
pentru caracterul, cit si pentru domnia sa. Putem vedea in mod
clar ci atitudinea lui Marcus in fata durerii si a bolii era modelatd
de studiul caracterelor acestor oameni. Poate ci voia si devini mai
putin ca Fronto si ceilalti sofisti, a ciror dragoste pentru retorici
risca si amplifice reclamatiile lor prin transformarea unor suferinte
comune in tragedii personale.

Desi Marcus era stoic, el s-a inspirat si dintr-o altd sursd, mai
surprinzitoare, pentru a gestiona durerea si boala: din scoala filo-
soficd rivald a lui Epicur. Epicurienii credeau ci scopul vietii este
plicerea (hedone). Totusi, ei descriau plicerea intr-un mod paradoxal,
ea constdnd dintr-o stare de libertate de durere si suferinti (azara-
xia). Mlinimizarea stresului emotional cauzat de durere si boali era,
prin urmare, foarte important pentru ei.

Marcus citeazi o scrisoare care se presupune ci era scrisi de
Epicur cu aproape cinci sute de ani mai devreme. Stim dintr-o altd
sursd cd Epicur suferea de pietre la rinichi si dizenterie, care i-au

cauzat, intr-un sfarsit, moartea:

In timpul bolii, discutiile mele nu se refereau la afectiunile
bietului meu trup, nici nu abordam acest gen de subiecte —
spune el — cu cei care mi vizitau; ci, mai degrabd, continuam
s cercetez principalele teme ale filozofiei naturii, si ma inte-
resa in special acest aspect: cum poate intelectul si rimani
netulburat, chiar daci ia parte la astfel de misciri care provin

* Ibidem, 1.16, V.30, pp. 73-75,187
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de la o biatd bucati de carne, pastrandu-si propriul bine. Si—
spune In continuare — nici medicilor nu le-am dat ocazia si
se méndreascd, de parcd ar fi ficut ceva important, ci imi
conduc viata bine si frumos.*

Marcus trebuie si fi fost uimit de contrastul dintre scrisoarea sa
si corespondenta pe care a avut-o decenii mai devreme cu Fronto.
Asa cum fac multi dintre noi, Marcus se angajase in exact acea vor-
birie goali si viicireli despre ,suferintele corpului” in legiturd cu
care Epicur avertizase. Desi era bolnav, Epicur nu s-a plans si nici
nu a stdruit asupra simptomelor sale. De fapt, el si-a folosit boala
ca pe o oportunitate de a conversa, intr-un mod echilibrat, despre
cum mintea poate riméine impicatid in timp ce corpul suferd de o
teribild durere si disconfort. Pur si simplu a continuat si faci ceea
ce ii plicea: sd discute filosofie cu prietenii sai.

Marcus citeazi scrisoarea, apoi se convinge s actioneze la fel
ca Epicur: sd riména concentrat pe urmdrirea intelepciunii chiar si
in fata bolii, a durerii sau a altor suferinte. Acest sfat, spune el, este
comun nu numai epicureismului sau stoicismului, ci si altor scoli
de filosofie. Principala preocupare ar trebui sd riméani intotdeauna
aceea a modului in care ne folosim propriile minti, de la moment
la moment.=

Marcus se intoarce la invititurile lui Epicur despre durere si
boald de citeva ori pe parcursul cirtii sale. Este in mod particu-
lar interesat de una dintre faimoasele maxime ale lui Epicur, sau
Doctrinele Principale, maxime care contineau sfaturi de a gestio-
na durerea. Trebuie si ne reamintim, spune Epicur, cd durerea este

intotdeauna suportabild pentru ci este fie acutd, fie cronici, insd

* Ibidem,1X.41, p. 285
** Idem
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niciodatd ambele. Pirintele Tertullian a reformulat ideea, spunand
ca Epicur ar fi sustinut urmitoarele: ,Putini durere este demni
de dispret, iar una mai mare nu dureazi mult”. Poti astfel in-
vita si gestionezi suferintele, spunindu-ti ci durerea nu va dura
mult daci este severd sau ci esti capabil sd induri chiar si mai multe
daci durerea este cronici. Oamenii adeseori obiecteazd spunand
ci durerile lor sunt atit cronice, cit si severe. In Ganduri catre sine
insusi, Marcus parafrazeaza acelasi citat din Epicur in urmitorul
tel: ,Despre suferinti: ceea ce este de nesuportat te alungi din viati,
ceea ce dureazi in timp e suportabil”.* O durere cronicid dincolo de
capacitatea noastrd de a o suporta ne-ar omori, asa ci faptul ci incd
supravietuim dovedeste ci putem indura mai multe. Desi acest ucru
poate fi dificil de acceptat de unii oameni, participantii la cursurile
mele online, care au suferit pentru multi ani de durere cronici, au
spus cd aceastd maximi epicuriand le-a fost de mare ajutor, asa cum
le-a folosit multor oameni pe parcursul secolelor. Trebuie si exersim
acest mod de a privi lucrurile, asa cum trebuie si exersim pentru a
depisi obiceiurile nesinitoase si dorintele.

De ce au gisit anticii aceastd strategie de a gestiona durerea
atat de utili? Cand oamenii se chinuiesc, ei se concentreazi asupra
inabilitdtii lor de a face fatd si asupra problemei care le scapa de sub
control: ,,Pur si simplu nu mai pot suporta!”. Aceasta este o formi
de catastrofizare: concentrarea exclusivi asupra celor mai rele scenarii
si sentimentul cd suntem depisiti. Epicur a vrut si spuni ci, daci
ne-am concentra, in schimb, asupra limitelor durerii, fie in termeni
de durati, fie in cei de severitate, putem dezvolta un mod de a gandi
mai concentrat asupra gestiondrii suferintelor si mai putin axat pe
sentimentul de a fi depisiti sau pe emotiile negative legate de starea

in care ne aflim.

* Ibidem, VI1.33, p. 215
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Marcus a gisit cd este util sd se gindeascd la durerea sa ca
fiind mai degrabid continuti intr-o anumiti parte a corpului decit
sd se lase consumat de imaginarea acesteia ca fiind mai difuza. Du-
rerea vrea si domine mintea si si devind singurul punct de interes.
Oamenii care gestioneaza bine durerea o vid, insi, in mod obiec-
tiv, ca pe ceva mai limitat in natura sa, ceea ce face mai usoard
gestionarea acesteia. Altundeva in cartea sa, Marcus adaugi un strop
de stoicism zicalei lui Epicur: ,Durerea nu este nici de nesuportat,
nici vesnicd dacd iti amintesti de limitele ei si dacd nu o amplifici cu
propria-ti gandire”.* Stoicii nu se fereau de asimilarea unor aspecte ale
epicureismului si ale altor invitituri filosofice, dar le adaptau pentru a
fi mai compatibile cu propriile lor doctrine. Marcus voia si spuni cd
durerea este tolerabild dacd ne amintim ci atitudinea noastri fatd de
ea este ceea ce determind cat de supdrati suntem in legitura cu aceas-
ta. Nu durerea sau boala ne supiri, ci judecitile noastre despre ea, asa
cum spuneau stoicii. Acesta este unul dintre principalele instrumente
terapeutice din instrumentarul stoic pentru a gestiona suferinta.

Marcus a mai observat ci multe forme de disconfort fizic
pot fi gestionate in acelasi fel. E1 compari gestionarea durerii cu
gestionarea dificultitii de a ménca si cu greata, doud probleme de
care el suferea. Mentioneazi, de asemenea, cildura inibusitoare, ce
ii aduce aminte de notiunea cinici de a invita si faci fatd caldurii
sau frigului. Cind se confrunta cu un astfel de disconfort, Marcus
pur si simplu isi spunea: ,Lasi loc durerii”.= Apoi aplica aceleasi
mecanisme de a face fatd, fie cd se chinuia intr-o furtuni pe ma-
lul Dunirii sau suferea de oboseali din cauza unei cilitorii ce a

tinut cateva zile, de la baza sa din Aquileia pani in nordul Italiei,

* Ibidem, V11.64, p. 227
** Idem
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la fortireata legiunilor din Carnuntum. Durerea, disconfortul,
oboseala — toate sunt senzatii neplicute. De exemplu, in timpul
formelor normale de exercitii fizice, cum ar fi yoga sau joggingul,
existd oportunititi de a exersa aceleasi mecanisme de gestionare.
Putem invita si tolerim senzatiile inofensive de oboseali si dis-
confort experimentate in timpul acestor activititi. Dusurile reci ne
permit si exersim aceleasi tehnici. Dacd invitim aceste strategii
destul de bine, vom fi apoi capabili si le folosim pentru a face fatd
durerii groaznice sau rinilor fizice, chiar si dacd suntem prinsi cu
garda jos. Cu alte cuvinte, toleranta zilnici a disconfortului fizic ne
poate ajuta si dezvoltim rezistenta psihologici de durati. Puteti
numi acest lucru o formi de inoculare la stres: inveti si fii rezistent
la o problemi mai mare prin expunerea voluntari si repetatd la
ceva similar, desi in doze mai mici sau mai putin grave.

De-a lungul timpului, Marcus a observat multi oameni din jurul
lui afectati de diverse boli sau reactionind in fata mortii in diverse
feluri. A invitat, de asemenea, diverse strategii si tehnici de gestionare
de la profesorii sii stoici. Intr-adevir, Marcus a descris diverse strategii
stoice de a face fatd bolii si durerii in Ganduri citre sine insusi. Cel
mai important lucru pe care 1-a observat la acei oameni care ficeau
fata suferintei era abilitatea de a ,retrage” sau de a ,separa” mintea de
senzatiile corporale. Am prezentat deja aceastd tehnici stoici, pe care
am numit-o distantare cognitiva. Ea ne invatd si nu formam judeciti
de valoare in privinta sentimentelor neplicute, pentru a le privi ca in-
diferente din punct de vedere moral, adici nici bune, nici rele in sine,
ci pur si simplu ingfensive. Acest lucru presupune exercitiu, bineinteles,
si o intelegere a conceptelor fundamentale.

Abia prin invititurile stoice ale lui Epictet, Marcus a gisit o mo-
dalitate de a conceptualiza aceastd tehnici puternicd. Una dintre cele

mai faimoase povesti de anduranti stoicd provine chiar de la Epictet.
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Acesta a fost un sclav ce a ajuns si fie detinut de Epaphroditus, un
secretar al impiratului Nero. Potrivit parintelui Origen, Epaphroditus
l-a atacat intr-o zi, intr-un acces de furie, pe Epictet, sucindu-i picio-
rul. Epictet nu a reactionat, ci a rimas complet calm. Pur si simplu I-a
avertizat pe stapanul sau ci osul era pe cale si se rupd. Epaphroditus a
continuat s il suceascd si s-a intamplat chiar ceea ce Epictet a aver-
tizat. In loc si se plangi, filosoful a rispuns intr-un mod pragmatic:
»Asa, nu ti-am spus ci se va rupe?”.

Epictet face aluzie la dizabilitatea sa in Discursuri, dar niciodata
nu mentioneazi cauza. In schimb, el isi foloseste dizabilitatea ca
pe un exemplu, pentru a-i invita pe elevii sdi sd faci fatd bolilor.
Boala este un impediment pentru corpul nostru, le spune el, dar
nu si pentru libertatea noastrd a vointei, numai in cazul in care nu
facem noi ca lucrurile si stea altfel. Schiopitarea este un impedi-
ment pentru picior, nu pentru minte.* Epictet nu era mai tulburat de
dizabilitatea sa, decit era de faptul ci nu putea si aibd aripi pentru
a zbura — pur si simplu a acceptat-o ca unul dintre acele lucruri din
viatd care nu erau sub controlul siu. El isi privea dizabilitatea ca pe o
oportunitate de a exersa intelepciunea si tiria de caracter. Mai trziu,
el si-a recstigat libertatea si a Inceput si practice filosofia. Poate ci
stipanul sdu s-a simtit vinovat. In orice caz, aceastd poveste ilus-
treazd in mod clar faimoasa indiferenti stoici in fata durerii fizice.

Daci aceastd poveste era adeviratd, Marcus sigur ar fi auzit de ea.

CUM SA TOLEREZI DUREREA

Pare firesc si credem ci durerea este in mod intrinsec rea, dar stoicii

folosesc o sumedenie de argumente pentru a-i convinge pe adeptii

* Epictet, Manualul, op. cit., 9, p. 23
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lor ca plicerea si durerea nu sunt nici bune, nici rele. De exemplu,
un mod de a ilustra indiferenta la durere ar fi si observim ci,
intocmai altor lucruri exterioare, durerea poate fi folositi intelept
sau neintelept, pentru riu sau pentru bine. Un atlet poate invita si
suporte durerea si disconfortul exercitiilor fizice extreme. In acest
caz, expunerea in mod deliberat prin exercitii fizice dificile la sen-
zatii dureroase sau, cel putin, inconfortabile, poate fi benefic atat
timp ct ne ajutd si fim mai rezistenti. Bineinteles, cineva care evitd
disconfortul va evita exercitiile fizice dificile. Durerea si disconfortul
pot deveni avantaje in viatd dacd ne oferd oportunititi de a ne dez-
volta puterile. Este adevirat si faptul ci multi oameni, in anumite
momente, aratd indiferentd fatd de durere — ca atunci cind se rinesc
in timp ce isi salveaza viata. Unii oameni, cum ar fi masochistii,
chiar se bucurid de senzatia de durere. Aceasta este doar o senzatie,
cu alte cuvinte; ceea ce conteazi este cum alegem si ii rispundem.

Epictet le spune elevilor sdi cum si gestioneze durerea si boala
de mai multe ori in Discursuri. Precum Epictet inaintea sa, el credea
cd a te plange si a vorbi prea mult despre probleme face lucrurile si
mai rele. Mai mult, ne diuneazi caracterului. Marcus a fost de acord
cd viicirelile colective sunt rele pentru suflet: ,Nu te plange si nu te
frimanta”.* Terapeutii cognitivisti au observat ci stresul creste atunci
cand oamenii si spun: ,Nu mai pot!” Suferinta lor scade atunci cand
se uitd la lucruri in mod obiectiv si rational, recunoscind diverse
moduri prin care pot face fatd sau au ficut fatd unor situatii similare
in trecut. Partial, aceasta este o observatie despre retorica durerii.
Ar trebui si fim atenti atunci cind ne spunem: ,Asta este de ne-
suportat!”, deoarece tocmai aceasta este hiperbola care accentueazi

sentimentul nostru de disperare.

* Marcus Aurelius, gp. cit., VIL43, p. 217
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Epictet le spune elevilor sii cd una este sd ai o durere de cap sau
de ureche, si alta este si mergi mai departe si sd spui: ,Ma doare
capul, Doamne!”. Adicd nu ar trebui si sugerdm faptul ci durerea
noastri este o tragedie. El le-a explicat cd nu le neagi dreptul de a
marai, doar ci nu ar trebui si facd acest lucru in interiorul lor, prin
adoptarea ideii ci au fost riniti. Doar pentru cd un sclav este lent
atunci cand trebuie si le aduci un bandaj, nu ar trebui sd plangi si sa
se chinuie, spunind: , Toatd lumea mi uriste!” (,Cici cine nu ar uri
un astfel de om?”, adaugi el ironic.) Rezumi sfaturile sale practice,
indemnéndu-i pe elevii sii sd rdspundi la evenimentele tulburitoare
sau la senzatiile neplicute prin Asta nu este nimic pentru mine. Poate
ci este o exagerare. Stoicii incd ,preferd” si evite durerea si boala
cand e posibil. Odati ce se intdmpli, ar trebui insd sd accepte acest
fapt cu indiferenti.

Pe langid maximele lui Epicur, Marcus mentioneazd multe
strategii stoice de a gestiona durerea si boala prin privirea lor
cu indiferentd. Multe dintre aceste strategii au fost influentate de

Discursurile lui Epictet.

1. Separd mintea de senzatii, ceea ce am numit ,distantare
cognitivd”, reamintindu-ti ¢i nu lucrurile sau senzatiile
ne supdrd, ci gindurile noastre despre ele.

2. Adu-ti aminte ci frica de durere face mai mult riu
decit durerea insisi sau utilizeazi alte forme de analizd
functionald pentru a cintiri consecintele faptului de a te
teme vs. celui de a accepta durerea.

3. Priveste senzatiile corporale in mod obiectiv (reprezen-
tare obiectivd sau phantasia kataleptike) in loc de a le de-
scrie in termeni emotionali. (,Am o senzatie de presiune
in jurul fruntii” versus ,,Simt ¢d mor — mai bine ar cilca
elefanti pe capul meu decit si simt asta!”)
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4. Analizeazi senzatiile prin elementele lor si limiteazi-le
pe cat posibil la locurile specifice din corp, unde sunt
resimtite, utilizind astfel acelasi tip de analizd pe care
l-am folosit in capitolul precedent pentru a neutraliza
dorintele si poftele nesinitoase. (,Am o senzatie acutd
de durere in ureche care vine si pleacd’, si nu ,Sunt in
agonie totald”.)

5. Priveste senzatia ca fiind limitatd in timp, schimbatoare
si trecitoare sau ,contempld impermanenta”. (,Aceastd
senzatie apare numai citeva secunde si apoi dispare; cel
mai probabil se va duce in citeva zile.”) Daci ai avut o
problemi acuti precum durerea de misele, probabil ci ai
si uitat cum se simte. Daci ai o problemi de termen lung,
ca sciatica cronici, vei sti cd uneori e mai rea, iar alteori
e mai putin dureroasi. Concentrarea asupra faptului ci
va trece chiar va face o diferenti.

6. Renunti la lupta impotriva senzatiei si accept-o ca pe
una naturali si indiferenti, ceea ce se numeste ,accepta-
22 A 1% 1% . o s . - .

rea stoicd”. Asta nu inseamni ¢ nu ar trebui si iei misuri
pentru a o gestiona, cum ar fi analgezicele, dar trebuie si
inveti sa triiesti cu durerea fird resentimente sau lupte

emotionale.

7. Adu-ti aminte ci Natura ti-a dat atit capacitatea de a
exersa curajul si anduranta pentru a te ridica deasupra
durerii si cd admirdm aceste virtuti in alti oameni, ceea
ce am si discutat in relatie cu contemplarea si modelarea
virtutilor.

Vom vorbi despre fiecare dintre aceste strategii in cele ce

urmeaza.
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1. DISTANTAREA COGNITIVA

Cea mai importanti strategie de gestionare a durerii mentionati de
Epictet, dar si de Marcus este ceea ce am numit ,distantare cogni-
tiva”. Este continutd intr-o frazi care vi este deja cunoscuti: ,Nu
lucrurile ne supird, ci gandurile noastre despre ele”.* Daci aplicim
acest lucru asupra conceptului de durere inseamna ca nu durerea
ne supdrd, ci ceea ce gindim despre ea. Cand suspendim activi-
tatea de atribuire de judeciti de valoare durerii, suferinta noastra
este usuratd. Nu std intotdeauna in puterea noastri si facem asta in
orice situatie — depinde de noi citd importanti alegem si investim
in senzatiile corporale.

Marcus descrie suspendarea judecitilor de valoare ca ,retragere”,
yseparare” sau ,,purificare” (katharsis) a mintii de, In acest caz, senzatiile
corporale de durere sau boala. El explici, de asemenea, suspendarea
judecitii spunand ci plicerea sau durerea ar frebui lisate acolo unde
sunt, in pirtile din corp cirora le apartin. Chiar daci corpul, cel mai
apropiat companion al mintii, este ,,taiat sau ars, ori suferd sau decade”,
ne pistrim facultatea conducitoare intr-o stare de pace doar atit timp
cat nu judecim senzatiile corporale ca fiind intrinsec bune sau rele.

Marcus numeste aceastd stare ca fiind ,indiferenta fatd de lu-
cruri indiferente”. = Existd un pasaj foarte important unde expune
subtilititile psihologiei stoice in aceastd privintd.== Ar trebui si ne
pastrim facultatea conducitoare netulburati de lucrurile exterioare,
incluzand senzatiile corporale de durere si plicere. Spune ci acest

lucru inseamnd si nu lisdm mintea sd se uneascd cu trupul, ci si

*Epcitet, Manualul, op. cit., 5, p. 18

** Marcus Aurelius, gp. ciz.,1V.39, p. 135
% 1bidem, X1.16, p. 339

5 Tbidem, V.26, p. 165
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tragem o linie in jurul mintii, sa 1i marcim granitele, cu senzatii
corporale pe de altd parte, ca si cum ar fi vizute de la depirtare — ca
Jfrind altundeva. Cand ne permitem s formulim judeciti de valoare
puternice despre senzatiile exterioare, cum ar fi durerea, ne com-
bindm mintile cu acestea si ne pierdem in experienta suferintei.

Este important sd notim ca Marcus nu ne cere si negdm ci
durerea (sau chiar plicerea) este o parte a vietii, chiar si pentru
inteleptul stoic. El spune ci senzatiile de durere si plicere isi vor gisi
inevitabil loc in constiintele noastre datoritd legiturii naturale care
existd intre corp si minte. El subliniaza ci nu ar trebui sd suprimam
aceste senzatii, pentru ci ele sunt naturale, si nici nu ar trebui si le
asignim judeciti de valoare, si le catalogim ca fiind bune sau rele,
ddunitoare sau nediunitoare. Acest echilibru delicat este central in
mindfulness-ul modern si in terapia cognitivi bazatd pe acceptare,
care i invatd pe clienti sd nu isi suprime sentimentele si nici si se
ingrijoreze din cauza lor. In schimb, ar trebui si invitim si le ac-
ceptim in timp ce rimanem detasati.

Ceea ce conteazd pentru Marcus este si incetdm si privim durerea
si boala prin lentilele 7az/ui. Aceste judeciti isi au originea in noi. Ele
sunt proiectate in exterior prin senzatiile corporale, dar si prin alte eve-
nimente externe. Este important sd ne amintim ¢ felul in care privim
ceva ca daunitor sau benefic este determinat de scopurile noastre. Cei
mai multi oameni iau ca date asumptiile despre scopurile vietii, pand
intr-acolo ci rareori sunt constienti de ele. Dacd scopul meu este si
arat bine, atunci, dacd imi sparg nasul, voi fi constrins sa privesc acest
eveniment drept unul ddunitor, si nu util. Dar daci cel mai inalt scop
al meu este supravietuirea si imi sparg nasul in timp ce incerc sa imi
salvez viata, atunci voi privi acest lucru cu o relativi indiferentd. Stoicii
voiau si trecem printr-o revolutie radicald in ceea ce priveste scopurile

noastre fundamentale, astfel incat si facem ca miza ultimi a vietii si
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fie aceea de a trdi intelept si in acord cu virtutile intelepciunii. Ei
vor sd tratdim durerea fizicd si rinile cu indiferentd. De fapt, aceste
nenorociri pot chiar si ne ofere o oportunitate de a exersa o mai

mare in'gelepciune si tdrie de caracter. Marcus isi spune:

Tnliturd parerea: este inliturat <si vaietul> ,,am fost vitimat”;
inliturd ,am fost vitimat”: este inldturat si prejudiciul.*

Oare nu le pasi stoicilor absolut deloc de sinitatea corpului?
Ba da, le pasi. O claseazi ca o indiferentd preferati. Este natural si
rezonabil si preferim sinitatea bolii. Sdnitatea fizicd ne oferd mai
multe oportunititi s ne exersim vointa si s influentim evenimen-
tele exterioare din viati. In sine, sinitatea nu este nici buni si nici
rea. Este mai degrabi o oportunitate. O persoani inconstienti poate
irosi avantajele sinatitii prin exagerarea in vicii. O persoani inte-
leaptd si buni, prin contrast, poate utiliza atat sinitatea, cit si boala
pentru a exersa virtutile. A fost Epicur ,rinit” atunci cand stipanul
i-a rupt piciorul, daci intr-adevir acest eveniment l-a determinat
sd ia calea filosofiei, devenind, intr-un final, un mare filosof? El ar
spune ci ceea ce conteazd, pand la urmi, este riul pe care il pro-
ducem propriului caracter. Prin comparatie, un picior rupt este o
nimica toata.

Daci invitim si nu formuldm judecata cd durerea este groaz-
nicd sau ddunitoare, atunci putem renunta la masca sa teribild, ceea
ce ne va demonstra ci nu este asa de monstruoasd.* Nu ne rimane
decit banala observatie conform cireia carnea noastri este stimu-

latd in mod ,dur”, asa cum spunea Epictet. Este doar o senzatie.

* Ibidem,IV.7,p. 121

** Epictet, Discurs viu..., op. cit. 2.1
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Prin judecitile noastre ci este ceva intrinsec riu, de nesuportat sau
catastrofic, exagerdm simpla senzatie de durere corporald, trans-
forménd-o intr-o suferintd emotionali. De exemplu, in alti parte,
Marcus se adreseazi (apostrofeazi) impresia sa si senzatiile corpo-

rale, spunind:

Indepirteazi-te, pe zei, aga cum ai venit, cici nu am nevoie
de tine! Ai venit dupi vechiul obicei. Nu mi supir pe tine.
Numai du-tel*

»Nu sunt supdrat pe tine”, i spune el sentimentului dureros. Nu
il percepe ca fiind riu sau ddunitor. Acesta patrunde in minte prin
maniera clasicd, prin senzatii, un proces natural fiziologic pe care
oamenii il impirtisesc cu animalele. In mod ironic, nu trebuie si
incerci sd suprimi sau sd opui rezistentd sentimentelor neplicute atit
timp cét abandonezi credinta cd acestea sunt rele. Daci le accepti
cu indiferentd, atunci nu iti pot face rdu. Cand mintea ta constients,
facultatea conducitoare, investeste prea multi importanti in sen-
zatiile corporale, atunci devine ,amestecati” cu ele si este controlati
de corp, care poate fi vizut ca un pipusar.~ Totusi, ai intotdeauna
potentialul de a te ridica deasupra sentimentelor fizice, pentru a le

privi cu indiferentid studiati.

2. ANALIZA FUNCTIONALA

Odati ce ai céstigat distanta cognitivd, esti deja intr-o pozitie mai

buni pentru a te gandi la consecintele judecitilor de valoare (,analiza

* Marcus Aurelius, gp. cit., 7.17, p. 209
** Ibidem, 10.24, pp. 306-307
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functionald”). Avind in vedere ci suferinta se naste din judecitile
de valoare negative, stoicii spun ci frica de durere ne face mai mult
riu decat durerea insisi, deoarece ne lezeazi caracterul. Durerea,
prin contrast, este inofensivi daci inveti si o accepti cu o atitudine
de indiferentd. Epictet a spus acest lucru intr-un mod foarte suc-
cint: ,Nu frica sau moartea sunt de temut, ci f7ica de durere sau de
moarte sunt cele de care ne temem”.* Pentru a trii plenar trebuie si
iesi din zona de confort, asa cum spunem astédzi. Frica de durere ne
face lasi pe fiecare dintre noi si limiteazi sfera vietii.

Este important si fim foarte constienti de consecintele negative
ale comportamentelor noastre daci vrem si le schimbam. De exem-
plu, fobia de singe ne poate impiedica s facem analizele medicale
necesare — pentru unele femei este chiar un obstacol in calea nasterii.
Cei mai multi oameni se tem de durere sau de boald in diferite grade.
Realizarea faptului ci frica de durere iti poate face mai mult riu decét
durerea insisi te poate motiva si practici in mod regulat tehnicile

psihologice necesare pentru a depisi intoleranta la durere si disconfort.

3. REPREZENTAREA OBIECTIVA

Marcus a mai invitat si s isi descrie evenimentele si senzatiile cor-
porale ca procese naturale, adoptand limbajul reprezentarii obiective.
Asa cum am mentionat mai devreme, putem compara acest lucru
cu modul neutru si detasat prin care un medic poate documenta
simptomele bolii unui pacient. Epictet si Marcus au ficut acest ucru
cand au descris senzatiile dureroase si neplicute ca misciri ,,dure”

sau agitatii care se petrec in corp.

* Epictet, Discourses. Book 1-2, Harvard University Press, Cambridge, 1925, 2.1
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[...] (prin urmare, cum aceste reprezentiri ating lucrurile
insesi si le patrund, astfel putem vedea cum sunt ele cu
adevirat), tot asa trebuie si proceddm toatd viata si, cind ne
reprezentim lucrurile ca prea demne de incredere, trebuie
si le dezgolim, si le surprindem mica lor valoare si si in-
liturdm pretinsa credibilitate datoriti cireia erau considerate
de valoare.*

E ca si cum ai descrie aceste probleme unei alte persoane:
cu mai mare obiectivitate si detasare. As putea si imi spun, de
exemplu, ,Dentistul lucreazi la dintii lui Donald”, astfel cd ma
pot gindi la ce se intAmpld intr-un mod lipsit de pasiuni si

obiectiv.

4. DEPRECIERE PRIN ANALIZA

Marcus isi spune, de asemenea, si evite si isi supraliciteze mintea
ingrijorandu-se cu privire la viitor sau la trecut. Cand ne concentrim
atentia asupra realititii de aici si acum, devine mult mai usor si
invingem. Privind lucrurile obiectiv, izolandu-le in momentul pre-
zent si divizandu-le in parti tot mai mici, putem s le gestionim pe
rand, utilizind metoda pe care am numit-o depreciere prin analiz.
Marcus spune, de exemplu, ci ar trebui sa ne intrebim, in legiturd
cu fiecare dificultate: , Intreabi-te ce este insuportabil si de neindurat
in situatia actuald”.~ Intr-adevir, el sustine ci puterea evenimentelor
de a ne afecta este cu mult diminuati daci lisim deoparte gandurile
despre trecut si viitor si ne concentrdm asupra momentului prezent,

acel aici si acum, in izolare.

* Marcus Aurelius, gp. ciz., V1.13, p. 177
** Ibidem, VIIL.36, p. 249
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Aceasti strategie de divide-si-cucereste inci este folositd in terapia
cognitivi modernd pentru a combate sentimentele neplicute; clientii
pot f1 incurajati sd se concentreze asupra prezentului si si gestioneze
experientele dificile cite una pe rand. Stoicii comuti intre aceastd
perspectivi si ceea ce cercetitorii moderni numesc ,privirea de dea-
supra”, care presupune imaginarea evenimentelor curente de undeva
de deasupra, ca parte din toatd viata de pe Pimént sau chiar ca parte
din totalitatea spatiului si a timpului. O strategie divide evenimen-
tele in parti tot mai mici si cealaltd imagineazi intreaga existenti si
rolul experientei in cauzi in aceasta. Ambele strategii ne pot ajuta
sd vedem evenimentele exterioare, cum ar fi durerea sau boala, cu o

mai mare indiferenta.”

5. CONTEMPLAREA FINITUDINII SI
A IMPERMANENTEI

Daci am descris senzatiile dureroase si simptomele bolii intr-un
limbaj obiectiv si le-am analizat in termenii elementelor lor com-
ponente, nu ne rimane decit si le privim ca fiind continute intr-o
anumitd parte a corpului. Marcus isi aminteste in mod constant si
priveascd durerea si plicerea ca apartinand acelor pirti ale corpului
in care sunt localizate — cu alte cuvinte, s se gindeascd la micimea
senzatiei in contrast cu expansivitatea constiintei lui care observi.
Asadar, s-a antrenat si se gindeasci la durere ca la ceva ce ,riméne
acolo”, in depirtare.

Liasati partea afectatd a corpului si se plangi, spune el. Mintea

nu trebuie si fie de acord si si continue si judece acea senzatie

* Tbidem, 1.16, p. 329
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ca fiind rea sau diunitoare.* Ganditi-vd la durerea din corp ca la
litratul unui cdine nervos; nu incepeti si litrati alituri de ciine,
plangindu-vi in legiturd cu propria voastrd durere. Intotdeauna sti
in puterea voastra si vd ganditi la senzatii ca apartinind corpului si
ca fiind limitate intr-o anumiti parte. Puteti alege si o lisati acolo

sau s deveniti una cu ea prin grija si vicireli.

Intelectul, retrigindu-se in sine, isi pastreazi seninitatea
si partea conducitoare a sufletului nu devine mai rea. Cat
despre pirtile afectate de durere, daci le este cu putintd, si-si
spuni pirerea in legiturd cu aceasta.*

Terapeutii de astizi ii ajutd pe clientii lor si obiectiveze durerea
in acest fel prin atribuirea acesteia a unei forme sau culori arbitrare,
cum ar fi un cerc negru. Aceastd tehnici, numiti ,fizicalizarea” sen-
timentului, vd poate ajuta si vi-o imaginati cu ochii mintii, dintr-o
perspectiva detasatd, intr-un anumit loc din corp. Va puteti chiar
gandi la voi insivi ca uitdndu-vi la durerea fizicd sau la alt simptom
de boald printr-o vitrind, separdnd corpul de minte sau imaginin-
du-vi durerea ca fiind temporar in afara corpului vostru, de partea
cealalti a camerei.

Pe langa privirea senzatiilor dureroase ca fiind limitate spatial la
o anumiti parte din corp, Marcus isi reaminteste frecvent ci trebuie
sd ia in considerare durata lor pentru a le privi ca finite aziz in timp,
cat si in spatiu. El foloseste aceastd strategie cu lucrurile exterioare
si, in mod particular, cu senzatiile dureroase si simptomele de boali.

Seamini cu sfatul dat de Epicur, de a te concentra asupra ideii ca

* Ibidem, V11.16, V11.14, pp. 209, 207-209
** Ibidem, VIL.33, p. 215

182



A lua taurul de coarne

durerea acuti e temporari. Poate cd sunteti familiarizati cu proverbul
persan ,,5i asta va trece”, citat de Abraham Lincoln, care transmite
un mesaj similar. Ne putem reaminti cite senzatii neplicute au venit
si au plecat in trecut, ca o modalitate de a sublinia impermanenta lor.

Aceastd abordare este una dintre preferatele lui Marcus, pentru a
incuraja o atitudine de indiferenti stoici. Privirea lucrurilor ca schim-
bitoare, precum un rau ce curge, ne poate ajuta sa slibim atasamentul
nostru fatd de ele. Cateodati el merge chiar mai departe si isi rea-
minteste de propria sa finitudine, de mortalitatea sa. Putem obtine
aceastd indiferenti fatd de sentimentele diunitoare, spune el, daci ne
reamintim ci consecintele pe care le au asupra atentiei noastre sunt

limitate, deoarece viata este scurtd si se va apropia de sfarsit.”

6. ACCEPTAREA STOICA

Epictet spune cid ar trebui si ne acceptim in mod activ boala si
senzatiile dureroase daci le avem (,acceptarea stoicd”). El spune ci
picioarele noastre, dacid ar avea propriile minti, ar merge in mod in-
tentionat prin noroi, deoarece acceptd acest lucru ca parte naturald din
functia lor.* Aceasti zicald imi aduce aminte de vechea fabuli stoicd
cu cainele care urmireste un car. Un céine legat de un car poate si
tragd de lant si si se lase tarat sau isi poate accepta soarta, alergand de
bunivoie de-a lungul carului. Una dintre cele mai timpurii definitii
privitoare la scopul omului spune ci aceasta constd intr-o viatd ,.care
curge usor”, liberi fiind de chinuri inutile. Conceptul de a accepta in
mod radical sentimentele neplicute a devenit, de asemenea, parte cen-

trald din terapia cognitiv-comportamentald modernd. Durerea devine

* Tpidem, X1.16, p. 329

** Epictet, Discourses. .., op. cit., 2.6
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mai dureroasi cand ne luptim cu ea, dar povara este adeseori usurata,
in mod paradoxal, dacd acceptim senzatia si ne relaxdm, acceptind-o.
Chinul de a suprima, controla sau de a o elimina adaugi un alt strat
suferintei noastre si adeseori are consecinte neintentionate, cum ar fi
ca face problema chiar si mai complicata.

Marcus isi imagineazd Natura ca pe un doctor, precum As-
clepius, zeul medicinei, care ii prescrie greutiti ca si cum acestea
ar fi remedii.* A lua medicamentele Naturii presupune si ne
acceptim soarta si sd rispundem virtuos, cu curaj si autodisci-
plind, imbunititindu-ne astfel caracterul. Asa cd Marcus vede
acceptarea voluntari a greutatilor ca pe o psihoterapie a pasiuni-
lor. Trebuie si inghitim pastilele amare ale Sortii si si acceptim
sentimentele dureroase sau alte simptome ale bolii atunci cind
ni se intdmpla.

Stoicii erau influentati in aceastd privintd de practica cinicd
anticd de a-si impune diverse provociri, asa cum am vizut. Ei se
expuneau in mod deliberat disconfortului, cum ar fi cildura extremi
sau frigul, pentru a dezvolta anduranti fizici. Paradoxul accepti-
rii disconfortului este acela cid deseori duce la suferintd. Diogene
Cinicul ne-a invitat cd ar trebui si tratim durerea ca pe niste cdini
salbatici. Acestia ne vor musca si vor trage de noi cu atit mai tare
cu cit vom iIncerca si fugim in panici, dar se vor opri daci avem

curajul de a-i infrunta pasnic.

E ca muscitura pe care o simti cand un animal silbatic te
atacd, spune Bion (din Borysthenes); dacd apuci un sarpe
din mijloc, te va musca, dar daci il apuci de cap, nimic riu
nu ti se va intampla. La fel, spune el, durerea de care suferi
din cauza lucrurilor exterioare depinde de cum le intelegi.

* Marcus Aurelius, gp. cit., V.8, pp. 151-153
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Daci le intelegi la fel ca Socrate, nu vei simti nicio durere,
dar daci le intelegi altfel, vei suferi, nu din cauza lucrurilor
insele, ci din cauza caracterului tiu si a opiniilor false.*

Majoritatea oamenilor insi invitd suferinta in vietile lor mai
degrabi intorcind spatele evenimentelor decit confruntindu-le.

Dio Chrysostom, un sofist care a studiat in timpul marelui pro-
tesor stoic Musonius Rufus, il compara pe cinic cu un boxer care se
descurcd mai bine daci se pregiteste si fie lovit si acceptd asta cu
indiferentd. Daci, pe de ald parte, se fereste anxios de oponentul siu,
se va expune unei bitii si mai rele. Chrysostom a comparat, de aseme-
nea, suportarea durerii cu stingerea unui incendiu — daci o facem cu
fricd, atunci probabilitatea de a ne arde este mai mare decit daci am
cidlca pe el cu putere. Copiii chiar au ficut un joc din stingerea focului
pe limbile lor, spune el, ficand acest lucru rapid si cu incredere. Astizi
vorbim despre ,a lua taurul de coarne” pentru a arita ci a ne confrun-
ta direct cu ceva si a accepta acel lucru conduce, adeseori, la consecinte
mai putin dureroase decit abordarea aceluiasi lucru cu ezitare si in
mod defensiv. (Daci te apropii de o urzici, te va intepa; daci tii urzica
cum trebuie, presind spinii, nu te va mai intepa.) Luind mai degraba
cu calm taurul durerii de coarne decit si te zbati impotriva ei sau si o
urdsti, poti invita cum si te eliberezi de ea.

Cinicii si stoicii erau cu mii de ani inaintea timpului lor cind
au propus acceptarea voluntard drept un mod de a gestiona durerea
si alte sentimente dureroase. Aceastd acceptare a fost de mult timp
parte din protocoalele gestionarii durerii din terapia comportamen-
tald modernd, iar in ultimii ani a devenit punctul central al multor
terapeuti. Distragerea atentiei poate functiona pentru momente

foarte scurte de durere (acutd), cum ar fi in cazul operatiilor medicale

*Teles din Megara, On Self Suffeiency, in Diogenes the Cynic: Sayings and Anecdotes with Other
Popular Moralists, traducitor Robin Hard, Oxford University Press, Oxford, 2012
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sau a procedurilor dentistului, dar strategiile de evitare tind sa aiba
consecinte neintentionate atunci cind sunt folosite pentru a gestiona
durerea cronicd. Precum ciinele stoic care urmirea carul, nu avem
nicio altd optiune in afard de a ne confrunta cu durerea noastri.
Cu toate acestea, poti alege dacd si faci acest lucru in mod dur,
chinuindu-te in lupta impotriva ei, sau cu calm, prin acceptarea ei.
Multi oameni gisesc ci acceptarea durerii scade cu mult suferinta
emotionald pe care o cauzeazd. Chinul cu durerea, incercarea de a o
evita sau suprima iti consuma timpul si energia, iti limiteazd com-
portamentul si te impiedicd si faci alte lucruri — asa ci acceptarea
iti poate imbunatiti si calitatea vietii. Mai mult, in unele cazuri,
acceptarea senzatiilor corporale ne poate permite si ne obisnuim cu
ele, asa incit si sesizim din ce in ce mai putin durerea, iar senzatiile
dureroase pot scidea, prin consecint.

Asa ci este important sd evitim si ne chinuim prea mult cu
durerea sau cu senzatiile neplicute, pentru ci existi dovezi con-
sistente in psihologia moderni care aratd ci a face acest lucru este
total contraproductiv. Cercetitorii numesc aceastd dorinti de a con-
trola si evita sentimentele neplicute ,evitare experentiald” si s-a
dovedit ci este toxicd pentru mintea noastrd. Oamenii care cred
cu tirie cd sentimentele neplicute sunt rele, incercand astfel si le
suprime, devin mai tensionati si preocupati de chiar sentimentele pe
care incearci si le evite, fiind captivii unui cerc vicios. Pentru stoici,
durerea este ,indiferenta” si nu e intrinsec rea. Este astfel acceptati
drept un proces natural. Intr-un pasaj grafic, Marcus isi spune ci a
te plange de evenimentele exterioare este la fel de inutil ca loviturile
si vaietele unor purcelusi care incearci si scape in timpul unui ritual
de sacrificiu.* A ne chinui cu lucrurile pe care nu le controlim ne

face mai mult riu decat bine.

* Marcus Aurelius, gp. cit., X.28, p. 309
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7. CONTEMPLAREA VIRTUTII

Epictet a tinut un discurs intitulat ,In ce fel ar trebui si ne purtim
bolile”. Acesta sustine ci boala este o parte inevitabild a vietii si cd,
asa ca in toate celelalte arii ale vietilor noastre, existd virtuti rele-

vante, a cdror exersare este mereu in puterea noastra.

Daci porti o febri bine, ai tot ceea ce ii apartine unui
om cu febri. Ce inseamni sd porti o febrd bine? Si nu il
invinuiesti pe Zeu sau un om pentru ea; si nu fii afectat
de ce se intampld, sd astepti moartea cu noblete, si faci ce
trebuie ficut: cand medicii vin, nu fi speriat de ce iti vor
zice; si nici sd nu te bucuri prea mult daci iti vor spune

»esti destul de bine”.*

Lui Epictet ii plicea sd le spuni elevilor sii cd, in fata a tot
ceea ce li se intampld, ar trebui sd deprindi capacitatea de a se
intreba de ce virtute dispun, pentru a se folosi cu bine de eveni-
ment. In mod similar, terapeutii cognitivi ii intreabd pe clienti: ,Ce
resurse ai pentru a face fatd mai bine durerii?”. De exemplu, daci
ne confruntim cu o durere severd, atunci vom descoperi ci Natu-
ra ne-a inzestrat cu potentialul de a o indura, si dacd deprindem
obiceiul de a exersa aceastd virtute, atunci senzatiile dureroase nu
ne vor mai stapani.

O alti metodi utilid de a aborda durerea este si ne intrebim
daci cineva care experimenteazi acelasi tip de durere sau aceeasi
boald s-ar purta mai admirabil decat noi (modelarea virtutilor). In
ce conditii i-am liuda pe altii care sunt in aceeasi situatie ca si noi?

Ganditi-vi in ce misurd ati putea imita acel comportament.

* Epictet, Discourses, op. cit., 3.10, p. 203
** Epictet, Manualul, op. cit., 10, p. 23

187



CUM SA GANDESTI CA UN IMPARAT ROMAN

Precum Epictet, Marcus adeseori avertizeazi ci oamenii aratd
curaj si autodisciplind in legituri cu scopuri lumesti, cum ar fi lico-

mia sau incercarea de a-i impresiona pe ceilalti.

Orice eveniment se intimpla fie astfel incét poate fi in mod
natural suportat, fie astfel incat nu poate fi in mod natural su-
portat. Deci, daci se intimpli astfel incat poate fi in mod natu-
ral suportat, nu te supira, ci suporti-1, ca si cum l-ai suporta in
mod natural. In schimb, daci evenimentul are loc astfel incit nu
poate fi in mod natural suportat, nu te supira, fiindci acesta nu
va inceta Inainte de a se consuma. Aminteste-ti, de asemenea,
¢ poti s suporti in mod natural tot ceea ce depinde de pirerea
ta ca sd devini suportabil si tolerabil, daci iti reprezinti ci faci

un lucru folositor §i moral potrivit pentru tine.*

Marcus isi reaminteste cd putem face tot ceea ce ni se intimpld
suportabil, daci credem ci este in interesul nostru si o facem sau
daci datoria ne-o cere. Cand avem un motiv si indurim ceva, atunci
totul devine mai usor. Asa cum a spus Nietzsche, ,Cel care are un
de ce pentru care si triiascid poate indura aproape orice”.* De multe
ori este mai usor si indurdm durerea daci suntem Increzitori ci nu
ne va face riu sau suntem fixati pe un anumit scop. Boxerii iau lo-
viturile fird a se plinge, totul pentru a castiga meciuri. Abilitatea lor
de a face asta ii pune la colt pe filosofi, chiar daci acestia din urmi
cred cd sunt motivati de ceva cu mult mai important: dragostea de
intelepciune. Putem invita din observarea celorlalti ci oricine poate

indura o mare durere daci este suficient de motivat pentru a o face.

* Marcus Aurelius, gp. ciz., X.3, p. 293

** Victor Frankl, Omul in cautarea sensului vietii, Editura Meteor Press, Bucuresti, 2009,
p-116
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STOICISMUL IN PSIHOTERAPIA
TIMPURIE

Am aflat ci tehnicile stoice de a gestiona durerea si boala descrise
de Marcus seamind foarte mult cu cele folosite in terapia cognitiv
comportamentald. Cu toate acestea, la inceputul secolului XX, cu
mult inainte de CBT] exista o altd abordare ,rationald” sau ,cogni-
tivd” a psihoterapiei, care era pe atunci in concurenti cu psihanaliza
freudiani si care astdzi a fost datd uitdrii. Psihiatrul elvetian si neu-
ropatologul Paul Dubois, autor al Psibonevrozelor si a tratamentului
lor moral (1904) a fost principala voce a ceea ce a devenit cunoscut
sub numele de ,,psihoterapie rationald”. Dubois credea ci problemele
psihologice proveneau din practicarea unei gandiri negative, gindire
care functioneazi la fel ca autosugestia. El recomanda un tratament
bazat pe practica ,dialogului socratic”, prin care ciuta si ii convinga
in mod rational pe pacientii sii si abandoneze ideile nesinitoase,
responsabile pentru diverse nevroze si conditii psihosomatice. In-

fluenta stoicilor antici este clard din referintele lui Dubois la acestia.

Daci eliminim din scrierile antice cateva iluzii care le-au
oferit culoare locald, vom gisi ci ideile lui Socrate, Epictet,
Seneca si Marcus Aurelius sunt absolut moderne si aplica-
bile la vremurile noastre.*

Dubois era in mod particular interesat de modul in care sto-
icismul poate fi utilizat pentru a-i ajuta pe clientii terapeutilor si

gestioneze durerea cronici si alte simptome fizice sau psihosomatice.

*P. Dubois, Self~Control and How fo Secure It, traducere de H. Boyd, Funk & Wagnalls, New
York, 1909, pp. 108-109
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Ideea nu este noud; stoicii au impins pani in ultima fazi
rezistenta lor la durere si suferintd. Urmitoarele randuri,
scrise de Seneca, par si fie extrase dintr-un tratat modern
de psihoterapie: ,Fereste-te de agravarea problemelor si de
inrdutitirea situatiei tale prin viicidreli. Durerea este mai
usoard atunci cind opiniile nu o exagereazi; si daci cineva
se incurajeazd pe sine spunandu-si: ,Asta nu e nimic” sau,
cel putin, ,Nu e grav; si incercim si indurdm, cici se va
sfirsi”, isi diminueazi durerea prin folosirea ratiunii”. Si,
mai departe: ,Cineva este nefericit numai in mésura in care
chiar crede ci asa stau lucrurile”. Putem spune despre dure-
rile nervoase ci cineva suferd numai daci chiar crede asta.*

Dubois citeazd din scrisorile lui Seneca pentru a ilustra rolul
ribdirii si al acceptirii, ca opus ingrijordrii, si care ne poate ajuta
sd gestiondm si sd diminudm durerea fizici. A citat si remarcile lui
Seneca potrivit cdrora principiile filosofiei stoice l-au consolat in
timpul bolii si au actionat asupra lui ca un medicament, intirindu-i
corpul si ridicAndu-i moralul.

Cu toate acestea, unul dintre cele mai memorabile pasaje din
Dubois are legiturd cu ceea ce unul dintre pacientii sii i-a spus

privitor la stoici:

Un tandr, pe care am incercat si il invit citeva principii
stoice care si-i aline durerea, m-a oprit dupd citeva cuvinte,
spunandu-mi: ,,ingeleg, doctore, lasd-ma si iti ardt”. Si cu un
creion a desenat o patd mare si neagri pe o foaie de hirtie.
»Asta este boala, intr-un sens mai general, problemele fizice —
reumatismul, durerea de dinti, ce vreti — tulburirile morale,
tristetea, descurajarea, melancolia. Dacid o constientizez

* P. Dubois, The Psychic Treatment of Nervous Disorders: The Psychoneuroses and Their Moral
Treatment, New York, Funk & Wagnalls, 1904, pp. 394-395
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concentrindu-mi atentia asupra sa, deja desenez un cerc la
periferia petei negre, devenind astfel mai mare. Daci o afirm,
atunci pata este miritd de un alt cerc. Acesta sunt eu, ocupat
cu durerea mea, vinand moduri de a o face si dispara, iar
pata devine din ce in ce mai mare. Dacd mi preocup cu
ea, dacd mi tem de consecinte, daci vid viitorul intr-un
mod trist, am dublat sau chiar triplat pata.” $i, aritindu-mi
punctul central al petei, mi-a spus cu un zimbet: ,Nu-i asa
cd mai bine o lisam asa cum era?”.

»2Exagerim, ne imaginim si anticipim afectiuni”, scria
Seneca. Pentru mult timp, le-am spus pacientilor mei si mie
insumi: ,S3 nu construim o a doua poveste despre suferinta
noastrd, simtindu-ne tristi pentru tristetea noastra”.*

Aceastd diagrami, adaugd Dubois, ilustreazi ci ,cel care stie
cum si sufere suferd mai putin”. Povara durerii fizice sau a bolii este
usoard cind ne uitim la ea obiectiv, fird s trasim ,cercuri in jurul
ei”, care multiplicd si adaugd noi straturi de frici si ingrijorare.

Pe cand a scris Ganduri despre sine insugi, Marcus avea o altd
relatie cu durerea decit atunci cand schimba scrisori cu Fronto. Po-
trivit stoicilor, reactia noastrd initiald la durere sau boali poate fi
naturald si rezonabild, dar amplificarea sau perpetuarea suferintei
prin viicireli este nenaturald si irationald. Animalele plang si isi ling
rinile, dar nu zabovesc prea mult asupra acestora si nici nu le scriu
scrisori prietenilor pentru a le spune ce prost au dormit. Marcus a
invitat cum si sufere si, prin urmare, a suferit mai putin, asa cum
ar fi spus-o Dubois. Asa a gestionat durerea cronici si boala pe tot
parcursul primului Ridzboi Marcoman, in care a condus Roma spre

victorie.

* Dubois, Self~Control and How to Secure It, op. cit., pp. 235236
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6.

ORASUL DINAUTRU SI
RAZBOIUL DINTRE NATIUNI

ra o ambuscadi! Valuri dupi valuri de cilireti sarmatieni ieseau

din piddurea de pe malul Dunirii, pentru a ataca legiunile
romane direct. Unii s-au despartit pentru a forma un cleste, incer-
cuindu-i pe soldatii care stiteau lipsiti de apdrare la jumatatea ra-
ului inghetat. Marcus s-a uitat in liniste la generalii sai. Barbarii se
turisau in mod regulat de-a lungul riului care marca linia de front
pentru a ataca asezdrile din provincia Pannoniei. Romanii au invitat
cd dusmanii erau mai vulnerabili atunci cind se intorceau cu prizile
inapoi in tabira lor, asa ci 1i urmireau peste rau, sperand si ii prinda
in timp ce acestia incetineau pentru a se regrupa. Cateodatd, insi,
atacatorii le intindeau romanilor capcane.

De indati ce romanii realizau ci se afld intr-o ambuscadi, infan-

teria isi relua pozitia standard de apirare, cunoscutd drept ,sfantul
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patrat”. Ofiterii si trupele cu o armurd usoard erau protejate la inte-
rior de soldatii care priveau inspre cele patru laturi ale patratului, iar
scuturile lor erau foarte bine strinse pentru a forma un zid protector.
Sarmatienii stiau tactica foarte bine. Functiona numai dacd romanii
pastrau formatia, dar ar fi fost masacrati in cazul in care reusea si
spargd formatia si si 1i impristie pe soldati. De aceea sarmatienii
i-au atras pe rdu: caii lor erau antrenati si meargi pe gheati. Cand
lincile lor izbeau in scuturile soldatilor romani, acestia se priabuseau,
alunecind pe gheati.

Sarmatienii erau un dusman misterios si intimidant. Erau, de
fapt, o coalitie de triburi nomade conduse de regele Bandaspus,
conducitorul iazigilor, cel mai rizboinic trib. Sarmatienii erau inalti
si bine ficuti, cu ochi albastri duri si birbi lungi si galbene. Acesti
cildreti exceptionali intrau in luptd intr-un fel de armuri ficutd
din copite. Armura lor neobisnuiti le amintea romanilor de pielea
pitonilor si poate chiar suscita imaginea unor dragoni. Se spune ci
iazigii preamireau focul. Purtau cisti imense si se luptau cu linci
uriase de lemn, care aveau in varf un os ascutit. Cu toate acestea,
ceea ce ii soca pe romani cel mai mult era descoperirea, atunci cind
le scoteau ciastile sarmatienilor morti, ci multi dintre acestia erau
femei.

Vederea a sute, poate chiar a mii de sarmatieni, traversind in
alergare Dunirea inghetata trebuie si fi fost terifianti. Marcus a
trebuit sd invete si ii priveascd cu calm pe acesti luptitori de temut
si carnajul provocat de ei, prin reamintirea preceptelor stoice pe
care le invitase cand era tinir. A inhalat o gurd profundi de aer
atunci cand a privit primul val de linci care s-au ciocnit cu scutu-
rile romane. Aproape imediat, generalul si ginerele siu, Claudius
Pompeianus, s-a intors citre el si i-a zdmbit. Planul lor functiona:

de data aceasta pe sarmatieni ii astepta o surprizd. Soldatii au tinut
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perfect formatia cind lincile le-au lovit scuturile si le-au respins
loviturile. Infanteria lui Marcus invitase un nou truc. Oamenii din
interiorul pétratului si-au pus scuturile pe gheatd, tinindu-le bine
acolo. Soldatii din exterior isi sprijineau picioarele pe scuturile ca-
marazilor lor. PAni atunci, s-a dovedit o tactici buni de a ii stabiliza
impotriva lincilor adversarilor.

Pe misurid ce sarmatienii se retrigeau socati din cauza atacului
lor esuat, contraatacul roman a inceput cu o agresivitate eficienta.
Au tasnit sigeti dintre scuturile soldatilor. Romanii au apucat rapid
hamurile cailor si si-au folosit greutatea corpului pentru a face
caii s3 alunece si si cadd pe gheatd, dirdimandu-i astfel pe cilireti.
Romanii au infipt lincile in soldatii cizuti. In curand gheata era
acoperitd de sange, iar corpurile se adunau. Barbarii care au rimas
in picioare se chinuiau si supravietuiasci. Nefiind capabili si se
adiposteascd in padure, au fost aruncati in haos, asa cum si-au dorit
romanii. Nu dupd mult timp toatd lumea aluneca pe gheat, romanii
se luptau cu sarmatienii corp la corp pe gheata plini de singe. Cu
toate acestea, soldatii lui Marcus se antrenaserd in lupte. Dacd un
sarmatian punea la pimant un roman, romanul il trigea pe ataca-
torul sdu deasupra, apoi il lovea cu ambele picioare, aruncandu-1 pe
spate pentru a inversa pozitiile. Barbarii nu prea aveau experienta
in aceastd luptd corp la corp si, prinsi cu garda jos de schimbarea de
tacticd, pand la urmi au fugit.

Marcus a transformat cu succes ambuscada intr-un avantaj,
asigurand o victorie impotriva regelui Bandaspus. Dupi cateva difi-
cultati initiale, rdzboiul pdrea acum favorabil romanilor. Sarmatienii
nu mai puteau folosi terenul ca avantaj. A merge in mod voluntar
intr-o ambuscadi a fost, evident, o strategie periculoasd pentru ro-
mani. Impunea o disciplind duri si o pregitire temeinicd — trupele

s-au antrenat in secret in timpul lunilor de iarnd. Si a functionat.
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Si-au pastrat calmul intr-o situatie haoticd, confruntandu-se cu cei

mai de temut dusmani ai lor si au smuls victoria din coltii infrangerii.

CUM SA SCAPI DE FRICA

Epictet i-a invitat pe elevii sii sd se gindeasci la stoicism ca filosofie
ca la un caduceus, bagheta magici a lui Hermes: orice nenorocire era
transformati in ceva bun de atingerea sa.» Marcus s-a adaptat la acest
suferinte, ca parte din antrenamentul lor contemplativ, invitind astfel
si le priveasci cu indiferentd. A-ti imagina catastrofele ca si cum chiar
s-ar Intdmpla poate fi un proces similar unei lupte emotionale, o mo-
dalitate de a ne pregiti pentru cel mai rdu caz. Stoicii repetau mental
modalititile de a rispunde la aceste evenimente cu intelepciune si vir-
tute, transformand obstacolele in oportunititi atunci cand era posibil.
O consecinti a acceptirii fricilor noastre este ci devine mai probabil
s folosim in mod creativ dificultitile, asa cum au ficut si romanii pe
Dunire. Aceste ambuscade sarmatiene trebuie si fi parut romanilor
adevirate catastrofe militare. Dacd nu ar fi vizut oportunitatea de a
transforma o capcand mortald intr-o oportunitate, intorcand astfel
rezultatul rizboiului? Obstacolul ce a stat in cale a devenit calea.
Aceste oportunititi au fost mai usoare pentru conducitorii stoici
pentru ci erau antrenati si nu le fie frici de suferinte. Pani la urmi,
Destinul ii favorizeaza pe cei curajosi, asa cum spuneau poetii ro-
mani. Cu toate acestea, pentru stoici scopul suprem era si rimana
calmi si sd exerseze intelepciunea chiar si in fata unui mare pericol,

oricare ar fi fost rezultatele. Marcus isi spune, atunci cind se simte

* Epictet, Discourse, op. cit., 3.20, p. 222
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frustrat de ceea ce se intAmpli, cd ,aceasta nu este o nenorocire, deci
trebuie s o port nobil si cu voie bund”. Dupd moartea subitd a lui
Lucius in 169 e.n., Marcus a rimas pe neasteptate singurul con-
ducitor al trupelor de-a lungul Dundrii in timpul primului Rizboi
Marcoman. La cincizeci de ani nu avea deloc experientd militard,
insd trebuia si comande cea mai mare armati adunati pani atunci
la frontiera romand. Conducea aproximativ 140 000 de oameni care
ii asteptau ordinele, nesiguri de ceea ce se cerea de la ei. Trebuie sa fi
fost infricositor. S, totusi, el a imbritisat acest nou rol cu totul si I-a
transformat intr-o oportunitate de a-si adanci angajamentul stoic.

Nu e nicio indoiald ¢i si-a riscat viata pentru a merge pe front. La
inceputul rizboiului, Pannonia era dominati de o coalitie uriasa de
armate condusid de Ballomar, tinirul rege al marcomanilor. Ballomar
a adus laolaltd, in secret, mai multe triburi mici, dar era sprijinit de
o armati uriasd adunatd de vecinii marcomanilor, Quadi. Romanii
au suferit o infrangere catastrofald la Carnuntum, pierzind aparent
douizeci de mii de oameni intr-o singuri zi, incluzandu-1 pe prefectul
Furius Victorinus. Totusi, Marcus a rimas foarte aproape de actiune.
In Ginduri catre sine insusi, surprinde intr-un mod impresionant pei-
sajul cu maini, picioare si capete aflate la distante ingrijoritoare de
corpuri.* Spune ci scrie de la Carnuntum, principala fortireati le-
gionari de pe linia frontului si de la ,,Granua, dintre Quadi”, ceea ce
il plaseaza mai departe, in est, induntrul armatei inamice.

In mod surprinzitor, avand in vedere pericolul cu care se con-
frunta, Marcus nu a mentionat niciodata terorile rizboiului in Gdzn-
duri cdtre sine insusi. Pare ci se ingrijora in mod natural, pentru ci
ardea anxios ulei la miezul noptii in timp ce se preocupa de treburile

statului. Pe cind scria aceste note pentru el insusi despre filosofie, a

* Marcus Aurelius, gp. ciz., VII1.34, pp. 247-249
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devenit mai calm si mai impicat. Poate ci si-a dublat efortul de a
asimila stoicismul dupd moartea lui Junius Rusticus, si poate ci toc-
mai aceasta este cauza transformdrii. Cand a ajuns la Carnuntum
pentru a prelua comanda legiunilor, el era fragil din punct de vedere
fizic si un novice absolut — o ,femeie batrani”, spunea dusmanul siu,
Avidius Cassius. Toatd lumea trebuie sd fi chestionat competenta
lui Marcus de a conduce o astfel de armati. Antrenamentul siu in
stoicism si rdzboaiele lungi si dure cu marcomanii, quazii si sar-
matienii i-au modelat caracterul. Sapte ani mai tarziu, intAlnim un
veteran cu experientd, iar legiunile nordice, invitand si isi venereze
comandantul, i-au devenit extrem de devotate lui Marcus Aurelius.

Soldatii credeau ci tirie ci zeii sunt de partea imparatului si
chiar au atribuit doud invingeri miraculoase prezentei lui Marcus.
Prima, numiti , Miracolul Tunetului”, s-a intimplat in 174 e.n., cind
trupele au sustinut ci rugiciunile lui Marcus au produs un fulger
care a distrus formatia de atac a sarmatienilor. O lund mai tarziu, in
iunie 174 e.n., se spune cd Marcus a produs ,,Miracolul Ploii”. Un
detasament de oameni din legiunea Thundering, condus de Pertinax,
depisit numeric, a fost inconjurat si impins in apa. Potrivit unei ver-
siuni, Marcus a ridicat méinile si s-a rugat: ,,Cu mainile acestea care
nu au luat niciodatd o viatd, mi intorc spre Tine si Te preamiresc,
Dititorule de Viatd”. (Acesta este cu sigurantd Zeus cel stoic, desi
crestinii de mai tirziu au sustinut, in mod implauzibil, ci Marcus
se ruga zeului /or.) In acel moment s-a pornit o ploaie torentiali s,
pe misuri ce se luptau, se spune ¢ romanii isi scoteau din cisti apa
amestecatd cu singele de la rani. Marcus nu era superstitios, asa cum
am vizut. Legiunile insi credeau cu certitudine ¢ impiratul a fost
binecuvantat de zei, liudind comanda sa victorioasi. Se spune ci,

atunci cand Marcus a murit, soldatii au plans.
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CLAUZA REZERVEI STOICE

Cum a reusit Marcus si depiseasci lipsa sa de experientd pentru a
deveni un lider militar de succes? Cum si-a péstrat calmul avind
mici sanse de a cistiga in fata unor astfel de dusmani aprigi? Una
dintre cele mai importante clauze stoice pe care le-a aplicat consta
in a actiona sub ,clauza rezervei” (hupexhairesis), un termen teh-
nic pe care il mentioneazi de cel putin cinci ori in Ginduri citre
sine insusi. Desi ideea poate fi regisiti si la stoicii timpurii, Marcus
a invitat cum si facd fiecare actiune cu prudenti si cu o ,clauza
a rezervei”, citind Discursurile lui Epictet.* In esentd, inseamnd si
faci orice actiune in timp ce accepti calm ci rezultatul nu este sub
controlul tiu. invé',[im de la Seneca si de la altii cd poate lua forma
unui avertisment, cum ar fi ,daci soarta permite”, ,cu voia zeu-
lui” sau ,,dacd nimic nu mi impiedica”. Implica faptul de a exc/ude
ceva: asumptiile despre rezultatul final, mai ales astepzarile de a avea
succes. Spunem ,clauza rezervei”, deoarece asteptirile noastre sunt
rezervate la ceea ce este in sfera controlului nostru. Urmirim un
rezultat exterior ,cu rezerva’ ci rezultatul nu tine total numai de
noi.,,Ce-o f1 0 fi”, cum spune o vorbi.

In dialogul lui Cicero De Finibus, stoicul roman Cato din Utica
foloseste imaginea memorabild a unui arcas sau lincier pentru a
explica acest concept subtil. Arcasul stoic ar trebui si tragd cu ta-
lent, atat timp cat il tin puterile. Paradoxal, lui ii este indiferent daci
sigeata loveste sau nu tinta. El controleazi arcul, insi nu si zborul
sagetii. Asa ci face tot ce poate pentru a accepta ce se intdmpld mai
apoL. Tinta — poate un animal pe care il vineazi — se poate misca
neasteptat. Poate ci Marcus avea aceastd analogie in minte atunci

cand vana pasdri sau mistreti pe cind era tindr. Virtutea constd in

* Ibidem, X1.37, p. 341
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a face tot ce poti si in a nu te supdra daci vii de la vanitoare cu
miinile goale — admirim oamenii care abordeaza viata astfel.

Marcus face cunoscut destul de clar faptul ci scopul lui inzern
este sd triiascd in acord cu virtutea, in special cu intelepciunea si
dreptatea, dar ci scopul lui extern, rezultatul pe care l-ar prefera,
este bundstarea omenirii (nu doar a supusilor sii romani). Desi
rezultatul le este pand la urmi indiferent stoicilor, chiar actiunea
de a urmiri binele suprem constituie virtutea dreptitii. Dacd ai
succes sau esuezi in Incercirile tale de a-i ajuta pe ceilalti poate fi
o dovadi de virtuozitate, daci intentiile tale sunt sincere. Intentiile
tale conteazi, atat din punct de vedere moral, cit si psihologic. De
exemplu, a actiona in acord cu dreptatea inseamnd si preferi si
obtii, dacd soarta iti permite, un rezultat extern care este corect si
benefic umanititii. Marcus se referd la acest lucru de nenumarate
ori pe parcursul cirtii sale.

In timp ce alte scoli filosofice isi sfituiesc elevii s isi pastreze
echilibrul prin evitarea stresului si a responsabilititilor vietii publice,
Chrisip le spunea stoicilor ¢ ,,omul intelept va lua parte la viata
politica, dacd nu il impiedicd nimic”. Omul intelept, cu alte cuvinte,
doreste si actioneze virtuos, cu intelepciune si dreptate in sfera sociala,
in mdsura in care poate si o facd. El accepti, in acelasi timp, ci rezul-
tatul actiunilor sale nu este sub controlul sau. Nu existd nicio garantie
cd va avea succes in a le face bine semenilor sii, dar o face totusi.
Intr-un anumit sens, stoicii vor s aibi de céstigat pe toate fronturile:
sd rimand detasati emotional in timp ce actioneazi in lume. Precum
arcasul lui Cato, scopul siu este si facd ce este in sfera sa de control
cat mai bine, in timp ce riméne indiferent cu privire la rezultat. In
mod similar, ne putem imagina ci atunci cand a preluat comanda
legiunilor din nord, Marcus si-a spus ceva de genul ,voi potoli mar-

comanii in timp ce protejez romanii, dacd Soarta imi permite”.
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Mai tarziu, crestinii vor adiuga DV (Deo wvolente, ,daci
Dumnezeu vrea”) la sfarsitul scrisorilor lor, iar musulmanii spun
insallah pand in ziua de azi. Existd o descriere excelentd a acestui

sentiment in Noul Testament:

Ascultati, acum, voi care ziceti: astizi sau miine ne vom
duce in cutare cetate, vom sta acolo un an, vom face negus-
torie, si vom castiga! Si nu stiti ce va aduce ziua de maine!
Cici ce este viata voastri? Nu sunteti decit un abur, care
se aratd putintel, si apoi piere. Voi, dimpotrivi, ar trebui si
ziceti: dacd va vrea Domnul, vom trii si vom face cutare sau
cutare lucru. Pe cind acum va filiti cu liudirosiile voastre!
Orice laudi de felul acesta este rea.*

Chiar si Marcus Aurelius ar fi putut spune aceste cuvinte cu
referire la Zeus cel stoic. Ele ne amintesc ci nimic nu e sigur in
viatd. Accepti acest lucru si pregiteste-te din timp pentru a te
confrunta atit cu succesul, cit si cu esecul, cu calm, cici acest luq
cru te poate ajuta si nu devii nervos, sd nu fii surprins sau frustrat
ci evenimentele nu ies asa cum ti-ai dori. Te poate ajuta sd nu te
ingrijorezi cu gandul la faptul c¢i lucrurile nu iti vor iesi. Ne con-
centrdm atentia in mod natural asupra a ceea ce e mai important
pentru noi. Stoicii trateazi propriile judecati si actiuni ca singurul
lucru intrinsec bun sau riu. Acest lucru schimbi in mod inevi-
tabil atentia asupra momentului prezent si micsoreazi investirea
emotionald in trecut sau viitor. Mintea ingrijoratd este intotdeauna
depisitd de situatie; este intotdeauna bantuitd de incertitudinea
privitoare la viitor. Stoicul intelept, prin contrast, are ridicini in

momentul de aici si acum.

* Biblia, editie ingrijiti de Dumitru Cornilescu, Iacov 4:13-16
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Marcus utilizeaza analogia cu un foc care arde pentru a descrie
omul intelept care actioneazi sub clauza rezervei. Imaginati-vi
un foc atdt de intens ci flicirile sale consumai orice din jurul lor.
In mod similar, mintea unui intelept care actioneazi sub clauza
rezervei se adapteazi, fird ezitare, la orice i se intampld. Daci se
va Intilni cu succesul sau esecul nu conteazi prea mult pentru el,
deoarece se bucurd de experienta sa. Stoicii pot fi obstructionati
doar extern, nu si intern, si numai daci ataseazi clauza ,,cu permi-
siunea Sortii” dorintelor lor. De exemplu, cind oamenii nu erau de
acord cu Marcus, incerca Intii s ii convingd si priveascd lucrurile
din perspectiva sa. Daci persistau in obstructionarea a ceea ce el
credea ci este calea cea dreaptd de actiune, riménea calm si trans-
forma obstacolul intr-o oportunitate de a exersa alte virtuti, cum
ar fi ribdarea, calmul si intelegerea. Echilibrul siu riménea intact
atit timp cdt nu isi dorea niciodati ceva ce nu putea obtine, ceea
ce se constituie intr-una dintre fundatiile remediilor stoice pentru
ingrijorare si anxietate.*

Marcus merge pini intr-acolo incit spune cid, daci nu
actionezi cu clauza rezervei in minte, atunci esecul devine ime-
diat un rdu pentru tine sau o potentiald sursi de disconfort. In
contrast, dacd accepti ci rezultatul nu putea fi altul decat cel pre-
zent, atunci nu ai cum si suferi de nervi sau frustrare. In acest fel,
mintea este salvatd de anxietate si isi pastreazd echilibrul si pacea
naturale, ca sfera sacrd descrisd de filosoful presocratic Empe-
docle, ,rotundi si adevirati”, care nu e atinsd nici de foc, nici de
otel, nici de tirani sau de cenzura publici.* Poetul Horatiu folosea

si el imaginea sferei pure cind descria idealul stoic al unui om

* Marcus Aurelius, gp. ciz., 1V.1, V.20, VL.50, pp. 115,161, 199
** Ibidem, VII1.41, p. 251

202



Orasul dindutru si razboiul dintre natiuni

intelept care isi este propriul stipan, nu este atins de siricia sa,
de lanturi sau moarte si isi sfideaza pasiunile, uitindu-se de sus
la oamenii in pozitii de putere. Un om ,complet in el insusi, fin
si rotund, care este in asa fel incat atunci cand Soarta il ataci isi
face riu doar ei insesi”.* Nesansa nu céstigd teren in mintea sa
deoarece riméne detasat de evenimentele externe, refuzind si
le investeascd cu vreo valoare intrinsecd. Am putea si descriem
aceastd stare ca ,adoptarea unei atitudini filosofice” in fata acti-
unilor noastre: si ne resemnam cu orice se intdmpla si sd nu fim

perturbati in niciun fel.

PREMEDITAREA ADVERSITATII

Daci orice actiune trebuie intreprinsd sub clauza rezervei, ac-
ceptand faptul cd putem esua, atunci decurge de aici ci ar trebui
sd anticipim o sumedenie de dificultiti cu care ne putem intalni.
Stoicii au lrgit aceastd strategie, pregitindu-se si gestioneze ad-
versitatea prin vizualizarea fiecirui mare tip de ghinion, unul cate
unul, ca si cum deja li se intimpla. Ei ar putea si se imagineze
deja in exil, in siricie, in doliu sau suferind de o boali teribila.
A§a cum vom vedea, a face un pas inainte pentru a-ti imagina
propria moarte joacd un rol special in stoicism. Tehnica de a te
expune situatiilor stresante in mod repetat in doze mici pentru
a-ti construi o rezistentd mai generald la problemele emotionale
este cunoscutd in psihoterapie drept ,inoculare la stres”. Este ca
inocularea impotriva unui virus, fiind similar cu ceea ce am numit

construirea rezistentei.

* Satire 2.7 in The Satires of Horace and Persius, traducere de Niall Rudd, Penguin, Londra,
2005
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Seneca numeste aceastd tehnicd praemeditatio malorum sau
,premeditarea adversititii”. Cel mai clar exemplu al acestei medi-
tatii proscriptive apare in Gdnduri catre sine insusi, cind Marcus
descrie rutina sa de dimineati — pregitirea pentru ziua ce urmeazi
si acceptarea diferitelor obstacole. In timp ce alti stoici se concen-
treazd pe amenintarea bolii, a siriciei, exilului si asa mai departe,
Marcus este mai preocupat, in mod clar, de gestionarea problemelor
interpersonale, cum ar fi minciuna, ingratitudinea si tradarea. EI isi
imagineazi ci intilneste o varietate de oameni dificili pentru a se

obisnui si ii gestioneze.

De dimineati, incepe sa-ti spui: voi intilni un indiscret, un
nerecunoscitor, un violent, un perfid, un invidios, un neso-
ciabil; toate acestea li se intimpld din necunoagterea celor
bune si a celor rele.*

Este usor de vizut cum acest pasaj are legiturd cu viata sa de
impdrat. Marcus avea dusmani in Senat, o factiune opusi politicilor
sale militare si mai tarziu chiar s-a confruntat cu un rizboi civil in
toatd regula. El spune ci era inconjurat la curte de indivizi care nu
1i impértiseau valorile si care i erau ostili; unii chiar si-ar fi dorit
sd moard. Cu toate acestea, Rizboaiele Marcomane erau ele insele
despre inseliciune si minciuni. Regele Ballomar al marcomanilor
era un client al romanilor, dar si un aliat. $i, totusi, el a conspirat ani
de-a randul pentru a lansa un atac surprizd adinc in inima Italiei,
aducand rizboiul la treptele Romei. El a avut sansa de a face asta in
toiul ciumei antonine, cind romanii erau slabi si trupele stationate

de-a lungul Dunirii se intorceau acasi dupi rizboiul part. Era o

* Marcus Aurelius, gp. ciz., 11.1, p. 84
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mare tridare. Asa ci atunci cind citim faimosul pasaj din Ginduri
despre sine insugi, ar trebui sa avem in minte faptul ci Marcus fo-
losea stoicismul pentru a gestiona cu calm nu doar incurciturile
minore, ci si marile crize politice si militare care au schimbat cursul
istoriei europene. Toati Roma era aruncati in panicd de stirea cd o
armatd masivi de luptitori barbari isi croia drum prin Italia. Marcus
a raspuns calm si cu incredere. El a folosit exercitiile stoice, precum
premeditarea adversititii, pentru a se pregiti pentru crize subite care
i-ar fi paralizat pe altii.

Premeditarea adversititii poate fi utild atunci cind ne con-
fruntdm cu furia sau cu alte emotii negative, dar tehnicile sale sunt
potrivite mai ales pentru a trata frica si anxietatea. Stoicii defi-
neau teama ca asteptare a ceva riu, ceea ce este aproape identic cu
definitia propusi de Aaron T. Beck, fondatorul terapiei cognitive
moderne. Frica este esentiald intr-un viitor concentrat pe emotii,
asa ci este natural si o respingem prin constientizarea gandurilor
noastre despre viitor. Inocularea impotriva stresului si a anxietitii
prin tehnica stoicd de premeditare a adversititii este una dintre cele
mai utile tehnici pentru a construi rezistenta emotionald, ceea ce
psihologii numesc abilitatea de a indura situatii stresante fird a ne
lasa depisiti de ele.

Fabula lui Esop ,Mistretul si Vulpea” este despre construirea
rezistentei. Intr-o zi, o vulpe mergea prin pidure cand a vizut un
mistret patat care isi ascutea coltii de ciotul unui copac. Vulpea a gisit
acest lucru foarte amuzant si a ris de mistret pentru cd isi ficea griji
degeaba. Cand, intr-un final a incetat si mai rad, a intrebat: ,De
ce esti asa de ingrijorat, prostule? Nu e nimeni aici cu care te poti
lupta!”. Mistretul a zambit si a spus: ,Adevirat, dar cind intr-o zi voi
auzi vandtorii venind, va fi prea tirziu si ma mai pregitesc de lupta”.

Morala este cd, pe vremuri de pace, ar trebui si ne pregitim pentru
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rizboi dacd nu vrem si fim luati prin surprindere. La fel si stoicii
foloseau momente de pace pentru a se pregiti si rimind calmi in

fata adversititilor.

DEPRINDERE EMOTIONALA

Bineinteles, nu putem sti mereu ce ne rezervi viata in mod specific.
Cu toate acestea, rezistenta emotionalid se poate dezvolta daci in-
veti sd faci fatd suficient de multor situatii. Iatd si scopul stoicilor
prin premeditatio malorum, adici vizualizarea celor mai negre scenarii.
Una dintre descoperirile consacrate din domeniul cercetirii psihote-
rapiei moderne este faptul ci anxietatea scade in mod natural in urma
expunerii prelungite, in conditii normale, la situatiile care provoaci
teamd. Aceasta a fost si baza tratamentelor fobiei bazate pe dovezi
incd din 1950, dar e si o parte integrald a potocoalelor tratamentelor
moderne pentru forme complexe de anxietate, precum tulburarea de
stres posttraumatic (P’TSD) si tulburarea obsesiv-compulsivi (OCD).

S4 ludm o persoani cu o fobie severi fatd de pisici, spre exem-
plu, si sd o ldsim Intr-o camerd in care sunt si cateva pisici. Pulsul
acesteia se va dubla in doar citeva secunde. Dar ce se intampla apoi?
Ce urci trebuie sa si coboare... Daci persoana riméne in cameri
si asteaptd, nivelul de anxietate va scidea in timp. Poate in cinci
minute, poate in mai mult de o ori. Insi, in cele mai multe cazuri,
pulsul va reveni la o valoare aproape de cea normald. Daci a doua zi
aducem persoana iar in cameri si o lisim cu pisicile, vom observa ci
pulsul va creste iar, dar nu va ajunge pani la valoarea maxima initiald
si va scidea mai repede. Daci repetdm acest exercitiu mai multe
zile la rand, atunci persoana in cauzi se va ,obisnui” emotional cu
pisicile, iar nivelul de anxietate se va reduce permanent la un nivel

normal sau neglijabil.
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Acest adevir de bazi a fost inteles de mult, iar dovada este
fabula frumos ilustrati a lui Esop, ,Vulpea si leul”. Intr-o zi, cind
se plimba prin padure, vulpea a vizut un leu — o creaturd pe care
n-o mai vizuse pani atunci. A inghetat de fricd, dar s-a oprit si-1
priveascd de la depirtare, inainte si-si ia tdlpasita. Urmitoarea zi, s-a
dus in acelasi loc si a vizut iar leul, dar a putut si se apropie si mai
mult, pititd intr-o tufd, inainte si fugi. A treia zi, vulpea s-a intors,
iar de data asta si-a gisit curajul si meargi la leu si si-1 salute. Cei
doi au devenit prieteni. Morala povestii este ci familiaritatea duce
la indiferentd, nu la dispret. Ne putem astepta ca nivelul de anxietate
sd scadd de la sine atunci cAnd ne expunem des la el, in conditii
normale.

Ceea ce literatura stoica nu clarificd, insi, este ¢ situatia care pro-
voacd teamd trebuie si fie experimentatd mult mai 7/t timp pentru
a crea o obisnuinti. De fapt, daci expunerea se incheie prea repede,
tehnica poate da gres si poate duce la o cregtere a nivelului anxietitii
si la transformarea situatiei care provoaci teami intr-una cu adevirat
sensibild. Deci, este important de comparat recomandirile stoicilor cu
ceea ce stim din cercetdrile clinice, folosind aceeasi tehnici.

Terapia prin expunere functioneazi cel mai bine cind stimulul
care provoacd anxietate este prezent fizic, precum erau pisicile din
exemplul de mai sus. Terapeutii numesc asta in vivo, sau expunere
yreald”. Anxietatea, insi, se educi la fel de bine si atunci cand este
imaginatd, tehnicd numiti in vitro sau expunere ,imaginard”. Stoicii
si-au dat seama cd expunerea la evenimente imaginate poate duce,
astfel, la obisnuintd emotionald si, deci, la o scidere de la sine a
anxietdtii. Premeditatio malorum, tehnica lor de a-ti imagina eveni-
mente catastrofale, pe care am mentionat-o mai sus, este o formi a
terapiei prin expunere imaginari. Fabula lui Esop, ,,Vulpea si leul”, e

o dovadi ¢ oamenii au inteles demult acest fenomen, dar inci este

207



CUM SA GANDESTI CA UN IMPARAT ROMAN

uimitor cd s-a descoperit o terapie filosofici ce o folosea, inainte si
fie redescoperitd peste doud mii de ani de citre terapeutii cognitivi
comportamentali.

In cazul expunerii imaginare, insd, mentinerea imaginii sufi-
cient de mult timp necesiti o ribdare si, de asemenea, o concentrare
considerabile, mai ales cind expunerea este practicatd ca formi de
intrajutorare cu ajutorul unui terapeut. Multi oameni descoperi cid
1i ajutd sd-si imagineze situatia care le creeazi anxietate ca un film
scurt sau ca o secventd de evenimente, cu un inceput, mijloc si final,
cu o duratd de aproximativ un minut. Apoi, pot derula aceeasi sceni
de mai multe ori, In minte, timp de cincisprezece minute sau si mai
mult. De exemplu, cineva care se teme si-si piardd locul de munci
poate vizualiza ci este chemat in biroul sefului, ¢ i se spune ci e
concediat sau disponibilizat, iar apoi ci isi goleste biroul si pleacd
etc. Isi va imagina asta ca un film scurt si il va viziona in reluare.
Timpul necesar variazi, dar nivelul de anxietate ar trebui si scadd
la jumitate din nivelul initial pand la finalul exercitiului. De cele
mai multe ori, tehnica esueazd pentru ci oamenii renunti la aceste
exercitii Inainte ca emotiile lor si aibd timp si se obisnuiasci. Cu
alte cuvinte, e nevoie de ribdare.

Terapeutii le cer pacientilor si-si evalueze nivelul de anxietate
sau disconfort inregistrat in timpul viziondrii unei scene, pe o scard
de la 0 la 10 sau printr-un procent. Apoi, clientii isi reevalueazi
nivelul de anxietate la citeva minute, in timpul expunerii imagi-
nare repetate, pana cand acesta s-a redus considerabil. De exemplu,
persoana care are fobie de pisici poate vizualiza ci mangiie pisica
in mod repetat, pind cind nivelul de anxietate scade de la 80% la
40% sau chiar si mai jos (unde 100% este cea mai severd anxietate
pe care ar putea-o simti, iar 0%, deloc). Nota bene: e important si

subliniem cd orice tehnicd de imaginare a unor scene supiritoare
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trebuie si fie abordati cu griji de persoanele care sufera de probleme
psihice sau de cele vulnerabile emotional, ca persoanele care acuzi
atacuri de panici. Cand faci asta singur, nu alege o imagine prea
greu de suportat, precum amintirea traumatici a unui asalt sexual,
de exemplu — aici ar putea fi necesard interventia unui psihoterapeut
calificat. Cu toate acestea, majoritatea oamenilor isi pot confrunta

singuri temerile si ingrijordrile in imaginatie.

SCHIMBARE PSIHOLOGICA SPONTANA

Obisnuinta emotionali este cel mai important proces care are loc
in timpul expunerii imaginare, cum este cazul premeditatio malorum.
Dar putem activa surprinzitor de multe alte procese psihologice
folositoare in momentul in care ne imaginim repetat, cu ribdare,
evenimentele stresante. Persoanele care vin la terapie si cirora li se
cere si-si evalueze starea emotionald pot observa una dintre ur-

mitoarele schimbari:

e obisnuinta emotionald, asa cum e descrisd si mai sus, in
care anxietatea sau alte sentimente se atenueaza natural,
in timp, si isi pierd gravitatea, prin expunerea la situatii
care provoacd teamd,

e acceptarea emotionald, in care ne opunem din ce in ce mai
putin sentimentelor neplicute de teami sau anxietate, le
observim cu mai multd indiferentd si invitdm si triim
cu ele — lucru ce, in mod paradoxal, alind disconfortul
emotional;

e distantarea cognitivd, in care ne uitim la ganduri si opinii
cu detasare: incepem si observim ci nu lucrurile in sine
ne deranjeazi, ci judecata noastrd despre ele;
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o demontarea unei catastrofe, in care ne revizuim opinia
despre gravitatea unei situatii, despre cit de groaznici
pare si 0 minimizim. Trecem de la ,Daci se va intampla
asta? Cum voi face fati?”la i ce daci se intdimpld? Nu
e sfarsitul lumii”;

e [lestarea realitdtii, in care ne reevaluim supozitiile despre
o situatie pentru a le aduce, in mod progresiv, la situatia
din realitate; de exemplu, reevaluarea probabilititii celui
mai rau scenariu sau ci se va intﬁmpla ceva rau;

o rezolvarea problemelor, in care trecerea repetatd in bilant
a unui eveniment ne ajuti sd gisim o solutie creativi
la o problemi cu care ne confruntim — poate la fel ca
ideea paradoxald a lui Marcus si a generalilor sai de a-si
conduce legiunile, in mod voit, intr-o ambuscada sarmati
pentru a-i intinde o capcani dusmanului;

o repetitie comportamentald, in care perceptia abilitatii noas-
tre de a face fati situatiilor se imbunititeste pe masuri
ce exersdm, in minte, folosirea strategiilor de adaptare —
de exemplu, si repetim mental moduri asertive de a
confrunta critici nedrepte, pini cand prindem curaj si
o facem si in realitate. Acest exercitiu poate insemna
modelarea comportamentului dupi al celor pe care ii
admirdm pentru felul in care fac fatd diferitelor situatii
si pe care vrem sd-i imitdm — ni-i imagindm cum s-ar
comporta si apoi ne imaginim pe noi facind ceva similar.

Am descoperit ci e de ajutor, pentru unii pacienti, si ii infor-
mezi ci alti pacienti observi aceste schimbiri, pentru ci asta poate
face intreg procesul mai evident in mintea lor si mult mai probabil
sa se intdmple spontan. Bineinteles, este posibil si si folosesti de-
liberat aceste mecanisme psihologice, recurgind la diferite tehni-
ci psihologice. De exemplu, pe langd premeditatio malorum, Mar-

cus mentioneazi folosirea repetatd a doud exercitii stoice care se
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aseamind cu distantarea cognitivi modernd si cu demontarea unei
catastrofe, din psihoterapia moderni. Le-am mentionat deja, iar
acum suntem pregititi sa le evaludm utilitatea in relatie cu anxie-

tatea si ingrijorarea.
)

FORTAREATA INTERIOARA

Desi Marcus nu spune multe despre anxietate in mod explicit, vor-
beste des despre tipul de pace pe care stoicismul il oferd, iar cuvintele
sale se referd, in mod evident, la terapia stoicd impotriva anxietitii.
La inceputul domniei sale, dupd moartea lui Antoninus, Marcus s-a
retras de mai multe ori la vilele sale din Italia, pentru a lua o pauzi
de la rizboiul cu partii si de la conducerea imperiului. Observim in
scrisorile sale cu Fronto ci se lupta cu ideea de a-si lua timp liber de
la lucru si simtea cd e de datoria lui si ia parte la treburile imperiului
chiar daci prietenii il sfatuiau si se retragd, pentru binele sinititii sale.

Cind a terminat de scris Meditatiile, in timpul Rizboiului
Marcoman, escapadele erau deja un lucru ce tinea de trecut, iar
Marcus triia departe de Roma. Impiratul ducea dorul frumoaselor
sale vile de vacanti, precum casa de familie a lui Antoninus de la
Lorium, de pe coasta italiand, unde Marcus si-a petrecut o mare
parte din tinerete. Acesta spunea cd, uneori, precum multi altii,
are o dorintd puternicd de a se elibera de lucruri si de a se retrage
in linistea de la tard, munte sau mare.* Insi, isi spune cd nevoia de
a fugi astfel de stresul vietii este un semn de slibiciune. Poate fi
ceea ce stoicii au numit indiferentd preferatd, dar o escapadd nu

este ceva ce ar trebui sd cerem de la viatd sau ceva ce simtim ci

* Marcus Aurelius, gp. ciz., 11.1, p. 83
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ne lipseste, ca mecanism de adaptare — acel tip de dependentdi de a
putea scipa din situatii stresante creeazi alte probleme. Marcus isi
spune cd nu are neapdrat zevoie sd scape de tot, pentru cd pacea in-
terioard vine mai degrabid din natura gandurilor decit din privelisti
inconjuritoare plicute. igi spune ci rezistenta vine din abilitatea
de a-si recipita calmul oriunde s-ar afla. Aceasta este ,fortireata
interioard” unde se poate retrage, chiar si de pe cimpurile de lupti
geroase ale campaniei din nord.

Marcus se intoarce de mai multe ori, in particular, la analogia
retragerii in munti. i§i aminteste ¢ nu e nicio diferenta intre unde
se afld sau ce face; timpul care i-a rimas in viatd e scurt, de aceea
ar trebui si invete si-si ,duci traiul ca pe varful unui munte”, in-
diferent de circumstante. De fapt, ceea ce ne supiri acolo unde ne
aflim ne-ar supira si pe un vérf de munte, la mare sau oriunde alt-
undeva — ceea ce conteazi este cum alegem si vedem lucrurile.r Un
stoic poate trdi cu impicare si bucurie in suflet, chiar dacd oamenii
sunt impotriva lui sau mediul inconjuritor este chinuitor. Oriunde
ne-am afla, gindirea noastri este liberi si acela e locul de origine al
emotiilor noastre.

Pentru a atinge pacea interioard, Marcus isi spune si se retragi
deseori nu pe munte, ci in propria gandire, ridicindu-se deasupra
evenimentelor exterioare si golindu-si mintea de ele. Crede ci, pen-
tru a face acest lucru in mod eficient, trebuie si ai in minte doui

principii stoice concise, dar fundamentale*:

1. tot ceea ce vedem se schimbi si in curind va dispirea
si ar trebui sd avem in minte cite lucruri s-au schimbat
in decursul timpului, precum apele unui rau care curge

* Ibidem, IV.3, pp. 115-119
** Ibidem,X.15,X.23, pp. 303, 305
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incontinuu la vale — o idee pe care o numim contemplarea
efemeritatii;

2. lucrurile exterioare nu ne pot atinge sufletul, dar tul-
buririle noastre apar din interior. Marcus vrea si spuni ci
lucrurile nu ne supird, dar judecitile noastre de valoare,
da. Cu toate acestea, putem si ne recipitim calmul daci
ne separdm valorile de evenimentele exterioare folosind
strategia pe care am numit-o distantare cognitivi.

Cu alte cuvinte, linistea sufleteasci poate fi atinsi in timpul unei
batilii pe front — dupd cum a demonstrat Socrate — sau in larma
unei sedinte din Senat, atit timp cat pdstrim ordinea in minte.
Marcus concluzioneazi si comprima totul in sase cuvinte grecesti,
probabil citate dintr-un autor mai vechi, pe care le putem traduce

astfel: Universul este schimbare: viata este parere.

DISTANTAREA COGNITIVA
IN CAZUL ANXIETATII

A doua tehnicd fundamentald pentru regisirea linistii este cu-
noscuta drept distantare cognitivd. O putem folosi ca rispuns la
situatii din viata reald sau in timpul premeditatiei, sau a tehnicii
de expunere imaginardg, descrisi mai sus. Desi stim ci te deprinzi
cu anxietatea prin tehnica expunerii si ¢ stoicii e posibil sa fi ob-
servat asta in timpul proceselor de premeditatio malorum, scopul
lor real era si ne schimbe opiniile despre evenimente exterioare,
nu doar sentimentele.

S4 reusesti sd te distantezi cognitiv este, intr-un sens, cel mai
important aspect al tehnicii stoice de administrare a anxietitii. La

asta s-a referit Marcus prin citatul viaza este pirere: la faptul ci
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judecitile de valoare pe care le avem ne influenteazi calitatea vietii,
pentru ci acelea ne formeazi emotiile. Cand ne amintim in mod
voit ¢ ne proiectim valorile pe evenimente exterioare si cd modul in
care judecﬁm acele evenimente este ceea ce ne supdrd, ne distan‘gim

cognitiv si ne recipatim linistea.

DEMONTAREA CATASTROFEI §I
CONTEMPLAREA EFEMERITATII

Prima tehnicd de bazd pentru a atinge pacea, descrisda de Mar-
cus mai sus, este legatd de demontarea unei catastrofe sau de a
invita si diminuezi gravitatea perceputd a unei amenintiri, de la
ycatastrofi totald” la un nivel realist. Din nou, demontarea catastro-
telor poate fi aplicatd in situatii reale sau imaginate, in timpul
procesului de premeditatio malorum. De exemplu, si presupunem
ci esti ingrijorat cd vei pica un examen important, iar acest lucru
te face anxios. Simti ¢ un esec ar fi sfarsitul lumii, un dezastru
total. Demontarea catastrofei atrage dupi sine reevaluarea situ-
atiei intr-un mod echilibrat, pentru ca aceasta si pard mai putin
coplesitoare, iar tu si gisesti potentiale moduri de a face fati aces-
tei idei. Evaluarea lucrurilor cu moderatie, realist, tinde sd reduci
anxietatea. Poate te vei confrunta cu dificultiti, dar acestea nu sunt
un capit de lume.

Tntﬁmplarea face ci e mai usor pentru unii oameni s vizua-
lizeze o scend dacd intdi isi noteazd o descriere a acesteia si, poate,
o evalueazd mai tarziu. Pistrand exemplul de mai sus, ai putea scrie
o pagini despre ce-ar insemna si-ti pierzi locul de munci: cum
incepe, primirea vestii, consecinta imediati etc. Deseori, oamenii
observi ci, daci 1si citesc cu voce tare descrierea de mai multe ori,

inainte sd incerce sd o vizualizeze, e mai usor si clarifice detaliile si
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si-si imagineze scena mai bine. Ca intotdeauna, este important si
lasi deoparte limbajul emotional (,S-au purtat cu mine ca si cu un
gunoi, m-au aruncat afard”) sau judecitile de valoare (,E nedrept!”).
Limiteaza-te la fapte cat se poate de obiectiv si precis.

Daci te intrebi de citeva ori ,,Ce urmeazi?”, nu te vei mai con-
centra pe cea mai neplicuti parte a scenei si, in plus, aceasta nu va
mai pirea catastrofali. De exemplu, ce s-ar intampla dupd pierderea
locului de munci? Ar putea fi dificil o perioadi, dar intr-un final
vei gisi altceva si viata ta va merge mai departe. Altd tehnici sim-
pld si puternicd este si te intrebi ce parere ai avea despre situatia
supiritoare peste zece sau doudzeci de ani, uitindu-te in urma. Alt-
tel spus, poti si te ajuti s dezvolti o atitudine filosofica apropo de
greutiti cu intrebarea ,Dacid mi se va pirea ceva trivial peste douid-
zeci de ani de-acum, atunci de ce n-as vedea situatia la fel de triviald
azi, in loc sd mi ingrijorez ci e o catastrofd?”. Vei observa deseori ci
schimbarea perspectivei in termeni de timp poate schimba pirerea

pe care o ai despre o greutate — va apidrea mai putin catastrofald.

AMANAREA INGRIJORARII

In ultimele zeci de ani, cercetitorii si medicii au inteles mai bine
modurile in care ingrijorarea in exces poate perpetua anxietatea.
Prin ,ingrijorare”, ei se referd la ceva specific: un proces care relevi
un anumit 7od de gandire. Gindirea ingrijoratd e perseverenti — ea
continui la nesfarsit. Tinde si includid ganduri de tipul ,Dar daci?”,
despre catastrofe de care ne temem: ,Dar daci se infurie intr-atat
incat mi vor da afard? Dacd nu-mi gisesc alt loc de muncd? Cum
voi pliti scoala copiilor?”. Aceste intrebiri, de cele mai multe ori, par
tird raspuns. O intrebare conduce la alta, intr-o reactie in lant, care

continui la nesfarsit si alimenteazid anxietatea. Ingrijorarea severd
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pare o situatie scipatd de sub control, dar in mod surprinzitor, e un
tip de gandire constient si voluntar. Uneori, oamenii nici nu-si dau
seama ci tot ceea ce fac este si se ingrijoreze. Pot confunda asta cu
procesul de rezolvare a problemelor. Ei cred ci ,gisesc o solutie”,
cand, de fapt, se invart in cerc si isi amplificd anxietatea.

In mod ironic, oamenii care se luptd cu anxietatea au tendinta
de a incerca prea mult si controleze aspecte involuntare ale emotiet,
in timp ce uitd sd aibd sub control aspectele vo/untare. Am discu-
tat deja despre faptul ci stoicii erau de acord ci reactiile noastre
emotionale initiale sunt automate. Ar trebui si le acceptim ca fiind
naturale, s le privim cu indiferenti si si le acceptdm fiird chin decat
sd incercdm s le suprimdm. Pe de alti parte, ar trebui sd invitim sa
suspenddm gandurile voluntare pe care le avem ca rispuns la aceste
sentimente initiale si la situatia care le-a generat. Ingrijorarea, in
mod surprinzitor, poate e un mod prin care ne dim seama ci facem
asta si asa ne vom opri.

Unul dintre principalii cercetitori ai psihologiei ingrijoririi,
‘Thomas D. Borkovec, a efectuat un studiu inovator despre ,améana-
rea ingrijordrii”. Cercetitorul a instruit un grup de studenti de la
universitate si observe, pe o perioadd de patru siptimani, momen-
tele in care incep si se ingrijoreze si, drept rispuns, si amane si se
gandeascd mai mult la acel lucru, panid la un anume moment ,,de in-
grijorare” din zi. Prin aceastd tehnici simpld, subiectii au putut si isi
reducid timpul de ingrijorare la aproape jumitate, iar alte simptome
ale anxietitii au fost, la randul lor, reduse. Amanarea ingrijoririi
este, in prezent, o componentd centrald a celor mai multe protocoale
ale terapiei cognitiv-comportamentale care trateazd tulburirile de

anxietate generalizatd, o conditie psihiatricd definitd prin ingrijorare
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severd, patologici.* Putem aplica aceeasi abordare si in cazul grijilor
zilnice, ordinare, precum cele ale studentilor din studiul de cercetare.

Pasii pe care ar trebui si 1i urmezi pentru a aména ingrijorarea
se bazeazd pe cadrul de lucru cu care te-ai familiarizat deja pani la

acest punct:

1. Automonitorizare: fii in permanenti in ciutarea semnelor
de ingrijorare, precum incruntarea sau agitatia — fiind
constient de ele, vei putea si eviti obiceiul de a te ingrijora.

2. Daci nu poti si iti confrunti anxietatea imediat prin teh-
nici stoice, aména si te gindesti la ea pand cand emotiile
au scazut si te poti intoarce la problemi intr-un moment
pe care tu il alegi.

3. Renunti la ginduri fird sa incerci si le suprimi in mod
activ — in schimb, spune-ti ci le dai deoparte tempo-
rar pentru a reveni la ele mai tarziu, intr-un timp si loc
anume. Tehnicile de distantare cognitiva pot fi de folos in
acest caz. Poti, de asemenea, sd scrii un cuvant sau doud
pe o foaie, pentru a-ti aminti de lucrul care te ingrijora,
apoi Impitureste-o si pune-o intr-un buzunar si citeste-o
mai tarziu.

4. Tntoarce—'gi atentia la momentul prezent, la locul in care
te afli, fii constient de corpul tiu si de mediul incon-
jurdtor si incearcd sd observi mici detalii pe care inainte
le-ai trecut cu vederea. Grijile urmiresc catastrofe viitoare
si, de aceea, e nevoie si nu le dai atentie in momentul
prezent. Ancoreazi-te in acum si aici: ,,Pierde-ti mintea
si vino-ti in fire!”.

*T. Borkovec si B. Sharpless, Generalized Anxiety Disorder: Bringing Cognitive—Behavioral
Therapy into the Valued Present, in Mindfulness and Acceptance: Expanding the Cognitive—
Behavioral Tradition, editat de S. C. Hayes, V. M. Follette si M. M. Linehan, Guilford Press,
New York, 2004, pp. 209-242
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5. Mai tarziu, cand te intorci la lucrul ce te ingrijora, dacd
nu mai pare atat de important, uitd de el. Altfel, vizua-
lizeazi cel mai riu scenariu sau rezultatul de care te
temi si care iti provoaci anxietate, prin tehnica expunerii
imaginare sau premeditatio malorum.

6. Foloseste distantarea cognitiva spunandu-ti: ,Nu lucrurile
- .. » .

mi supird, ci judecata mea despre ele”. Poti demonta o

catastrofi dacd descrii evenimentul ce provoaci teama in

termeni obiectivi, fard si folosesti un limbaj emotional

sau judeciti de valoare. Intreabi-te mereu ,,Ce urmeazir”

pentru a-ti aminti de natura efemeri pe care o are si ia

in calcul cum vor evolua lucrurile in timp.

Stoicii ne sfituiesc sd fim mereu constienti de actiunile noastre
si sd avem grijd la impresiile deranjante, la gandurile reflexe sau la
imaginile care patrund in trenul gandurilor noastre. In loc si le ddm
consimtimantul si sd le permitem si ne arunce intr-un vartej de
ingrijorare, ar trebui si ne spunem ci sunt doar pareri, si nu lucru-
rile pe care pretind ci le reprezintd. Astfel, ne distantim cognitiv
de acestea si putem amana evaluarea lor pani cind suntem intr-o
stare potrivitd pentru a avea de-a face cu ele. Chrisip, se zice, a spus
cd odati cu trecerea timpului, ,inflamarea emotionali trece” si cand
revine ratiunea, care are loc si functioneze cum trebuie, poate ex-

pune latura irationald a emotiilor noastre.

kkk

In acest capitol ne-am uitat la modul in care stoicii se confrunti
cu ingrijorarea si anxietatea si ne-am concentrat pe clauza de rezerva
si premeditatio malorum. Multe dintre celelalte tehnici stoice pe care

le-am mentionat in capitolul anterior sunt utile cind ne confruntim cu
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anxietatea, dar Marcus mentioneaza doud, in particular, ce ne permit sa
ne concentrim pe efemeritatea situatiilor suparitoare: distantarea cog-
nitivd si demontarea catastrofelor. Ne-am uitat la modul in care tehnica
moderni, bazatd pe dovezi, de aménare a ingrijordrii se aseamina cu
strategiile de adaptare la situatii supdritoare descrise de vechii stoici.

Intr-adevir, stoicii ne-au oferit citeva metode folositoare da-
toritd cdrora putem trece peste anxietate si teamd, multe dintre ele
fiind aseminitoare cu tehnicile utilizate in cercetarea terapiei cog-
nitiv-comportamentale. Cand riminem ancorati in prezent, cind
observim ci incepem si ne ingrijordm si cind ne distantim cognitiv
de griji, ne confruntim intr-un mod sinitos cu ceea ce simtim.
Putem, de asemenea, si profitim de procesul natural de obisnuire
emotionald prin confruntarea, in imaginatie, cu fricile pe care le
avem, suficient de des cat si simtim cd nivelul anxietitii e in scidere.
Acesta este un beneficiu al tehnicii stoice de premeditatio malorum,
dar putem si ne ajutim si prin demontarea verbald a catastrofelor
si, de asemenea, prin descrierea cu calm a evenimentului de care ne
temem, printr-un limbaj obiectiv, renuntand la judecitile de valoare,
responsabile pentru stresul pe care il simtim.

Dupai zeci de ani de antrenament in aceste tehnici stoice, Mar-
cus putea si meargd cu calm si increzitor in orice batilie pentru
apararea imperiului. Majoritatea populatiei din Roma a fost cuprinsi
de panicd in asteptarea unei invazii a barbarilor, la granita de nord.
Ca impirat, Marcus a depisit obstacol dupa obstacol. Cu siguranti,
de multe ori s-a simtit depisit. Insi, cu calm, a mers mai departe
si, treptat, cu generalii sdi loiali alituri — Pompeianus si Pertinax,
Marcus a inceput sd domine triburile din nord.

Zanticus, o fire mai rizboinicd, l-a inlocuit pe regele Bandaspus
al Tazigilor, dar cum razboiul s-a intors impotriva lui, intr-un final a

capitulat si a pledat pentru pace in 175 e.n. La scurt timp, Marcus
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a fost proclamat impirat pentru a opta oard si a primit titlul de
Sarmaticus, invingitor al sarmatilor. S-a insemnat c¢i 100 000 de
prizonieri romani au fost eliberati in urma victoriei. Marcus a re-
locat mii de locuitori din triburile germanice in Italia, in loc si-i
omoare sau si-i facd sclavi, desi nu a avut prea mult succes. Nu
la fel s-a intdmplat cu nomazii si sarmatii rizboinici. In schimb,
Marcus a mobilizat opt mii dintre cildretii acestora in armata ro-
mani, creind o unitate auxiliard de cavalerie de elitd, iar majoritatea
acestora a fost trimisi si intireascd forturile romane din Britania.
In notele sale, Marcus a mentionat cd aceia care se mandresc ci
i-au capturat pe sarmati ca si cum ar fi pesti intr-o plasi nu se
deosebesc de hoti sau talhari.»

Marcus a fost nevoit si gribeascd atit ultimele etape din Primul
Rizboi Marcoman, cit si negocierile pentru pace care au urmat, cu
sarmatii, pentru ci il pAndea o amenintare mai mare. invé‘giturile
stoice si practicile lui Marcus s-au slefuit in timpul Primului Rizboi
Marcoman. Rizboiul urma si i le testeze inci o dati. In estul inde-
partat, un rival i-a pus in pericol dreptul la tronul imperial, iar acest
lucru nu putea insemna decat un singur lucru: romanii urmau si fie

dezbinati de rizboiul civil, un rizboi ce a amenintat intreg imperiul.

* Marcus Aurelius, gp. cit., X.10, pp. 299 — 301
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ai, 175 e.n. Un mesager agitat ii inmaneazi o scrisoare lui

Gaius Avidius Cassius, comandantul legiunilor siriene si
guvernator general al provinciilor de est. Contine un singur cuvint,
pe care il citeste consternat: emanes (,Esti nebun” — ti-ai pierdut
mintile”).

Cassius se manie si rupe scrisoarea in buciti. Nu e tocmai per-
soana cu care si te joci. De fapt, e din ce in ce mai cunoscut pentru
actele sale de cruzime. Una dintre pedepsele preferate este si lege
barbatii in grupuri de cite zece si si-i lase sd se inece in mijlocul
unui rdu. Circulau zvonuri conform cirora, odati, a legat zeci de
dusmani de un stalp de 60 de metri si le-a dat foc pentru ca sitenii
sd 1i vadd cum ard in fliciri de la kilometri in jur. Chiar si dupi
standardele brutale ale armatei romane, reactia sa a fost extrem de

crudi. Era cunoscut printre propriile trupe pentru strictetea sa, ce se

221



CUM SA GANDESTI CA UN IMPARAT ROMAN

confunda, de la un punct, cu cruzimea. Le rupea mainile, picioarele
si soldurile dezertorilor, lisindu-i infirmi. O viatd in mizerie era
modul lui de a le demonstra celorlalti ce se poate intdimpla dacd nu-i
respecti ordinele. Cu toate acestea, Cassius era si un erou militar dis-
tins. Era al doilea cel mai important comandant din armata romand,
dupi impdirat. Poate chiar a doua cea mai importanti persoani din
intregul imperiu.

Cassius e faimos pentru ci isi tinea trupele din scurt. De aceea
a ajuns si fie indispensabil Romei. Marcus si Cassius erau prieteni
de familie de mult, desi Cassius, se zvonea, il critica pe impirat pe
la spate. Marcus le spunea curtenilor: ,Este imposibil si modelezi
oamenii exact cum iti doresti tu s fie; trebuie sd ne folosim de ei asa
cum sunt”. Reputatia sa pentru clementi si iertare contrasta cu as-
primea lui Cassius. Cu toate acestea, in ciuda personalititilor opuse,
Marcus avea incredere in generalul Cassius. In timpul rizboiului cu
partii, in timp ce Lucius Verus s-a dedat viciilor la o distanta sigurd
de orice luptd, Cassius inregistra victorii strilucite una dupi alta,
impingandu-1 in mod nemilos pe regele Vologases mai mult si mai
mult in Imperiul Part. A avansat repede si a devenit secundul lui
Lucius la cirma armatei. Aproape de finalul rizboiului, le-a permis
soldatilor sii sd jefuiascd orasele gemene Ctesiphon si Seleucia, de
pe raul Tigru, de unde, se zice, au luat ciuma. Trupele care s-au
intors au adus-o cu ei la bazele legiunilor din provincii, iar de acolo
s-a raspandit in tot imperiul. Pentru cd a alungat partii din Siria,
Cassius a fost recompensat cu functia de legat imperial al provinciei
(un guvernator cu autoritate deplini), rispunzitor direct imparatilor.
Cativa ani mai tarziu, in 169 e.n., decesul imparatului Lucius a lisat
un vid de putere ce astepta si fie umplut.

In172 en. in timp ce Marcus era prins in Primul Rézboi Marco-

man, tribul Bucoli, numit si ,vicarii”, originar din nord-vestul Deltei
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Nilului, de langd Alexandria, s-a revoltat impotriva autorititilor
romane, la granita de nord a imperiului. S-a creat o situatie de urgenti
pentru care Cassius a fost obligat si intre in Egipt cu cele doui legiuni
siriene ale sale, ceea ce Inseamni ci a trebuit si 1 se acorde titlul de
imperium, adicd autoritate militard supremd, egal cu cea a imparatului
in absenta sa. Egiptenii au dus greul majoririi taxelor necesare pentru
a finanta razboiul lui Marcus din nord. Drept rezultat, din ce in ce
mai multi au devenit talhari, iar in final, din disperare, si-au format
o armati de rebeli, condusi de un tanir luptitor-preot numit Isidor.
Povestea spune ci o mani dintre acesti barbati s-au deghizat in haine
femeiesti si s-au apropiat de un centurion roman, pretinzind ci vor
s pliteascd o recompensi in aur pentru sotii lor prizonieri. Birbatii
l-au ambuscat, apoi au capturat si ucis alt ofiter si, zice-se, au rostit un
jurdmant deasupra miruntaielor sale, inainte si le devoreze ritualic.
Vestile acestui act de terorism au ajuns repede in tot Egiptul si s-au
materializat intr-o revoltd generali.

Tribul Bucoli a obtinut repede sprijin din partea altor triburi
pentru a inconjura si ataca Alexandria. Cand legiunea egipteani a
infruntat luptitorii din triburi, romanii, depasiti numeric, au suferit
o infrangere umilitoare. Bucolii si aliatii lor au continuat si asedieze
Alexandria luni la rind, in timp ce ciuma si foametea pustiau orasul.
Ar fi pridat capitala dacd generalul Cassius si trupele sale nu ar fi
fost trimise din Siria sa ajute garnizoana alexandrini si s inibuse
revolta. Cassius a infruntat atit de multi luptatori, incat nu a in-
driznit sa lanseze un contraatac, chiar si cu cele trei legiuni pe care
le comanda. In schimb, a ales si astepte si si provoace conflicte si
certuri intre triburile rivale, pand cind a putut si le dezbine si si le
cucereascd. Recompensa lui Cassius a fost ci si-a pastrat atributul
de imperium in provinciile de est, ceea ce i-a oferit o serie unici de

puteri, periculos de aseminitoare cu ale unui impdrat.

223



CUM SA GANDESTI CA UN IMPARAT ROMAN

La varsta de patruzeci si cinci de ani, Cassius a devenit un erou
pentru conationalii sdi, in urma victoriilor militare impresionante
pe care le-a inregistrat. Autoritatea sa a fost consolidati si mai
mult de descendenta nobili: mama lui, Julia Cassia Alexandra,
era din neamul Cassii, o veche familie romani cunoscutd pentru
disciplina de modi veche. Ea era o printesi care se trigea, pe linie
paternd, din regele Irod cel Mare al Tudeii, iar pe linie materni, din
Augustus, primul impérat roman. Mai sustinea ci se trage si din
Antioh al IV-lea Epifanes din Commagene, un rege client, ceea
ce-1 ficea pe Cassius membru al dinastiei imperiale a seleucizilor.

In mai putine cuvinte, Cassius s-a nidscut si conduci. Avind
in vedere descendenta sa nobili si victoriile militare renumite, s-a
vizut, fird indoiald, un succesor firesc al imparatului Lucius Verus.
Insd, in nordul indepirtat, Marcus 1-a promovat pe Claudius Pom-
peianus, alt general sirian, cu origini umile. Pompeianus se remarcase
deja in cadrul rizboiului cu partii, iar mai tirziu s-a cisitorit cu
Lucilla, fiica lui Marcus, viduva lui Lucius Verus. A fost cel mai
experimentat general de la granita de nord, in timpul Rizboaielor
Marcomane, si a devenit ména dreaptd a impdratului. Se zvonea
chiar ¢d Marcus i-a propus lui Pompeianus si devind Cezar, desi,
dintr-un motiv necunoscut, a refuzat. Se pare ci pentru Cassius,
ideea ca un om obisnuit din tara sa si fie mai presus decat el a fost
intolerabila.

Cassius a urcat cu hotirdre pe scara puterii incd din ziua
mortii impdaratului Lucius. Acum, in 175 e.n., Cassius detine
deja de trei ani autoritatea unui impdrat, in est. Mai are o singurd
treaptd de urcat, iar Marcus Aurelius este singura persoani care
ii std in cale. Cuvantul pe care il tine in maini, ezanes, vine de la
Herodes Atticus, sofistul grec care 1-a initiat pe Marcus in retorici,

in tinere'ge. Herodes era cunoscut pentru elocven‘ga Cu care ginea
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discursuri elaborate, dar aceasta avea un stil laconic caracteristic mai
degrabi stoicilor decit sofistilor. Avea nevoie de un singur cuvant
si-si demonstreze punctul de vedere. Condus de dorinta pentru
putere absolutd, Cassius a instigat nechibzuit la un rizboi civil care
amenintd s afecteze imperiul intreg si si ia viata a milioane de
oameni.

La capitul indepirtat al imperiului, la peste 2000 de kilometri
distantd, un mesager cilare ajunge in tabdra de la Sirmium, capitala
Pannoniei Inferioare (Serbia de azi). Soldatii care il intdmpina il
duc degrabi la resedinta impiratului din mijlocul taberei. A durat
zece zile ca vestea sd soseascd din est, prin Roma, pani la granita
de nord, datoriti existentei unui sistem de relee unde se schimbau
caii, pentru situatiile de urgentd. Mesagerul eziti inainte si deschida
gura. Vestea pe care o aduce e atit de surprinzitoare, incit nici lui
nu-i vine si creada: ,Cezar, generalul Avidius Cassius v-a tridat...
legiunea egipteand I-a proclamat impdarat!”.

Mesagerul mai poarti cu el o scrisoare de la Senat, ce confirmi
vestea: pe 3 mai 175 e.n., Avidius Cassius a fost proclamat impirat
al Romei de citre legiunea egipteani din Alexandria. ,Domnul meu,
le spun tuturor ci ati murit”, explicd mesagerul. Vestea a venit de la
Publius Martius Verus, guvernator roman al provinciei Cappadocia
(in Turcia de azi). Barbatul a fost un general deosebit, impreuni
cu Cassius si Pompeianus, in rizboiul cu partii. E crucial ci vestea
alarmantd a lui Martius Verus vine cu asigurarea ci el si cele trei
legiuni pe care le comanda i-au declarat loialitate suprema lui Mar-
cus. Cu toate acestea, Cassius a strins sustinerea intregii legiuni de
la sudul muntilor Taurus pentru riscoala sa, adicd aproape jumitate
din imperiul de est. Un numir de senatori din Roma, care s-au
opus campaniei marcomane, au profitat de sansi pentru a-1 sustine

pe Cassius. La momentul respectiv, intreg Senatul ii era loial lui
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Marcus. Dar Cassius este un general desavarsit cu sapte legiuni sub
comanda sa. In plus, controleazia Egiptul, granarul imperiului si de
departe cea mai imbelsugati provincie din est. Capitala Alexandria
este al doilea cel mai mare oras si are cel mai mare port din imperiu.
Daci exporturile din Egipt sunt tdiate, Roma va rimane repede fira
paine, ceea ce ar duce la revolte si jafuri. Asadar, destinul imperiului
este in pericol.

De fapt, Marcus fusese de curand foarte bolnav, poate chiar
aproape de moarte. In varsti de 54 de ani si perceput drept fragil
si intr-o stare generald de sinitate proastd, a fost pentru mult timp
subiect de barfd la Roma. Sotia lui, Faustina, se intorsese in Roma
cu citeva luni inainte. Potrivit zvonurilor, se temea ci Marcus va
muri in curdnd, asa ci i-a impus lui Cassius si-si ceard dreptul la
tron. Singurul fiu supravietuitor al lui Marcus, Commodus, are 13
ani si este constient ci, daci tatil siu moare sau tronul este cucerit
inainte ca el si fie adult, propria sa viatd va fi in mare pericol. Apa-
rent, Faustina a pus totul la cale prin faptul ci a anticipat moartea
lui Marcus. Astfel, Cassius putea indepirta alti pretendenti la tron
si, poate, chiar securiza succesiunea lui Commodus, cisitorindu-se
cu ea. Altii spun ci ideea de a impristia zvonuri despre moartea
lui Marcus a fost a lui Cassius, pentru a pune ména pe putere. Sau
poate nu a savarsit un act de tridare, ci pur si simplu a actionat
prematur, inselat de informatii false potrivit cirora impiratul era pe
moarte. Senatul s-a alarmat, insd, si 1-a declarat imediat pe Cassius
hostis publicus, dusman public, sechestrand bunurile sale si pe ale
familiei. Acest lucru nu a ficut decit si puni paie pe foc. Cel mai
probabil, Cassius a simtit cd situatia scapd de sub control. Si nu
putea da inapoi. Razboiul civil era inevitabil.

Oricare ar fi motivatiile lui Cassius, Marcus se confruntd acum

cu cea mai gravi crizd din timpul domniei sale. Impiratul si-a revenit
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din ultimul acces de boald si nu a ezitd sa rispundi in cazul ris-
coalei. Se uitd la fetele generalilor sii. Acestia stiu deja ci trebuie
sd se pregdteascd sd pdrdseascd granita de nord sisd conduci o ar-
mati spre est, in mare grabi. E posibil ca legiunile lui Cassius si
se indrepte spre Roma, intr-un efort de a-si indeplini pretentia la
tron. Aceastd amenintare inevitabild a aruncat orasul intr-o stare de
panicd generald si i-a insufletit pe criticii lui Marcus din Senat. Cu
toate acestea, faima lui Marcus printre legiunile puternice care il
servesc pe Dunire e zdrobitoare.

In dimineata urmitoare, Marcus trimite scrisori, printr-un
mesager, Senatului din Roma, aliatului siu din Cappadocia, Mar-
tius Verus, si cel mai important, lui Cassius, aflat in Egipt. Mesa-
jul lui e clar: ,,impiratul confirmi ci este viu, intr-o stare buni de
sindtate si ci se va intoarce curdnd”. Acum trebuie si faci repede o
intelegere pentru pace in nord, pentru a fi liber s se indrepte spre
sud-est, si restabileasci loialitatea sustinitorilor din Cappadocia si
s inldture orice neliniste, apirind in persoani. Cu toate acestea, ar
fi prematur si le vorbeasci despre incident trupelor sale, inainte si
fie sigur ci nu poate evita un rizboi civil. Inci se lupti cu grupurile
de rezistenta din triburile nordice si nu isi doreste ca barbarii de
pe malurile Dundrii si simti criza de acasi, in timp ce incd se duc
negocieri pentru pace.

In privat, continui si mediteze la reactia avuti la primirea vestii.
Cel mai greu lucru cu care are de-a face este incertitudinea situatiei.
Marcus presupune ci, pind la un punct, Cassius crede ci face lucrul
potrivit: a actionat fird sa stie ce e cu adevirat bine sau rdu, cici,
dupi cum I-au invitat Socrate si stoicii, niciun om nu face rau cu bund
stiintd. De bund seami, pe Cassius il iritd tocmai aceastd atitudine
filosoficd a lui Marcus pentru ci, pentru el, iertarea este un semn

de slibiciune. Acest lucru duce la o competitie intre personalititile
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lor, intre doud moduri de a guverna si doud filosofii de viatd: una
duri, alta iertitoare.

Au trecut deja citeva siptimani de cind Marcus a primit de-
pesa din partea Senatului, prin care era informat despre situatia din
Egipt. Primul lucru pe care I-a ficut, cind a aflat vestea despre ris-
coald, a fost si-1 cheme pe fiul siu de 13 ani, Commodus, la Sirmi-
um, unde a dus zoga virilis, si si-1 faci cetitean adult roman, pregitit
sd fie numit impirat. Este prezentat legiunilor drept mostenitorul lui
Marcus, pentru a inlitura pretentia la tron a lui Cassius. E posibil
ca vestea cd impdratul e in viatd si fi ajuns la Cassius, dar nu sunt
vesti ci ar ceda. In orice caz, esecul revoltei lui Cassius prin care
voia si se extindi dincolo de lantul muntilor Taurus, in Cappadocia,
inseamnd cd nu are suficiente trupe incit si fie convins cd poate
pastra Siria in fata unei ofensive majore a armatei de sustinitori ai
lui Marcus. Cu toate acestea, zvonurile si nelinistea iau amploare in
tabara lui Marcus. E timpul ca imparatul si le vorbeasci soldatilor si
si-1 anunte ci se vor indrepta spre sud-est pentru a-si uni fortele cu
Martius Verus, in Cappadocia, inainte s infrunte principala armati
a lui Cassius din Siria.

Marcus se pregiteste pentru ziua grea pe care o are in fatd. Exa-
mineazi actiunile lui Cassius si ale senatorilor care lucreazi impotri-
va lui. Marcus isi spune, ca intotdeauna, ci trebuie si fie gata si ac-
cepte amestecurile altora, ingratitudinea, violenta, tridarea si invidia.*
Potrivit stoicilor, oamenii vor face erori morale pentru ci majoritatea
dintre ei nu inteleg adevirata naturd a binelui si a rdului. Nimeni
nu se naste intelept, dar putem deveni intelepti prin educatie si
exercitiu. Marcus crede ci filosofia 1-a invitat atat diferenta dintre

bine si riu, cit si abilitatea de a intelege natura oamenilor precum

* Marcus Aurelius, gp. ciz., 11.1, p. 83
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Cassius, care actioneazi nedrept. T§i reaminteste cd e inrudit si cu
cei care sunt impotriva lui, nu neaparat prin singe, ci pentru ci sunt
cetdteni ca el in comunitatea universald si impartasesc potentialul
pentru intelepciune si virtute. Si chiar daci actioneazi nedrept, nu
ii pot face riu cu adevirat, pentru ci actiunile lor nu ii pot murdari
caracterul. Atat timp cat Marcus intelege acest lucru, nu poate si
fie furios pe ei sau si ii urascd. Aceia care sunt impotriva lui s-au
niscut, spune el, pentru a lucra impreuni cu el, asa cum si randurile
de dinti de jos si de sus lucreaza impreund pentru a mirunti man-
carea. Sd-i tratezi pe oamenii precum Cassius cu manie, sau chiar
si le intorci spatele, ar fi contrar ratiunii si impotriva legilor Naturii.
Tmpiratul isi reaminteste s nu priveascd factiunea de rebeli drept
dusmani, ci cu blandete, asa cum un medic isi priveste pacientii. Are
ribdare, stiind cat de important este si isi pdstreze ratiunea in fata
supdrdrilor, cu atdt mai mult cu cat stie catd putere a investit in el
poporul roman. Dupi ce termini de meditat, Marcus isi pune pe
umeri capa militard. Pompeianus si alti cativa consilieri il intAmpina
la iesirea din camera sa. E timpul sd se adreseze legiunilor aliniate
in mijlocul cAmpului.

Marcus ii salutd ca pe camarazii lui. Le spune ci nu are niciun
sens sd se vaite sau si fie necdjiti de revolta din est. Accepti orice va
veni drept dorinta lui Zeus. Le cere si nu fie maniosi pe ceruri si ii
asigurd de regretul sincer ci trebuie si ducd rizboi dupi rizboi in
timpul serviciului siu. Isi doreste ca generalul Cassius si fi venit si-si
sustind cazul in fata armatei si a Senatului. In mod socant, Marcus
isi da chiar cuvintul ci s-ar fi retras de pe tron si ar fi renuntat la
imperiu fird nicio luptd, dacd ar fi fost convins ci este pentru binele
tuturor. Insi era prea tarziu. Razboiul incepuse deja.

Le reaminteste trupelor sale cd reputatia lor o depiseste pe cea

a legiunilor din est, asa cd au motiv s fie optimisti. Desi Cassius
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este unul dintre cei mai apreciati generali, spune el, nu au de ce si
se teamd de ,,un vultur aflat la nivelul stincutelor” — un comentariu
ce atrage citeva rasete sumbre. Nu Cassius a castigat acele lupte,
ci soldatii care acum stau in fata lui. Mai mult, Martius Verus cel
loial va fi de partea lor, un general la fel de iscusit precum Avidius
Cassius. Marcus le impirtiseste speranta ci generalul Cassius se
cdieste, acum cd stie cd Impdratul triieste. Crede ci a fost tridat de
propriul siu general doar pentru ci acesta a crezut, in mod eronat, cd
murise. Dar daci nu este cazul si rascoala rezistd, Cassius va fi fortat
s reconsidere lucrurile, cand va afla ¢cd Marcus Aurelius vine dupi
el, la cirma unei armate formidabile de veterani din nord, trecuti
prin toate. (Istoricul roman Cassius Dio prezinti ceea ce pretinde a
fi textul original al acestui discurs remarcabil.)

Legiunile strinse in fata lui Marcus stiu foarte bine ci iubitul lor
suveran si comandant este un filosof din scoala stoicilor. Totusi, ceea
ce s-a Intamplat apoi i-a ldsat, cu sigurantd, muti de uimire. Marcus

ii asigurd cd dorinta sa mai mare este sd arate clement.

Sa ierti un om care a gresit, si-i fii prieten in continuare
celui care v-a cilcat prietenia in picioare, si-i fii credincios
cuiva care ti-a tridat credinta. Ceea ce spun poate pirea
de neimaginat, dar nu vi indoiti de aceste lucruri. Cici
bunitatea nu a dispirut de tot din oameni, ci o avem inci
in noi, rimdsitd a unei virtuti vechi. $i totusi, daci cineva
se indoieste, nu face decit si-mi intireascd dorinta, pen-
tru ca oamenii si vadd cu ochii lor ceea ce nimeni n-ar
fi crezut si se intample. Cici acesta ar fi singurul profit
pe care l-as trage din nenorocirile mele, dacd as putea si
sfarsesc situatia onorabil si sd arit lumii intregi cd existd o

cale prin care sid rezisti chiar si unui razboi civil.

230



Nebunia temporard

Altfel spus, acesta nu este un ghinion, ci este un noroc pentru
ca poti si rezisti nobil. Marcus a fost invitat asta de mic de citre
Rusticus si ceilalti stoici. Nu se simte nicio urmi de manie in vor-
bele impératului, desi vestea riscoalei lui Cassius a intors Roma cu
susul in jos si a ravisit intreg imperiul. Soldatii din subordinea lui
Marcus il cunosc suficient de bine si stiu cd va rispunde cu demni-
tate si calm, chiar si unei tradari atat de socante. Chiar si asa, pentru
soldatul de rind e remarcabil, de buni seami, ci sti in noroi in acea
zi si il ascultd pe impdratul Marcus Aurelius cum il iartd nu doar pe
uzurpator, ci si pe cei care au fost impotriva sa.

Dupi ce isi termind discursul in fata trupelor, Marcus ii da in-
structiuni secretarului sdu sd trimitd o copie Senatului. Se retrage
in resedinta sa din nou si inchide ochii. Continui si mediteze la
cum si facd fatd crizei iminente si se retrage in filosofia lui pentru

indrumare.

CUM SA-TI STAPANESTI FURIA

Marcus nu avea o fire pasnicd de la naturd — a trebuit si lucreze
pentru a-si tempera toanele. In prima propozitie din Meditatiile, il
laudi pe bunicul sdu pentru cid este calm si temperat, iar in restul
notitelor, se intoarce mereu la metoda prin care iti tii in frau furia.”
Stim cd Marcus se lupta cu accesele sale de manie si ci a lucrat pen-
tru a deveni un om mai calm si rational, pentru ci asa si-a propus.
Incheie prima carte din Meditatiile multumind zeilor ci nu si-a jig-
nit niciodati prietenii, familia sau profesorii, chiar daci a simtit ca-si

pierde cumpitul uneori. Oamenii care sufer de extenuare si durere

* Ibidem, 1.1, p. 65
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cronicd, precum Marcus, sunt predispusi la ménie si irascibilitate. Nu
ar trebui sd ne surprindi faptul ci un om fragil care a dormit prost
si a suferit de dureri severe in piept si in stomac a fost uneori iritat
de oamenii care au incercat si-1 manipuleze sau si-1 insele.

Pentru stoici, furia manifestatd este o emotie irationald si
nesianitoasd, pe care nu trebuie si o tolerdim. Dupd cum am ob-
servat, totusi, este in natura umand si avem sentimente reffexe de
nemultumire ca rispuns la problemele vietii. Stoicii cred ci aceste
»proto-emotii” sunt inevitabile si le accepti existenta cu indiferenta.
Insi un stoic ar prefera si ai un comportament diferit. Si poate chiar
s ia initiativd pentru a te opri, asa cum a ficut Marcus cand si-a
mobilizat armata si avanseze impotriva lui Avidius Cassius. A fi
stoic nu inseamni, in niciun caz, si accepti orice. Cu toate acestea,
un intelept nu va fi iritat de lucruri care nu sunt in controlul lui, pre-
cum actiunile altor persoane. In consecintd, stoicii detin o multime
de tehnici psihologice pe care le pun in practici pentru a-i ajuta si
contracareze sentimentul de furie si a-1 inlocui cu o atitudine calmi,
dar la fel de hotdrati.

Una dintre temele recurente principale din Ganduri citre sine
insusi este modul in care se poate trata furia prin cultivarea empatiei
si a intelegerii fatd de ceilalti. In timp ce psihoterapia moderni se
concentreaza pe depresie si anxietate, stoicii au fost interesati mai
mult de problema furiei. Intr-adevir, un intreg volum al lui Seneca,
numit Despre furie, care supravietuieste si azi, descrie teoria stoici si
tratamentul acestei probleme in detaliu.

Aici, precum in cele mai multe aspecte ale vietii, modelul su-
prem al lui Marcus a fost tatil siu adoptiv. De la impiratul Antoni-
nus, Marcus a invitat ,bunivointa” in primul rand, dar si calmul.
Antoninus didea dovadi de ,toleranti ribditoare” fatd de cei care ii

criticau dur felul de a gestiona resursele imperiului. Marcus isi aduce
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aminte cu exactitate cat de elegant a acceptat tatdl siu scuzele unui
ofiter vamal in Tusculum, demult, si cum acesta era comportamentul
lui natural. Spre deosebire de predecesorul siu, Hadrian, Antoninus
nu era niciodati obraznic, despotic sau violent cu oamenii si nu-si
pierdea niciodatd cumpitul. Analiza orice situatie dupi caz, calm,
metodic si substantial, de parci o ficea in tihni. In alte locuri au-
zim, tot aga, despre natura blindi a lui Antoninus si despre cum ,ii
accepta pe cei care il invinuiau pe nedrept si nu ii invinuia la randul
lui” si despre ,ingdduinta sa pentru cei care erau impotriva lui in
mod deschis si plicerea pe care o avea cind cineva avea o idee mai
buna”.» Ribdarea si blindetea pe care Antoninus le arita in calitate
de conducitor sunt cele mai importante virtuti pe care Marcus le-a
invitat. intr—adevir, Marcus era cunoscut pentru cd rimanea calm
in fata provocirilor. Cu toate acestea, a trebuit si exerseze si sa se
antreneze pentru a-si stipani accesele de furie.

Deci, ce terapie recomandau stoicii? Credeau ci furia este o
torma de dorinta: ,dorinta de a ne rizbuna pe cineva care ne-a ficut
o nedreptate”, potrivit lui Diogene Laertius. In termeni mai putin
formali, putem spune ci, de obicei, furia constd in dorinta de a face
rdu cuiva pentru ci credem ci a gresit si meritd s fie pedepsit. (Oca-
zional, e mai degrabid dorinta ca altcineva si 1i pedepseasci, in sensul
»Sper ca cineva s ii dea o lectie!”) Lucrurile nu stau diferit in cazul teo-
riilor cognitive moderne despre furie, care spun ci aceasta se bazeaza
pe credinta cid o reguld care este importanti pentru tine a fost cumva
incilcati. Furia se naste din ideea ci a fost comisid o nedreptate sau
cd cineva a ficut ceva ce nu trebuia si fi ficut. De obicei, e asociati
cu impresia ci ai fost, cumva, amenintat sau rinit de cealaltd per-

soand, ceea ce transformd furia in perechea fricii: ,,Mi-a facut ceva ce

* Ibidem, 1.16, V.30, pp. 73-75, 167
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n-ar fi trebuit — nu e corect!”. In mod deloc surprinzitor, antidotul

stoicilor pentru furie seamini cu terapia generald aplicatd dorintei

mentionate mai devreme. Asadar, meritd s revizuim pe scurt pasii

obisnuiti ai acestei abordiri si sd ludm in calcul cum se aplicd in

cazul acestei emotii:

234

1.

Automonitorizare. Identifici primele semne ale furiei,
pentru a o putea tine sub control inainte si se intensifice.
De exemplu, poti observa ci ti se schimbi vocea sau ci
te incrunti sau cd muschii iti sunt incordati atunci cand
incepi sd te enervezi sau crezi cd actiunile cuiva sunt ne-
drepte sau violeazi o reguli personali (,Cum a indriznit
si-mi spund mie asta!”).

Distantare cognitiva. Aminteste-ti ci nu evenimentele
in sine te fac nervos, ci, mai degrabd, rationamentul tiu
despre ele cauzeazi accesul de furie. (,Am observat ci
am reactia «Cum Indrizneste si-mi spuni mie asta», iar
acest mod de a md raporta la lucruri ma face si mi simt
nervos.”).

3. Amanare. Asteaptd pani cand senzatia de furie a trecut

4.

pentru a te hotiri cum reactionezi in situatia datd. Res-
pird, fi o plimbare si gindeste-te iar la ce s-a intdmplat
peste cateva ore. Dacd incd simti nevoia si reactionezi,
atunci hotiriste cu calm cel mai bun raspuns. Altfel, uitd
tot ce s-a intdmplat.

Un model de virtute. Intreabi-te ce ar face o persoani
inteleaptd precum Socrate sau Zenon. Ce virtuti te-ar
ajuta s rispunzi cu intelepciune? In cazul tiu, poate fi
mai usor si te gindesti la un model cu care esti mai
familiarizat, cum ar fi Marcus Aurelius, de exemplu, sau
o persoand pe care ai intilnit-o in viata ta. (,O persoani
inteleaptd ar incerca si empatizeze, si se pund in papucii
celuilalt si apoi si exerseze ribdarea cand rispunde...”)
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5. Analiza functionala. Imagineazi-ti ce consecinte ar
apdrea daci te-ai lisa pradd maniei, in loc si reactionezi
rational si s practici moderatia (,Dacid mi las ghidat de
mdnie, atunci probabil md voi risti la celdlalt si vom naste
altd ceartd, iar lucrurile se vor inrdutiti in timp, pand cand
nu ne vom mai vorbi. Dar daci astept si mi calmez si apoi
ascult rabdator, ar fi dificil la inceput, dar ar putea functio-
na mai bine in timp si, odati ce s-a calmat si celilalt, poate
imi va lua in considerare punctul de vedere.”).

Stoicii au preluat vechiul concept de a-ti amana actiunile pana
cand s-a potolit furia de la pitagoricieni, cel mai probabil, a ciror
scoald exista deja de 700 de ani in momentul domniei lui Marcus.
Acestia erau cunoscuti pentru faptul ¢i nu reactionau niciodati la
manie, ci se retrigeau un moment, pand cind accesul de furie a
trecut. Veneau cu un rispuns doar cind puteau si o faci rational, cu
calm. Astdzi, terapeutii numesc asta un ,time-out” de la furie, pentru
a-ti recipita cumpitul.

Pe langa aceste strategii de bazd, Marcus vorbeste despre un
intreg repertoriu de tehnici cognitive stoice, care vizeaza gestionarea
furiei. Acestea sunt moduri diferite de a aborda situatia: perspective
alternative. Pot fi folosite oricind. Cu toate acestea, este dificil si
ne schimbim punctul de vedere in timpul unui acces de furie. De
fapt, una dintre cele mai comune greseli pe care o facem este si ne
sfidim furia cind nu suntem in cea mai buni stare si facem asta.
In schimb, e indicat s folosim aceste strategii de gandire inainze s
ne confruntim cu o situatie care ne poate provoca furie sau dupi
ce ne-am dat timp si ne recdpatim calmul. Marcus isi reaminteste
sd se gandeascd la unele dintre aceste idei in dimineata acelor zile
cand se pregiteste s intilneascd persoane dificile.

Intr-unul dintre cele mai remarcabile fragmente din Ganduri
cdtre sine insusi, Marcus prezinti o listd de zece strategii de gandire,
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pe care le putem folosi cind ,ne ferim si ne infuriem pe ceilalti”.* El
descrie aceste tehnici pentru gestionarea furiei drept zece daruri de
la Apollo si cele noud muze ale sale. Apollo este zeul medicinei si al
vindecirii — zeul terapiei, am putea spune —, iar acestea sunt sfaturi
psihoterapeutice stoice. In Ganduri cdtre sine insusi a lui Marcus, se
gdsesc numeroase referinte suplimentare la aceleasi metode, care

limureste ceea ce avea acesta in minte.

1. SUNTEM ANIMALE SOCIALE, CREATE SA NE
INTRAJUTORAM

Prima strategie pe care o descrie Marcus ca rispuns la furie este
aceea de a-si aminti doctrina stoicd potrivit cireia fiintele rationale
sunt inerent sociale, create sd trdiascd in comunititi si si se ajute
una pe alta. Astfel, avem datoria si triim intelept si armonios cu
cei din jurul nostru, pentru a ne putea indeplini potentialul natural
si de a progresa.

Intr-unul dintre cele mai cunoscute citate din Ganduri catre
sine insugi, pasajul de deschidere al cirtii a doua mentionat mai
sus, Marcus descrie cum se pregiteste mental in fiecare dimineatd
pentru a interactiona cu persoane problematice. Adaugi ci ,nici
nu pot fi furios pe cei de-un neam cu mine, nici nu pot si-i
urdsc, cici ne-am ndscut pentru a coopera”, si cd nu este in natura
noastri sociald si rationald sd ne punem bete in roate cu resenti-
mente sau sd ne intoarcem spatele. Mai spune cd, pentru o fiintd
rationald, binele inseamnd, intr-o misurid, si ai o atitudine de
camaraderie fatd de ceilalti. Marcus merge chiar mai departe si

sustine cd, atunci cind nu ariti camaraderie pentru ceilalti, comiti

* Ibidem, X118, pp. 329331
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o nedreptate, e un viciu si o lipsi de buni-cuviintd pentru ci faci
un lucru impotriva Naturii.*

Telul stoic de a trii in armonie totald si intelegere cu restul
umanititii nu inseamni ci trebuie sd ne asteptim ca oricine si ne fie
prieten. Din contri, trebuie si fim pregititi sd intdlnim o multime
de oameni nesibuiti si corupti si sd acceptim ci acest lucru e ine-
vitabil. Nu trebuie s tratim dusmanii si persoanele dezagreabile cu
turie. Din contri, situatia poate fi o sansi de a ne exersa intelepciu-
nea si virtutea. Stoicii se gindesc la persoanele problematice ca la
o retetd de la medic sau ca la un partener de antrenament pe care
ni I-a alocat un antrenor de lupte. Existim unul pentru altul, spune
Marcus, iar daci nu ii putem educa pe cei care sunt impotriva noas-
tri, trebuie micar si ii tolerim.=

Aceste provociri ne vor ajuta si devenim mai virtuosi si optimisti.
Daci nu ti-a testat nimeni ribdarea pani acum, atunci iti lipseste
sansa de a-ti fi ariitat virtutea in relatiile tale. In Eulogium on Marcus
Aurelius, un volum de fictiune istorici din secolul al XVIII-lea inspi-
rat din povesti romane, invititorul stoic Apollonius spune: , Existi

oameni vicleni — ei iti sunt de folos; firi ei, ce nevoie ar fi de virtute?”.

2. IA IN CALCUL CARACTERUL OAMENILOR

Urmitoarea strategie implici si-ti imaginezi persoana care te-a infuriat
pe de-antregul — nu te concentra doar pe aspectele din personalitatea
sau comportamentul lor pe care le gisesti cele mai neplacute. Marcus
se sfituieste s acorde o atentie speciald oamenilor care il jignesc. Apoi,
cu ribdare, si-i imagineazi in viata lor de zi cu zi: cum minanci cina,

* Ibidem, 11.1, V.16,1X.1, pp. 83, 159-161, 263
** Ibidem, VIIL.59, p. 261
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cum dorm, cum fac sex, cum se destind si asa mai departe. Ia in calcul
cd pot fi aroganti, tiranici, dar se gandeste si la momentele in care au
fost subjugati de alte dorinte.” Ideea este ¢i ar trebui s3 fim constienti —
nu numai de actiunile care ne-au infuriat, ci si de cealaltd persoani pe
de-a intregul si de faptul ¢i nimeni nu e perfect. Pe masuri ce ne lirgim
perspectiva, ni se dilueazi si furia pe care o simtim impotriva lor. Ficand
acest lucru, poti si te abati de la subestimare prin tehnica analitici.

Intr-adevir, Marcus spune ci atunci cind altii te urisc, te invi-
novitesc sau te calomniazi, trebuie si-ti imaginezi ci te uiti in sufle-
tele lor si cd intelegi ce fel de oameni sunt. Cu cit intelegi mai mult
despre ei, cu atit mai mult ostilitatea pe care o au va pirea fird sens si
nu va mai avea putere si te jigneasci. Se pare cd asa s-a gandit Marcus
la Cassius, ceea ce i-a permis acestuia sd rispundi cu calm in situatia
de crizi a rizboiului civil, in timp ce Senatul a avut o reactie pripiti.

Marcus spune ¢, pe langi exercitiul de a te pune in pantofii celei-
lalte persoane, ar trebui si ii analizezi personalitatea intr-un mod care
rispunde la intrebirile de bazi: pe cine vor si multumeasci, de ce si
prin ce actiuni? Care sunt principiile dupi care se ghideazi in viat,
cum isi petrec timpul, cu ce se tin ocupati? Imagineazi-ti sufletul lor
dezgolit in fata ta, cu toate defectele expuse. Daci iti poti imagina
asta, intr-un final ti se va pérea absurd ci invinuirile sau laudele lor
au avut vreodati o autoritate.~ Inteleptii acordi atentie doar parerilor
celor care triiesc ,in acord cu Natura”, asa cd sunt mereu atenti la tipul
de oameni cu care interactioneaza. in‘;eleg cine sunt ei ,acasd $i peste
hotare, noaptea si ziua, la ce vicii se dedau si cu cine”.=

Stoicii credeau ci, la bazi, oamenilor cu vicii le lipseste dragostea
de sine si cd sunt alienati de ei insisi. Trebuie sd invitim si em-
patizdm cu ei si s ii vedem drept victime ale credintelor nechibzuite

* Ibidem, X.9, p. 299
** Ibidem,1X.27, V1162, V1.59,1X.34, pp. 277, 255, 201, 281
% 1bidem, 111.4, p. 101
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sau ale erorilor de judecati, si nu ca oameni ostili. Marcus spune
cd ar trebui sd te gindesti cd acesti oameni sunt orbiti de propriile
opinii gresite si fortati si le urmeze — deci nu stiu mai mult de atat.
Daci constientizezi acest lucru, va fi mai usor si treci peste criticile
lor, sd ii ierti si, totusi, sd le opui rezistentd cind este nevoie. Sa

intelegi totul inseamna sd ierti, dupd cum e si vorba.

3. NIMENI NU FACE RAU VOIT

Asta vine in continuarea punctului anterior. Este o afirmatie
dintr-unul dintre paradoxurile centrale din filosofia lui Socrate si a
fost adoptati de stoici: niciun om nu face rdu cu bund stiintd, drept
urmare nici voiz. Marcus i-a dat lui Cassius avantajul indoielii cand
a presupus cd, la un anumit nivel, uzurpatorul a crezut ci face lucrul
potrivit si s-a ingselat, pur si simplu. In Ganduri ctre sine insusi, spune
ci trebuie si vezi actiunile celorlalti in termenii unei dihotomii simple:
fie fac ceea ce e corect, fie ceea ce e gresit. Daci fac ceea ce e corect,
atunci trebuie s accepti si sd incetezi sd te mai manii pe ei. Renunti
la furie si invatd de la ei. Dacd, insd, nu fac ceea ce trebuie, atunci
trebuie sd presupui ci fac asta pentru ci asa cred ei ci este potrivit.
Dupi cum sublinia si Socrate, nimeni nu vrea si faci greseli sau si
fie inselat. Orice fiintd rationald isi doreste adevirul in mod inerent.
Deci, daci cineva se ingald cu adevirat in legituri cu ceea ce e corect,
ar trebui, mai curind, si-ti pari riu pentru el.

Niménui nu ii place s fie numit ticilos sau vicios. Intr-un anu-
mit sens, acesti oameni cred cd ceea ce fac este corect sau cel putin
acceptabil. Oricat de perversi ar pirea acea concluzie, in mintea lor
este justificatd. Dacd credem in mod constant despre ceilalti ci s-au
ingelat, in loc de a-i considera rii, ca si cum le-ar lipsi intelepciunea
pentru a-si evalua dorintele, interactiunea cu ei va fi mult mai deli-
catd. Asadar, Marcus spune ci oricind crezi ci cineva ti-a gresit, ar
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trebui, inainte, si iei in considerare ce opinii are despre ce e bine
sau rau. Odati ce intelegi cum gindesc altii, nu vei avea nicio scuzi
s fii surprins de actiunile lor, ceea ce ar trebui si-ti diminueze fu-
ria.* Erorile de judecatd constring oamenii la fel de mult ca boala
sau nebunia, asa ci invitim s fim toleranti cu ei si sd ii iertdm pe
aceastd bazi. La fel cum nu judecim copiii aspru cind fac greseli,
pentru ci incd nu stiu prea multe. lar adultii fac aceleasi greseli
morale precum copiii. Nu vor si fie ignoranti, dar se comporti de
asa manierd, neintentionat.

Marcus e de pirere ci oamenii meritd jubirea noastrd pentru ci
suntem de-acelasi neam. Insi meriti si compasiunea noastrd pentru
cd nu stiu diferenta dintre riu si bine, un handicap la fel de serios ca
orbirea. Erorile noastre morale duc la emotii precum mania, ce pot
usor si ne scape de sub control. Ar trebui si ne spunem ci oamenii
sunt fortati de ignoranta lor si actioneze asa cum o fac si, astfel,
sd renuntam la furie. Epictet si-a sfituit elevii sd repete maxima
,Pentru ei a fost lucrul potrivit de facut™, atunci cind intalneau pe

cineva cu un comportament neplécut.

4. NIMENI NU ESTE PERFECT. NICI TU

Aminteste-ti ci toti ceilalti sunt si ei oameni si ci au defecte si, ast-
tel, poate vei primi mai usor, mai echilibrat si mai putin emotional
critici (sau laude). La fel, s3-ti amintesti ¢ nu esti nici tu perfect —
nimeni nu este — te poate ajuta si-ti stipanesti accesele de furie. E
un dublu standard s critici alti oameni fird si-ti observi propriile
defecte. De aceea, Marcus isi aminteste cd si el face multe lucruri
gresite si ci este la fel ca altii in acest sens. El chiar ne recomanda ca,

* Ibidem, V11.63, VI1.26, pp.225-227,213
** Ibidem, 11.13,X.30, pp. 91-93, 309
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oricind ne supdra gregeljle altora, si punem pauza si si ne intoarcem
atentia imediat spre caracterul nostru, si si ne gandim la felurile in
care gresim la randul nostru.* Face o observatie psihologici onesti:
cd deseori se abtine chiar el de la a face rau doar pentru ci se teme
de consecinte sau isi face griji pentru reputatia lui. De multe ori,
ceea ce ne retine de la a face un lucru riu este alt lucru riu, spune
el (altd idee care provine de la Socrate). Multi oameni se abtin de
la a comite o ilegalitate, de exemplu, pentru ci le este teami si fie
prinsi, nu pentru cd sunt virtuosi. Deci chiar daci nu facem aceleasi
tariadelegi precum ceilalti, asta nu inseamni ci intentia nu este aco-
lo. Marcus a fost dispus si-1 asculte pe Cassius pentru ci, desi era
impdrat, nu se considera firi repros.

Nu existd un guru stoic. Nici micar fondatorii scolii — Zenon,
Cleanthes si Chrisip — nu pretindeau ci sunt pe deplin intelepti.
Ei cred cd suntem viciati, nechibzuiti si, pani la un punct, sclavi ai
sentimentelor noastre. Inteleptul ideal este perfect prin definitie, dar
acesta este un ideal ipozetic, precum notiunea unei societiti Utopice.
In mod ironic, chiar furia pe care o simtim este un semn de imper-
fectiune din partea noastra. Furia noastrd dovedeste ci si noi suntem
capabili sa facem riu, sub influenta emotiilor puternice. Amintirea
faptului cd nimeni nu este perfect poate diminua sentimentele de
turie. Cénd ariti cu degetul spre cineva, aminteste-ti ci trei degete

de la aceeasi mani aratd in directia ta.

5. NU POTI CUNOASTE NICIODATA
MOTIVATIILE ALTCUIVA

Nu putem citi mintea oamenilor, deci nu ar trebui si sirim la con-

cluzii despre intentiile lor. Insd, fird si stim care sunt intentiile

* Ibidem, 10.30, p. 309
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altora, nu putem fi niciodatd siguri ci fac ceva gresit. Oamenii pot
face lucruri care tie iti par gresite, cu un motiv care, pentru ei, este
bun. Marcus era, de altfel, un bun judecitor in curtea de justitie
romand, dar si un bun judecitor al caracterului oamenilor. impﬁratul
isi reamintea cd e nevoie si afli multe despre altcineva inainte si-ti
exprimi o opinie fermi despre personalitatea si cauzele dupi care
actioneaza — si chiar si atunci, ne bazim concluziile pe probabilitate.
La fel, cind s-a ajuns la rizboiul civil, Marcus a luat de bun cd nu
stie cu siguranti ce este in sufletul lui Cassius.

Din contri, furia isi asigurd o siguranti nefondata despre mo-
tivatiile celorlalti. Terapeutii cognitivi numesc asta eroarea ,citirii
mintii” — cand sari la concluzii despre motivatiile altora, desi aces-
tea au fost mai mereu ascunse. Ar trebui si rimai mereu deschis
la posibilitatea ca motivatiile celuilalt sd nu fie gresite.x Considerd
cd existd si o altd interpretare plauzibild a actiunilor lor. Cand esti

deschis la minte, si sentimentul de furie se atenueazi.

6. AMINTESTE-TI CA VEI MURI

Sfatul lui Marcus pentru sine e sd se concentreze pe vremelnicia
evenimentelor, in marea scald a lucrurilor. Sugereazi chiar si aibid
in vedere ci atit el, ct si persoana pe care e maniat, vor muri si vor
fi uvitati. Cand vezi lucrurile din aceastd perspectivd, nu mai meritd
s te infurii pentru comportamentul oamenilor. Nimic nu dureazi
pentru totdeauna. Daci evenimentele vor pérea triviale in viitor,
cand ne vom intoarce privirea asupra lor, atunci de ce si ne pese
atat de mult de ele, acum? Asta nu inseamni ci nu trebuie si facem

nimic. Intr-adevir, dacd rimanem calmi, ne putem plinui rispunsul

* Tpidem, TX.33, p. 281
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mai bine si putem actiona. Marcus nu a stat degeaba cind Cassius
a instigat la rizboi civil; a mobilizat o armatd imensi impotriva lui.
Nu a permis fricii sau furiei si ii innegureze judecata.

Ganduri citre sine insusi a fost cel mai probabil scrisd inainte de
rizboiul civil, insd cand acesta a izbucnit, Marcus a adoptat aceeasi
filosofie in privinta revoltei lui Cassius. Aminteste-ti cd acest mo-
ment e trecitor, isi spune, si lucrurile inevitabil se vor schimba.

Dupi cum vom vedea, rizboiul civil a avut o viatd scurti. Nu
a supravietuit nicio statuie a lui Avidius Cassius. Putini oameni i
cunosc numele astizi desi, tehnic, a fost un impirat al Romei, chiar
daci doar pentru citeva luni. Intr-o zi, chiar si Marcus Aurelius va
fi uitat. A tinut si-si aminteascd mereu si nu se ingrijoreze despre
cum il vor judeca generatiile viitoare, ci si faci ceea ce ratiunea ii
comandi drept curs corect al actiunii. Cand iti amintesti cd nimic
nu dureazd pentru totdeauna, nu mai merita si te enervezi pe alti

oameni.

7. CEEA CE NE SUPARA E PROPRIA JUDECATA

Nu ar trebui si fie o surprizd cd Marcus mentioneazi poate cea mai
cunoscuti tehnicd stoicd, pe care am denumit-o distantare cognitivi.
Cand esti nervos, aminteste-ti cd nu lucrurile sau ceilalti oameni te
maéniazd, ci judecata ta despre acestia. Daci poti renunta la judecatile
de valoare si la a numi actiunile celorlalti drept ,groaznice”, atunci
mania ta se va atenua. Bineinteles, dupd cum a subliniat Seneca,
existd sentimente initiale de manie pe care nu le putem controla, pe
care stoicii le numesc proto-emotii (prapaz‘beiai). Pani la un punct,
impdrtisim aceste reactii emotionale cu alte animale, deci ele sunt
naturale si inevitabile, precum anxietatea invatitorului stoic prins

intr-o furtund, despre care a scris Gellius. Marcus spune ci depinde
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de tine, insd, daci te lasi pradd furiei. Poate cd nu ne controlim
reactia initiald, dar putem controla cum reactiondm la ea: nu ceea ce
se intdmpld intdi conteazd, ci ceea ce faci apoi.

Cum poti invita si pui pauzi si s te distantezi cognitiv de sen-
timentul initial de furie si sd nu te lasi miturat de acesta? Realizand
cd actiunile altei persoane iti pot afecta caracterul, spune Marcus.
Tot ceea ce conteazi in viatd, cu adevirat, este dacd esti un om bun
sau rdu, iar asta depinde doar de tine. Alti oameni iti pot face riu tie
sau posesiunilor tale, dar nu-ti pot ataca niciodati caracterul. Doar
daci le permiti. Dupi cum a spus Marcus, daci renunti la parerea ci
»esti ranit”, sentimentul ¢ esti rinit va disparea, iar cind acest senti-
ment dispare, nimeni nu-ti poate face riu cu adevirat. Deseori, insi,
doar si-ti amintesti ¢ nu evenimentele iti fac riu, ci ceea ce crezi

tu despre ele este de ajuns si-ti controlezi si si-ti diminuezi furia.

8. FURIA NE FACE MAI MULT RAU DECAT BINE

De multe ori, Marcus leagi distantarea cognitivd de urmitoarea
tehnici, pe care o numim analizd functionald. Gandeste-te la con-
secintele pe care le are un raspuns dat la ménie si compari-le cu ce
s-ar Intdmpla daci ai rispunde calm, rational, poate chiar cu empatie
si bunitate. Ca alternativd, aminteste-ti cd furia iti face mai mult
riu decat bine. Stoicilor le plicea si aibd in vedere cat de urat si
nenatural aratd furia — o privire incruntatd, cu grimase, o fatd rosie
de manie, ca cineva prins in chinurile unei boli groaznice.* Marcus
vede in uritenia profundi a furiei un semn cd este nenaturald si

impotriva ratiunii.

* Ibidem,IV.7,p. 121
** Ibidem, V11.24,p. 213
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In plus, unde ajungem cu furia? De cele mai multe ori furia este
impotentd. Tine minte, spune Marcus, ¢i oamenii vor continua si
taca aceleasi lucruri oricum, chiar daci tu izbucnesti. Mai riu, furia
nu este doar inutild, ci si contraproductivi. Noteaza ca de multe ori
e nevoie de mai mult efort si repari consecintele pe care le are un
acces de furie, decit si tolerezi actiunile care te maniaza. Stoicii cred
cd ne simtim jigniti pentru ci presupunem ci actiunile celorlalti ne
amenintd interesele intr-un fel. In orice caz, odati ce consideri ci
furia ta este o amenintare mai mare decit lucrul care te-a infuriat,
atunci inevitabil ii scade puterea.

Furia pe care o simtim in fata unui afront ne face mai mult ridu
decat afrontul in sine, intr-un sens fundamental. Actiunile celorlalti
se intdmpld in exteriorul nostru si nu ne pot atinge caracterul, dar
propria noastrd furie ne transforma in alte persoane, aproape ca
pe un animal, iar pentru stoici acesta e cel mai mare ridu. Astfel,
Marcus isi aminteste cd viciul altui om nu-ti poate intra in caracter
decat dacd ii permiti. In mod ironic, furia ii provoaci cel mai mult
riu persoanei care o simte, desi are puterea si o anihileze.* Prima
prioritate, in cele mai multe cazuri, e ci ar trebui si faci ceva in
legiturd cu furia pe care o simti, inainte de a face ceva in legiturd
cu evenimentele care au provocat-o.

In Ganduri citre sine insusi, Marcus vorbeste in mod frecvent
despre acest lucru, dar altfel, sfituindu-se si ii lase riul rauficito-
rului: ,Mi-a ficut cineva un riu? Asta e treaba lui, nu a mea”. Cel
care face greseste, greseste fatd de el; cel care se poartd nedrept isi

face siesi asta, pentru ci isi face riu doar lui, mai spune Marcus.

* Ibidem, VIIL4, p. 235
** Tbidem, VIILS5, VIL71, pp. 259, 231
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Riuficitorul isi stricd propriul caracter; nu ar trebui si i te alituri
in suferintd judecind ci te-a rinit si jignit si pe tine.*

E tentant si ne imagindm ca Marcus se gandea la adversari, cum
e cazul lui Cassius, cind se avertizeazi si nu simtd pentru rivalii
lui ceea ce simt ei pentru el. In acelasi fel, nu ar trebui s nutresti
gandurile pe care cei rii le au sau vor si le ai. Pe scurt, cea mai buni
formi de rizbunare este si nu te cobori la nivelul lor, permitindu-le
sd fii furios pe ei.* Daci cineva te uriste, spune Marcus, asta e
problema lor. Singura ta preocupare este si eviti si faci orice te-ar

face sd meriti s fii urat.

9. NATURA NE-A INZESTRAT CU VIRTUTI
PENTRU A LUPTA CU FURIA

Marcus mai recomandi o tehnici stoicd impotriva furiei, una pe
care am numit-o contemplarea virtutii. Ar trebui si te intrebi cu
ce fel de virtute sau aptitudine te-a inzestrat Natura pentru a face
fatd situatiilor cu care te intalnesti. Sunt citeva intrebidri conexe
pe care ti le poti pune: cum fac fata furiei alti oameni? Ce ar face
modelul tiu, in aceeasi situatie? Ce admiri la alti oameni cand se
confruntd cu situatii care pe tine te-ar face si-ti pierzi cumpitul?
Marcus spune ci trebuie s accepti ¢, inevitabil, existi fapte rele
in lume si apoi si intrebi: ,Cu ce virtute 1-a inzestrat Natura pe
acel om, ca raspuns la riul care i-a fost ficut?”. Explicd acest lucru
printr-o comparatie intre virtutile si leacurile prescrise de Natura

ca ,antidot” la acel viciu.*

* Ibidem, V.25,1X.4,1X.20, pp. 165, 267-269, 275
** Ibidem, VI1.65,1V.11, VL6, pp. 227,121,175
% 1bidem, 1X.42, p. 287
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Pentru Marcus, principalul antidot pentru furie este virtutea
stoicd a bunatdtii, care impreund cu cinstea compune virtutea so-
ciald de bazi a dreptazii. In timp ce stoicii vedeau furia ca dorinti
de a face rau, bunitatea este chiar opusul: bunavointa fatd de altii si
dorinta de a-i gjuta. Cu toate acestea, faptele altor oameni nu de-
pind de noi, asa cd ar trebui sd ne exersim bunitatea si bunivointa
fatd de ceilalti cu o clauzid de rezervi in minte, cu avertismentul
,dacid permite soarta”. Asemenea arcasului lui Cato, un stoic ar
trebui si ocheascd tinta (de a-i ajuta pe ceilalti), dar si fie fericit
daci a actionat cu bunitate si pregitit si accepte atat succesul, cit
si esecul, egal.

Marcus oferd un exemplu specific pentru a ilustra la ce se
gandeste si descrie o intilnire imaginari cu cineva care ii testa rib-
darea cu ostilitatea lui. Isi imagineazi ci il incurajeazi delicat in
directia buni cu replici precum ,,Nu, fiule, noi am fost ficuti pentru
altceva; nu voi fi rinit in niciun fel, dar tu te rinesti pe tine”. Marcus
spune ci ar trebui si le vorbim cu delicatete si s le reamintim ci
scopul nostru, al oamenilor, este sd triim impreund in societate, pre-
cum albinele si alte animale comunale, si nu si fim unul impotriva
celuilalt. Nu ar trebui sa fim sarcastici sau sd folosim acuzatii dure,
ci, mai degrabd, sd rispundem cu bunitate si afectiune in suflet.
Trebuie sd fim simpli, onesti si sd nu ddm lectii ca de pe scaunul
unui mare invitat sau si incercim si impresionim martorii. Sun-
tem tentati sd ne intrebdm dacd Marcus se gindea la cum ar trebui
sd le vorbeascd unor oameni precum Cassius sau chiar fiului siu,
Commodus.

Pentru stoici, bunitatea, in primul rind, inseamna si-i educi pe
altii sau si-ti doresti sd devind mai intelepti, s se elibereze de vicii
si emotii. Este o dorinti de a transforma dusmanii in prieteni, daci

o permite soarta. Exemplul de bunitate al lui Marcus implica sa il
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inveti pe celalalt doud dintre cele mai importante strategii pe care

le-a mentionat mai sus:

1. Furia ne face mai mult riu noud decit persoanei pe care
ne-am infuriat.

2. Oamenii sunt fiinte sociale; Natura nu a vrut si ne
luptim, ci sd ne intrajutordm.

El vede aici altd dihotomie: fie il putem educa pe celilalt si
ii putem schimba pirerea, fie nu. Daci putem si-i ardtim o cale
mai bund, atunci trebuie si o facem; dacd nu, trebuie si acceptim
acest lucru, fard manie. Marcus, astfel, isi aratd aprecierea pentru
persoana pe care este furios si se gandeste la moduri diplomate in
care ar putea si se impace. A invitat asta din felul in care ii vorbeau
Rusticus si ceilalti profesori care ii corectau comportamentul pe

cand era tAnir?

10. E O NEBUNIE SA TE ASTEPTI
CA TOTI CEILALTI SA FIE PERFECTI

Marcus descrie cele noud strategii ca daruri de la muzele lui Apollo,
pe care ar trebui sd le avem mereu in minte. Mai adaugi un sfat
de la liderul muzelor insusi: sd ze astepti ca oamenii rdi sd nu_facd
lucruri rele este o nebunie, pentru cd iti doresti imposibilul. Mai mult,
s le accepti relele fati de altii, in timp ce te astepti de la ei sd nu iti
greseascd niciodatd este atit nechibzuit, cit si prostesc.

Aceasta ultimi strategie e despre determinismul stoic: omul
intelept care percepe lumea rational nu e niciodati luat prin sur-
prindere in viati. Acesta e alt tip standard de argument stoic. Stim

deja cd existd oameni buni si oameni rdi in lume. Oamenii rdi vor

248



Nebunia temporard

face lucruri rele. De aceea, e irational si te astepti la altceva. ,54
tanjesti dupd lucruri imposibile e o nebunie; e imposibil pentru cei
rii sd se poarte altfel.” Si-ti doresti ca oamenii rii si nu facd rau e
la fel de prostesc ca a-ti dori sd nu planga copiii si sd te enervezi pe
ei cand fac asta.* Ne putem imagina cu usurintd ci asa s-a pregitit
Marcus pentru tridarea lui Cassius. Senatul a fost socat si luat prin
surprindere, iar reactia lui pripitd a crescut sansele rizboiului civil.
Marcus, din contrd, a rispuns cu calm si incredere, ca si cum se
astepta deja ca aceste lucruri si se intdmple.

Oamenii spun: ,Nu pot si cred asta” cind sunt supdrati, dar
de obicei descriu lucruri care sunt foarte des intalnite in viati,
precum o tridare, o jignire sau o minciuni. Stoicii si-au dat sea-
ma ci, in cazul acesta, surpriza nu este neapirat autentici si ne
exagereazd degeaba reactia emotionali. In contrast, cineva cu o
atitudine filosofici ar putea spune: ,Nu e o surprizi, aceste lucruri
se intAmpld — cesz /a vie”. Marcus si-a zis: ,, Tot ceea ce se intdmpld
este normal si familiar precum trandafirul primavara si fructele
vara’, inclusiv calomnia si tridarea. Cand suntem surprinsi ci o
persoana rea face un lucru riu, atunci este vina noastri pentru ca
ne-am asteptat la imposibil.= Putem anticipa cu usurinti ce fel de
fapte rele pot face oamenii, micar in termeni generali, dar cind
lucrurile se intimpli, ne purtim ca si cum suntem socati. Ar trebui
sd inveti si-ti pui imediat aceastd intrebare retoricd atunci cind
esti jignit de comportamentul nerusinat al cuiva: ,Oare existd in
lume om care si nu fie respingitor?”. Bineinteles ci nu. Asa ci
aminteste-ti s nu-ti doresti imposibilul si aplicd aceastd tehnicd

oricirei forme de nedreptate. Marcus crede ci vei putea si le ariti

* Ibidem, V.15, XTL16, pp. 159, 353
* Ibidem, V.44, 1X.42, pp. 137, 287
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bunitate celorlalti dacd lasi deoparte pretinsul soc si surpriza si
daci adopti o atitudine filosoficd in fata viciului.
Marcus a folosit cele zece daruri de la Apollo pentru a-si stipani

turia. In tot volumul siu, se intoarce iar si iar la selectii din lista:

Este specific omului si-i iubeascd i pe cei care comit gregeli.
Si aceasta se realizeazi daci te gandesti, in acelasi timp, ci
sunt rude cu tine si ¢ gresesc din cauza nestiintei sau fird
voia lor; cd, in scurt timp, améndoi veti fi morti si, inainte
de orice, cd nu ti s-a adus niciun prejudiciu, fiindcd partea
conducitoare a sufletului tiu nu a devenit mai rea decit era
inainte.*

Acelea sunt in mod clar tactici derivate din cele zece daruri ale

lui Apollo, dupi cum urmeazi:

De fapt, ce lucru te nemultumeste? Riutatea oamenilor?
Gandegte-te la principiul ci fiintele rationale sunt niscute
unele pentru altele, ¢ a se suporta unele pe altele este o
parte a dreptitii si cd oamenii gresesc fird voia lor, iar toti
cei care pand acum s-au dusminit, s-au binuit si s-au uré,
stripunsi de linci, zac intingi la pimant si sunt cenusi; atunci
calmeazi-te!*

Insi strategia la care Marcus apeleazi cel mai des cind face fati
turiei este primul dar de la Apollo si Muzele lui: isi reaminteste si-i
vadi pe ceilalti drept neamul lui, frati sau surori, si ¢ Natura a vrut

ca oamenii si lucreze impreund. Ar trebui si ne vedem dusmanii

* Ibidem, VI1.22, p. 211
** Ibidem,IV.3,p. 117
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precum o familie. E datoria noastrd si inviatim cum si trdim in
armonie cu ei astfel incat viata noastri si se desfisoare linistit, chiar
daci sunt impotriva noastri.

Dupi ce enumeri cele zece daruri de la Apollo, Marcus isi re-
aminteste sd aiba aceste instructiuni la indemani cind simte ci isi
pierde cumpitul: ,S4 fii manios nu e un lucru birbitesc, insd o in-
dispozitie micd si insignifiantd e mai barbiteascd pentru ci e mai
umand”. Acest lucru e remarcabil pentru ci, dupd cum am vizut,
Cassius 1-a insultat numindu-1 ,,0 babi filosoafd”. A vrut si insinueze
ci Marcus este slibit. Dar Marcus credea ci, in realitate, cineva care
e capabil si-si exerseze bunivointa si bunitatea in fata provocirii
este mai puternic si mai curajos decit cineva care cedeazi in fata
furiei, dupi cum tindea Cassius si faci. In timp ce oamenii precum
Cassius isi confundi deseori furia patimasi cu puterea, stoicii vedeau
in asta un semn de slibiciune. Asta ne aduce inapoi la povestea
noastra: Care a fost rezultatul razboiului civil dintre uliul Cassius si
porumbelul Marcus?

MARSUL SPRE SUD SI MOARTEA
LUI CASSIUS

Prin meditatie zilnicd, Marcus a reusit si-si pastreze calmul in fata
revoltei lui Cassius. Filosofia I-a ajutat si anticipeze cu calm astfel de
evenimente, precum aparitia unui triditor. Acum, ca stoic, e timpul
sd impace acceptarea cu actiunea, in timp ce mirsiluieste spre alt
rizboi departe de casi. Treptat, pentru trupe devine un conducitor
binecuvintat si divin. Sunt umili in fata calmului cu care infruntd

nenorocirile — chiar si pe aceasta, cea mai mare tridare.
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Roma este in plind isterie dupd rizvritirea lui Cassius, iar
situatia e inriutititd de reactia pripitd a Senatului. Oamenii sunt
speriati de posibilitatea unei invazii a lui Cassius, care va jefui orasul
drept rizbunare, in absenta lui Marcus. Unul dintre ofiterii cu expe-
rientd ai lui Marcus, aflat la granita de nord, Marcus Valerius Max-
imianus, a fost deja trimis cu un regiment de cavalerie de doudzeci
de mii de soldati si intalneasci trupele lui Cassius din Siria. Marcus
l-a trimis si pe distinsul comandant militar Vettius Sabianus cu un
detasament din Pannonia, si protejeze Roma in cazul in care legi-
unile dusmane ajung inainte in Italia.

Cassius pare ci se afld intr-o pozitie superioard la inceput. Cu
legiunile siriene pe care le comandi si cu Egiptul, grinarul impe-
riului, ca proaspit aliat, au inceput si altii si se alieze cu acesta. Revolta
lui, insd, nu e sustinuta in nordul Siriei. Legiunile din Cappadocia si
Bithynia au rimas amandoui loiale lui Marcus Aurelius. Marcus a
obtinut intre timp si sustinerea unanimi a Senatului Roman. Cassius
comanda sapte legiuni: trei in Siria, doud in Iudeea Romani, una in
Arabia si alta in Egipt. In total, fac o treime din trupele Iui Marcus
din restul imperiului. Mai mult, legiunile din nord ale lui Marcus
sunt compuse din veterani iscusiti si extrem de disciplinati, in timp
ce legiunile din comanda lui Cassius sunt incd nepricepute, in ciuda
incercirilor draconice de a le impune disciplina.

Acum, la fix trei luni si sase zile dupi ce Cassius a fost procla-
mat impirat, in timp ce armata principald a lui Marcus se indreaptd
spre Siria, alt mesager soseste cu vesti socante. In timp ce mergea
prin tabira sa, Cassius a fost atacat de un centurion numit Antonius,
care I-a atacat pe cal si i-a infipt o sabie in git, in timp ce trecea pe
langi el. Desi rinit grav, Cassius aproape a scipat. Un tanir cavaler
s-a aldturat ambuscadei si impreund, cei doi ofiteri l-au decapitat
pe proaspitul impdrat. Acum sunt pe drum cu capul lui Cassius, pe

care vor si i-1 livreze lui Marcus, intr-un sac.
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Rizvritirea lui Cassius a ajuns subit la final dupi ce legiunile
sale au aflat ¢ Marcus era in viatd si venea spre ei. Acum, au trecut
deja citeva zile, iar Antonius si partenerul lui au ajuns cu dovada
sinistrd cd uzurpatorul a murit. Marcus nu ii primeste, refuzind si
se uite la capul tdiat al unui om care ii fusese prieten si aliat. Le
di ordin si-1 ingroape. Desi trupele sale sunt euforice, Marcus nu
sirbatoreste. Iertind legiunile rebele, a semnat pe negindite con-
damnarea la moarte a Iui Cassius. Oamenii lui Cassius pur si simplu
nu mai aveau motiv si lupte impotriva armatei superioare care se
apropia din nord. Singurul lucru care stitea intre ei si iertarea lor
era Cassius, care a refuzat si se retragd, deci soarta lui a fost decisa.

Marcus a fost recunoscut iar ca unic impirat in intregul imperiu,
in iulie 175 e.n. Cassius si-a cistigat reputatia de om crud, nestator-
nic si in care nu poti avea incredere — iar in final, propriii lui oameni
i-au oferit un tratament la fel de dur precum cel oferit de el in anii
trecuti. Istoria a demonstrat ci abordarea lui autoritard s-a intors
impotriva lui. Marcus, spre deosebire de Cassius, era cunoscut pen-
tru constanta sa si pentru sinceritate, iar cind legiunile sale din Cap-
padocia l-au risplitit cu loialitate, victoria i-a fost asigurati. Marcus
a rasplitit Legiunea a XII-a, cunoscutd drept Legiunea Trdsnet, cu
titlul Certa Constans (,Mereu Constantd”) si pe a XV-a, Legiunea
lui Apollo, cu titlul Pia Fidelis (,Credincioasi si Loiald”). Cassius, in
schimb, a incercat si-si sperie oamenii si si-i oblige si-si riste vietile
pentru el. La primul semn de pericol, ei i s-ar fi intors impotriva.

Dupi ce razboiul civil din Siria s-a incheiat, Marcus nu a luat
misuri impotriva familiei lui Cassius sau a aliatilor lui. Insi a executat
o mani de oameni implicati in conspiratie, pe cei care au comis crime.
Dupi cum s-a hotirit, nu i-a pedepsit pe soldatii din comanda lui
Cassius, ci i-a trimis inapoi la postul lor. A iertat si orasele care au fost
de partea lui Cassius. Intr-adevir, Marcus a trimis o scrisoare ,con-

scriptiilor” din Senat, pledand sa dea dovadi de clementi in fata celor
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implicati in revolta lui Cassius. A cerut ca niciun senator si nu fie
pedepsit, ca niciun om de vitd nobild si nu fie executat, ca exilatii si
se poatid intoarce acasd, ca bunurile si fie inapoiate celor cirora le-au
fost furate. Complicii lui Cassius urmau si fie protejati de orice tip
de pedeapsi sau riu. ,As vrea si-i amintesc pe cei condamnati si din
morméant”, a spus. Copiii lui Cassius au fost iertati, impreuni cu sotia
si ginerele lui, pentru ci nu au gresit cu nimic. Marcus a mers si mai
departe si a ordonat ca acestia sa triiascd sub protectia sa, liberi si
cilitoreascd dupi bunul plac, cu averea lui Cassius impirtitd echitabil
intre ei. Voia sd poatd spune ci doar cei care au fost ucisi in timpul
revoltei au murit ca rezultat al acesteia: nu urma nicio vinitoare de
vrijitoare sau acte de rizbunare. Commodus l-a insotit acum in Siria
si Egipt, iar Marcus 1-a prezentat legiunilor drept unic mostenitor,
inainte si se intoarci la Roma.

Marcus voia, fird dubiu, si restaureze pacea in Roma, pentru a se
putea intoarce la granita de nord, unde mai erau multe de ficut, asa
cd le-a ardtat clementd senatorilor care l-au sprijinit pe Cassius. Intai,
insd, a gisit necesar si facd un turneu in provinciile de est, pentru a
restabili ordinea acolo. Drept rezultat, popularitatea lui a crescut in
est, iar oamenii au fost inspirati si adopte aspecte din filosofia stoici.

Tmpﬁriteasa Faustina a murit in primévara lui 176 e.n., la
jumitate de an dupd potolirea revoltei. Au circulat zvonuri ci s-a
sinucis din cauza asocierii ei cu Avidius Cassius. Marcus a pus-o
la loc de cinste si a trecut-o in rindul zeititilor dupd moarte.
A rimas o figurd extrem de popular, in ciuda barfelor despre com-
ploturile sale. Nu mult dupa moartea Faustinei, Commodus a fost
numit consul si apoi, in 177 e.n., co-impdrat cu Marcus. La scurt
timp dupd moartea lui Marcus, ignorind ordinele tatilui sdu pentru
clementd, Commodus i-a prins pe toti descendentii lui Cassius si
i-a ars de vii ca triditori.
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8.

MOARTEA SI VEDEREA
DE DEASUPRA

Vindobona, 17 martie, 180 e.n. Impiratul ii face semn gardia-
nului sdu s vind si 1i sopteste: Du-fe la soarele care risare, cdci
eu apun deja. Abia mai are putere si pronunte aceste cuvinte. Marcus
vede o licirire de teama in ochii tindrului ofiter. Gardianul ezitd un
moment inainte si dea afirmativ din cap si si se intoarci la postul
lui de la intrarea in sediul imperial. Marcus isi trage asternutul peste
cap si se intoarce cu greu pe altd parte, ca pentru un ultim somn.
Simte cum moartea il cheami din toate pirtile. Cat de usor ar fi si
aluneci in uitare si si fii eliberat de durere si disconfort o datd pentru
totdeauna. Ciuma ii micina trupul slibit pe dinduntru. Nu a méancat
de citeva zile si s-a slibit pentru ci a tinut post. Acum, cind soarele
apune, este liniste peste tot. Pleoapele ii tremuri, desi durerea il tine

treaz. Impiratul isi pierde si isi recapitd cunostinta. Dar nu moare.
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Se gandeste: ,,Ochii-mi sunt atat de grei — e timpul s ii las sd
se inchidd”. Senzatia dulce ci i se dizolvid cunostinta incepe si-1

cuprinda...

EE

Trebuie ci am adormit sau mi-am pierdut iar cunostinta. Nu-mi
dau seama daci ochii imi sunt deschisi sau inchisi. E intuneric. In
curdnd va fi zi si pasirile isi vor cinta cantecul de dimineatd. Prima-
vara a venit si izvoarele s-au dezghetat. Apele lor se varsi in raul care
trece involburat pe linga tabira.

Soldatii isi imagineaza spiritul Dunirii ca un zeu vechi al apelor.
Ne oferi tuturor o lectie, daci ne oprim putin si-1 auzim: foate /u-
crurile se schimbd si nu peste mult timp vor disparea. Nu poti intra de
doui ori in acelasi ru, a spus Heraclit odatd, pentru ci ape noi vin
mereu la vale. Natura insisi este un suvoi gribit, precum Dunirea,
care miturd toate lucrurile din calea lui. Abia ce un lucru incepe si
existe, marele rdu al timpului il sterge iar, pentru a aduce altceva la
vedere. Trecutul demult uitat st in susul raului, iar in aval asteaptd
intunericul fird margini al viitorului, care dispare din vedere.

Nu voi mai avea nevoie de leacuri sau medici. Ma simt usurat
cd s-a incheiat agitatia. A sosit timpul s las rdul si ma ia si pe
mine. Schimbarea inseamna atét viatd, cit si moarte. Putem incerca
sd intdrziem inevitabilul, dar nu putem si scipim niciodatd. E o

prostie,

»Cu manciruri, bauturi si vrijitorii/ incercind si schimbe
cursul vietii incit si scape de moarte®.*

* Marcus Aurelius, gp. ciz., VIL51, p. 221
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Uitindu-ma in urmd, imi pare mai evident ca niciodati ci vietile
celor mai multi oameni sunt tragedii pe care si le-au ficut sin-
guri. Oamenii fie se umfld in pene de mandrie, fie sunt chinuiti de
suferinte. Lucrurile pe care le lasd si-i macine sunt fragile, triviale
si trecdtoare. Nu avem unde s stim ferm. Printre suvoiul de lu-
cruri care trece pe langd noi, nu e nimic sigur in care si ne investim
sperantele.

Poate si-ti frangi inima o vrabie care s-a cuibdrit lang3 tine pe
malul rdului — asta obisnuiam s spun. Odati ce te-a impresionat,
se va muta si va dispdrea din vedere. Odatd, mi-am pus nidejdea
in propriile mele vribioare. Le-am numit puii mei in cuibul lor:
treisprezece fete si biieti, pe care mi i-a diruit Faustina. Acum
au mai rimas doar Commodus si patru dintre fete, care-si poartd
fetele de inmormantare si pling pentru mine. Restul au fost luati
inainte de vreme. La inceput am jelit, dar stoicii m-au invitat si
cum si-mi iubesc copiii, si cum s indur cand Natura mi-i cere.
Cand 1i jeleam pe biietii mei gemeni, Apollonius m-a consolat cu
ribdare si m-a ajutat si-mi recapit cumpatul incet-incet. E normal
sd plangi moartea cuiva — chiar si unele animale isi plaing moartea
puilor. Dar sunt cei care merg dincolo de granitele naturale ale do-
liului si se lasi furati de melancolie, ganduri si emotii. Inteleptul isi
acceptd durerea, o indurd, dar nu ii adaugi nimic in plus.

Natura I-a chemat si pe iubitul meu fiu Marcus Annius Verus,
nu cu mult inainte ca fratele meu Lucius si moari. [-am dat numele
pe care l-am purtat eu Insumi cind eram copil, care a trecut prin
generatii in familia mea. Micul meu Marcus a singerat pand cind a
murit pe masa doctorului, in timp ce ii scoteau o tumori din spatele
urechii. Am putut si tin doliu pentru el doar cinci zile, inainte si
plec din Roma spre rizboiul din Pannonia. Mai tirziu, Apollonius

cel blaind mi-a reamintit o zicald a lui Epictet: ,Numai nebunul
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cautd smochine iarna”. Asa este omul care se usuci de dorul copilului,
cand imprumutul a fost restituit Naturii. I-am iubit pe toti, dar am

invitat sd accept cd sunt muritori.

»<Frunzele pe care vantul le impristie pe pimant...

”

tot astfel si neamul oamenilor”.

Si ce au fost copiii mei, dacd nu frunze in vant? Au venit odatd
cu primivara si au fost doborati de lovitura iernii; apoi altii au venit
si le ia locul. Am vrut si ii pastrez vesnic, desi am stiut intotdeauna
ca sunt muritori. Si totusi, inima care se vaitd ,,O, lasi-mi copiii
sindtosi!” e ca un ochi ce vrea si vada doar privelisti frumoase si
refuzi si accepte ci toate lucrurile se schimba, fie cd ne place sau nu.

Omul intelept vede viata si moartea ca doui fete ale aceleiasi
monede. Cand Xenofon, unul dintre elevii nobili ai lui Socrate, a
primit vestea cd fiul sdu a fost ripus in bitilie, ce a spus? ,Stiam
cd fiul meu este muritor.” A inteles foarte bine invititura ci ceea
ce se naste trebuie sd si moard. Am primit dovada asta in copilirie,
cand a murit tata, Annius Verus. Abia daci l-am cunoscut. Ti stiam
doar reputatia de om bun si umil. Mama, Lucilla, 1-a ingropat si,
la timpul cuvenit, a fost rindul meu si o ingrop pe ea. impﬁratul
Antoninus, tatil meu adoptiv, si-a ingropat impiriteasa, apoi a ve-
nit timpul ca Lucius si eu, fiii lui, sd il cobordm in mormant si si
plangem pentru el. Apoi, fratele meu, imparatul Lucius, s-a stins
neasteptat si l-am ingropat si pe el. La sfarsit, a trebuit si o asez
in mormant pe iubita mea impdriteasd, Faustina. In curind vom fi
reuniti, cind Commodus imi va plasa rimisitele in mausoleul lui

Hadrian, pe malul Tibrului. Prietenii mei vor rosti elogii pentru

* Ibidem, X.34, p. 313
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mine in Roma si le vor aminti oamenilor ¢ Marcus Aurelius nu a
fost pierdut, ci s-a intors la Naturd. Soarele apune in aceastd seard si
mi ia si pe mine jos, cu el; maine se va ridica altcineva si-mi ia locul.

Asadar, acum esti aici, Moarte, vechea mea prieteni, cici cu
siguranti te pot numi prietend. Ai fost oaspetele meu de multe ori,
pani la urmd, bine-venitd la portile imaginatiei mele. De céte ori
nu mi-ai fost aldturi cind mi-am imaginat domniile impdratilor de
demult, in timpul meditatiilor mele? Totul este diferit, dar in fapt,
totul este la fel: indivizi oarecare se cdsitoresc, cresc copii, se imbol-
navesc si mor. Unii merg la razboi, chefuiesc, lucreazd pimantul si
isi vand marfurile. Altii ii lingusesc pe altii sau cauti si fie lingusiti,
isi suspecteazi prietenii de comploturi impotriva lor sau pun la cale
propriile comploturi. Multi dintre ei se incurcd in intrigi, se roaga
pentru moartea altora, se pling, se indrigostesc, string averi sau
viseazd la coroane sau functii inalte. Cati oameni al cidror nume nu-1
voi sti niciodatd si vietile lor stinse, sunt uitati de lume, ca si cum
nici nu s-au niscut? Dar intoarce-ti privirea spre cei puternici. Care
e diferenta? Moartea vine si bate la usa palatului ca la usa sirma-
nului. Augustus, parintele imperiului, familia lui, stribunii, preotii,
consilierii si toatd suita lui — unde sunt ei acum? Niciieri. Alexandru
cel Mare si cel care-i conducea mégarii s-au facut praf si pulbere
amandoi, egali in fata mortii.

Si ce s-a ales de marile dinastii, acum disparute? Géandeste-te
la eforturile stribunilor lor de a lisa in urma un mostenitor, doar
pentru a le fi descendenta intreruptd abrupt de epitaful ,Ultimul din
neamul siu” gravat pe mormant. Si cite orase au disparut? Popoare
intregi sterse din istorie. Intrebat de ce nu se bucuri de distru-
gerea Cartagenei, marele Scipio a plans si a prezis ci, intr-o zi, chiar
Roma o si cadi. Fiecare erd ne invatd aceeasi lectie: nimic nu dureazi

pentru totdeauna. De la curtea lui Alexandru, de mult dispdruti,
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pani la cele ale lui Hadrian si Antoninus, prin care m-am plimbat
si eu odatd, cunoscute astdzi doar prin monumente si povesti. Chiar
numele ,Hadrian” si ,Antoninus” sund arhaic, precum numele lui
Scipio Africanul si Cato din Utica, trecute in cirtile de istorie.
Maine, chiar si numele meu va suna a vechi pentru altii, descriptiv
pentru o erd trecutd: ,domnia lui Marcus Aurelius”.

M voi alitura lor: Augustus, Vespasian, Traian si restul. Insi imi
este indiferent daci sau cum voi fi tinut minte. Cati dintre cei cirora
li s-au adus laude nu au fost uitati? Si cei care si-au adus laudele, la
tel. E dovadi de vanitate si te ingrijorezi despre cum iti va consem-
na istoria faptele. Chiar si acum sunt inconjurat de oameni care sunt
foarte preocupati despre ce vor crede despre ei generatiile viitoare.
Ar putea, la fel de bine, s se lamenteze ci, in urmi cu sute de ani,
numele lor nu erau cunoscute. Gura omenirii nu-ti poate da nici
faima, nici gloria care meritd ciutate. Ceea ce conteazi este cum
triiesc acest moment, care in curdnd va trece, cici pot simti deja
cum mi se evapord sinele si se stinge ca un vis.

Moarte, erai alituri de mine cind am intrat victorios pe strizile
Romei cu Lucius? Sclavii stiteau cu noi in care, ne tineau cununi de
aur deasupra capului si ne sopteau la spate: ,Nu uita ci vei muri”.
Chiar si cand Lucius si-a plimbat captura de aur si comori si sirurile
de parti capturati si incitusati, soldatii sii aduceau cu ei din est ceva
mai funest: ciuma care i-a urmat in Roma. A durat paisprezece ani,
dar boala care a ucis zeci de mii de romani si-a revendicat in sfarsit
alt Cezar. Stoicii m-au invitat si privesc moartea in ochi, si-mi spun
zi de zi cu o onestitate brutald ci ,sunt muritor”, in timp ce riman
intr-o dispozitie bund. Se spune ci atunci cind Zenon, fondatorul
scolii noastre, era bitran, s-a impiedicat si a cdzut. S-a lipit de pimant
si a glumit: ,Vin de bunivoie; de ce mi chemi?”. Acum si eu am im-

batranit si, desi ma chemi, sunt gata si te intilnesc, Moarte.
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Dar sunt o multime de oameni inspaiméntati doar si-ti rosteasci
numele. Stoicii m-au invitat ci nu existd cuvinte de rdu augur.
Socrate a fost primul care a avut ideea ci moartea este o masci
groaznicd cu care sd sperii COpiil mici. A spus: ,Prieteni, dacd o
parte copiliroasi din voi incd se teme de moarte, ar trebui sa-i faceti
un farmec zi de zi panid cind trece”. Daci ma raportez la moarte
ca ceea ce este si o analizez rational, descopir cd nu e nimic decat
un proces al Naturii. Uitd-te la ce e in spatele mistii, analizeazi si
vei vedea cid nu muscd. Cu toate acestea, aceastd teami copildreascd
de moarte e poate cel mai mare blestem din viata noastrd. Cici
frica de moarte ne face mai riu decit moartea in sine, pentru ci ne
transforma in lasi, in timp ce moartea doar ne inapoiazi Naturii.
Cel intelept si cel bun se bucuri de viatd, fird niciun dubiu, dar nu
se tem de moarte. Sigur nu suntem niciodati cu adevirat vii daci
ne temem de final? Intr-adevir, si inveti cum si mori este s uiti ce
inseamni s fii un sclav.

Voi muri, dar trebuie si mor viitindu-ma? Cici nu moartea ne
supiri, ci judecata noastrd despre ea. Socrate nu s-a temut de fricd;
a vizut ¢i nu era nici bine, nici riu. In dimineata executiei sale, si-a
informat prietenii cu nonsalanti ci filosofia este o meditatie de-o
viatd asupra propriei mortalititi. Adeviratii filosofi, a spus el, se
tem cel mai putin de moarte. Cici cei care iubesc intelepciunea mai
presus de toate se pregitesc in fiecare zi pentru sfarsit. Sd practici
moartea inseamna si practici libertatea si sd te pregitesti sd renunti
la viatd cu gratie.

Intr-adevir, am cilitorit singur pe calea mortii de cind am ve-
nit in lumea aceasta. De la un strugure verde la un ciorchine copt,
apoi la o stafidi uscati, totul in Naturd are un inceput, un mijloc
si un final. Fiecare stadiu al omului are propriul final sau moarte —

copiliria, adolescenta, floarea vietii si bitranetea. Acest corp nu este
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cel ciruia i-a dat nastere mama mea. M-am schimbat, am murit in
fiecare zi de cind m-am niscut. Daci nu e nimic de temut in asta,
atunci de ce ar trebui sd mi tem de ultimul pas? Iar dacd moartea
este o pierdere a cunostintei, atunci de ce si mi agit? Cici doar
ceea ce este ceva poate fi bun sau riu, dar moartea nu este nimic,
simpla absenti a experientei. Nu e mai rea decit somnul. Mai mult,
moartea este o eliberare de la durere, un hotar peste care suferintele
noastre nu pot trece. Ne readuce la starea de pace in care ne aflam
cand nici nu ne niscuserim. Am fost mort eoni la rind inainte si
md nasc i asta nu m-a supdrat atunci. NVu eram. Eram. Nu sunt. Nu
imi pasd — dupd cum spun epicurienii.

Cici, dacd nu mi supiri deloc ci corpul meu ocupi o mici
parte din spatiu, atunci de ce ar trebui si-mi fie teami ci dureazi
doar o mici parte din timp? In orice caz, din alt punct de vedere, nu
disparem in nimic, ci suntem risipiti inapoi in Naturi. Voi reveni in
paméntul din care tatil meu si-a tras simanta, mama mea singele,
doica mea laptele si din care am avut de mancare si de baut zi de
zi. Céci, in final, totul vine din acelasi loc si se intoarce acolo intr-o
alta forma. E ca si cum din ceard moale poti modela un cal mic,
apoi un copac mic, apoi forma unui om. Nimic nu se distruge, totul
este trimis inapoi in bratele Naturii si transformat in altceva, inci o
datd si incd o datd — un lucru devine altul.

Azi un strop de spermi, maine o grimadi de cenusi sau oase. Nu
vesnici, ci muritori; o parte din intreg, la fel cum ora face parte din
zi. Ca o ori trebuie sa vin si sd trec. Cu cit mintile noastre inteleg
cd suntem piarti din intreg, cu atit mai mult vom pricepe mai bine
fragilitatea corpului nostru. Mi-am amintit intotdeauna ci nu am
fost ficut si triiesc o mie de ani si ¢ moartea va veni dupd mine in
curand. Mi-am tréit fiecare zi ca pe ultima si m-am pregitit pentru

acest moment. Acum ci a sosit, in sfarsit, imi dau seama ci este la
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fel ca orice alt moment. Am sansa si mor frumos sau si mor urat.
Filosofia m-a pregitit foarte bine. Crezi ci viata oamenilor poate
pirea ceva miret, a spus Socrate, pentru o persoand cu sufletul mare
care a imbritisat tot timpul si toatd realitatea in gandurile sale? Nu.
Pentru o astfel de persoand, nici mécar moartea nu pare ceva groaznic.

Sufletul meu se pierde pentru un moment in reverii molesite, la
un pas si devini insensibil. Ce putere miraculoasi are gindul de a
cdldtori iute in toatd lumea sau si consume visuri marete, infisurand
mai mult si mai mult induntrul siu. In timp ce md plimb visitor in
lungul si-n latul lumii si imi iau la revedere, imi dau seama cd am
zburat deasupra ei. Ca Zeus al lui Homer, care se uiti la pimant de
pe muntele Olimp, observ acum tirdmurile tracilor iubitori de cai,
acum Grecia, Persia, India si inconjor totul cu marea intunecati.
Sau ca Scipio Emilianus care, cind dormea in Numidia, a visat ci
este transportat in inalturi si i se permitea si se uite in jos la lumea
oamenilor dintre stele.

Mi-am pregitit de mult mintea sd cuprindi cele mai vaste per-
spective prin exercitiul zilnic al filosofiei. Platon a spus ci oricine
vrea si inteleagd lucrurile omenesti trebuie si se uite la ele de sus,
ca dintr-un turn inalt. In fiecare zi am repetat, asa cum au ficut si
invititorii mei, si mi-am imaginat cd sunt ridicat dintr-odata si cd
mi uit de sus la tapiteria complexd a vietii oamenilor. Acum, cand
viata mi se scurge din corp, reveriile mele devin viziuni, suficient de
reale incat le pot atinge. Cat de nesemnificative par de aici, de sus,
lucrurile mirunte pentru care se incaierd oamenii. Precum copiii,
care se gandesc doar la ce jucirii sunt ale lor, oamenii, cu mintile lor
captive in frici si emotii inguste, sunt instrdinati de Natura.

Pot vedea jos, sub mine, marile turme de animale umane: o
multime de muncitori se trudesc pe cimp, negustori plimbati, din

toate natiile, si armate uriase strinse pentru luptd — toti aleargi
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precum furnicile dintr-un loc in altul. Mereu ocupati cu ceva, o masi
anonimd, care roieste si cutreierd toate cdile labirintice care se des-
chid in fata lor. Birbati, femei si copii, sclavi si nobili de seami, cei
care Se nasc §i Cel care mofr, care se Casatoresc sau se separd, care isi
sirbatoresc bucuriile sau isi plang pierderile; sporoviiala obositoare
din tribunale — vad sute de mii de fete ale prietenilor si strdinilor
care trec pe langd mine. Vid cum orase mari se nasc din aseziri
umile, devin infloritoare si apoi, intr-o zi, se prabusesc si riman
ruine. Stirpe barbare in pruncie se chinuie s ajungi la civilizatie,
apoi devin barbari iar; dupd intuneric si ignorantd urmeazi artele
si stiinta, apoi reintoarcerea la intuneric si ignorantd. Vid neamuri
exotice si nedescoperite, ascunse in colturile indepirtate ale lumii.
O sumedenie de ritualuri, limbi si povesti ale oamenilor. Numeroa-
sele vieti ale celor de demult si vietile ce vor fi triite multi ani de
acum inainte, dupd moartea mea. Si chiar dacd mi-a fost sortit s fiu
impiratul Romei, cat de putini oameni din intreaga lume au auzit
de numele meu, cu atit mai putin m-au cunoscut cu adevirat. Aceia
care m-au cunoscut vor muri, la randul lor, curind, si vor fi uitati.

Mi surprind iar mirdindu-ma de capacitatea sufletului de a se
usura de un infinit de probleme de prisos. De a se amplifica, de a
cuprinde intreg universul si de a reflecta la finalitatea si vremelnicia
lucrurilor individuale, la scurtimea existentei noastre si a celorlalti,
cand le compardm cu eternitatea timpului. Devenim mérinimosi,
cu sufletele mari, atunci cind ne lirgim mintea si ne ridicim peste
lucrurile triviale, al ciror loc este jos, sub noi. Sufletul zboari liber
cand nu este tinut la pimant de frici si dorinte si cind se intoarce
acasi, un locuitor al cosmosului intreg, care isi face casd in imensi-
tatea de nemirginit a Naturii universale.

Le multumesc zeilor pentru cd am fost incurajat si fac un

obicei din a-mi imagina intreg cosmosul si astfel si contemplu
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imensitatea timpului si spatiului. Am invitat si compar, cu ochiul mintii,
fiecare lucru din viatd cu esenta universului si sd il vid mai mic
decit o siméntd de smochin si si-1 mésor cu timpul si si-1 percep
ca o intoarcere de surub. Cici ce-ti este imposibil sd vezi cu ochii
de muritor, poti si-1 pricepi cu intelectul.

Inaintea mea se formeazi o imagine mentald: reprezentarea unei
sfere stralucitoare, care include toati creatia, fiecare parte distincti,
dar toatd strinsd intr-o singurd viziune. Toate stelele de pe cer,
soarele, luna, piméntul nostru, marea si tinuturile si toate creaturile,
ca si cum le-as vedea printr-un glob transparent, pe care aproape ci
pot si-mi imaginez ci il tin in méand. S4 critici cu furie universul,
din aceastd perspectivi cosmici, pentru toate necazurile din istorie
ar fi ca si cum as plange pentru o mici tdieturd pe degetul meu mic.

Viata mea e aproape de final, nu mai rimane nimic — nicio fricd
si nicio dorintd de a ma separa de restul Naturii. Vad in fata mea
intregul cosmos, constructia sa intinsi si revolutiile corpurilor ceresti.
Si sunt prins in aceastd imagine, in timp ce traversez cerul, in timp
ce puterea se scurge din mine.

In acest ocean vast al existentei, pimantul pare un punct mic.
Asia si Europa, In intregime, sunt niste mici griunte de praf, marile
oceane, nimic mai mult decit o picaturd de apd, iar cei mai inalti
munti, un fir de nisip.

Pot doar si admir gratia si maiestatea stelelor, in timp ce min-
tea-mi e binecuvantati si le poatd insoti si md minunez la spectaco-
lul universului care se intimpli in fata mea. Sper si fiu transformat,
in apropierea mortii, in ceva vrednic de Naturd si cosmos, si nu
mai fiu un strdin in patria mea. Cilitorind prin intinderea Naturii,
mintea imi devine si mai mare si cuprinde evenimente individuale,
le inghite si le face sd pard mici puncte. Unde este tragedia in astfel

de incidente neglijabile? Unde este surpriza sau mirarea?
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Ceea ce am incercat si invat toatd viata vid acum peste tot —
cand imi intorc atentia de la una la alta, din toate partile vid acelasi
lucru. Universul este o fiintd vie singulard, cu un singur corp si o
singurd constiintd. Fiecare fiintd are o mica parte dintr-o consti-
intd mare. Fiecare creaturd este un organ sau un membru dintr-un
corp mai mare, si toate functioneazd impreund, fie ci isi dau seama
sau nu, pentru a infiptui evenimentele in acord cu un singur mare
impuls. Toate lucrurile din univers se intrepitrund, forméand o sin-
gurd tesiturd si un singur lant de evenimente. Cu toate ci odati
am vizut fiecare parte, fragmentatd, si cu un strop de efort mi-am
imaginat totul ca un intreg, vederea mea este acum transformati.
Am renuntat la furie si dorinte pentru totdeauna, vid doar intregul
din care face parte fiecare fragment, iar asta pare mai adevirat decat
orice altceva. Ceea ce stiam inainte, viata mea si pirerile mele par un
fum prin care am vizut Natura, cu privirea intunecata.

Cand se bucurid de aceastd viziune atotcuprinzitoare, sinele meu
se dilatd pand cind devine una cu Natura universald infinitd. Cat de
minusculd este perioada de timp cosmic ce ne-a fost diruitd fieciruia.
Cat de mic este peticul de pidmant pe care ne invartim. Cu cit mai
increzitor ma agit de aceastd viziune, cu atit mai clar inteleg cd nimic
nu este mai important in viatd decat si facem doud lucruri simple:
intai, trebuie sd ne ghiddm dupa natura noastra mai inaltd, lisindu-ne
condusi de ce ne dicteazi ratiunea. Apoi, trebuie s facem fati cu
intelepciune si calm oricirui lucru pe care Natura ni-1 trimite drept
soartd, fie ci e plicere sau durere, laudi sau oprobriu, viatd sau moarte.

Sufletul meu se inaltd mai sus, pe masurd ce viata care mi-a rimas
se retrage din membrele mele. Diferenta dintre a sti si a vedea, nu o
mai percep. In fata ochilor mei, ma inconjoard constelatiile, precum
cele care decorau zidurile din templele lui Mithras. Alunec cu usurinti

printre ele, ca o navi ce pluteste pe ape linistite. In jurul meu e o
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sumedenie de stele, o armatd de fiinte compuse din lumind puri.
Goale si lipsite de cusur, isi urmeazi gratios cursul prin ceruri, fard
abatere. Cit de diferite sunt de oamenii de pe pimant. Avem aceeasi
scanteie divind si noi, dar zace adinc in noi si ne ducem viata de parci
am fi captivi, ancorati in noroi de propria noastra nebunie si licomie.

Mintea ingeleptului este ca o stea, este propriul nostru soare,
care striluceste cu puritate si simplitate. Am fost destul de norocos
s gisesc aceste Insusiri in altii. Oameni precum Apollonius, Junius
Rusticus si Claudius Maximus mi-au aritat, prin propria persoani,
cum si triiesc intelept, virtuos si in concordanti cu Natura. Acum,
cd m-am eliberat de obligatiile piméntesti, imi simt sufletul trans-
format si curitat, revelind in mine o licirire de intelepciune pe care
odatd am vizut-o si in cuvintele si faptele invatitorilor mei iubiti.
Acum ci Imi las viata s treacd, bucuros si mi despart de ea, mintea
mea este in sfarsit liberd si-si urmeze adevirata naturi fird obsta-
cole. Acum, vid lucrurile mai clar decat oricind. Soarele nu face
treaba ploii sau a vantului.

Soarele insusi si fiecare stea de pe cer imi spun: ,M-am niscut
sd fac ceea ce fac”. $i eu, la rindul meu, m-am néscut si-mi urmez
propria naturd in ciutarea intelepciunii. O multime de stele umplu
cerul noptii. Fiecare e diferitd de cealaltd, dar functioneazi toate im-
preund, crednd cerul. Omul a fost ficut si se lupte o viatd intreagi,
cu ribdare, si-si cultive lumina purd a intelepciunii in el si sd-i
permitd si striluceascd mai departe pentru binele celorlalti. Singur
si totusi impreund cu restul comunitatii, triind cu intelepciune si
in acord cu ei. Vechii pitagoricieni aveau dreptate. Si contempli cu
puritate si simplitate neclintite stelele inseamna sd-si cureti mintea
de murdiria de pe pimant si sd o eliberezi.

Razele lui Apollo se revarsi in toate directiile, dar n-au secituit.

Cand se extinde, lumina soarelui atinge obiectele si le ilumineaza,
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fird si se slibeascd sau si se pangireascd. Riméane acolo unde cade,
mangiind obiectele si expunind trisiturile lor. Nu deviazi, precum
vantul, si nu se absoarbe, precum ploaia. Intr-adevir, mintea intelep-
tului este ea insisi ca o sferd din ceruri, care radiazi cea mai puri
lumind a soarelui. Daci se pogoari gratios pe lucruri, le ilumineazi
fard si se prindd in ele sau si se degradeze din cauza lor. Cici ceea
ce nu primeste lumina se condamni la intuneric. In mintea celor
care au fost purificati, insd, nimic nu este tiinuit sau ascuns.
Tn’gelepciunea purd, precum focul arzitor al soarelui, consuma tot
ce se aruncd in ea si arde si mai luminos. Ratiunea se adapteazi la
orice obstacol, daci ii se permite, gdsind virtutea potrivitd cu care si-i
rispundd. Avem datoria s ingrijim acest corp neinsemnat si senti-
mentele lui corupte, dar ceea ce e cu adevirat al nostru este intelectul.
Renuntim la tot ce ne leagd de lucrurile exterioare, ne purificim si ne
separdm de ele atunci cind realizim ci sunt trecitoare si indiferente.
Cand ne tiiem legiturile cu trecutul si cu viitorul si ne pozitionim in
mijlocul momentului prezent, ne eliberim sufletul de lucrurile exteri-
oare si i permitem si se investeascd cu totul in adeverirea naturii sale.
Lucrurile exterioare caracterului nostru, precum sindtatea, avutia
si reputatia nu sunt nici bune, nici rele. Acestea ne oferi sanse, pe care
omul intelept le foloseste bine, iar cel neghiob, rau. Desi oamenii isi
doresc avere si alte lucruri aseménitoare, acestea nu ne imbogitesc su-
fletul mai mult decat un frau de aur imbogiteste un cal. Ne murdirim
vietile cu aceste aparente, ne amestecim si devenim una cu obiectele
atunci cind le confundim cu binele sufletului nostru. RidiciAndu-ne
deasupra lucrurilor indiferente, mintea inteleptului devine ca o sferd
desavarsitd, dupa cum spunea Empedocle. Nici nu se depiaseste pe
sine, intrand in contact cu lucruri exterioare, nici nu se micsoreazi.
Lumina ei se impristie peste toatd lumea din jur. Completi in sine,
netedd si rotundd, luminoasi si strilucitoare. Nimic nu se agatid de

suprafata ei si niciun rdu n-o poate atinge.
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Inci simt durerea in corp. In acea parte din mine care incd
singereazd si tremurd sub cearsaf. Pare foarte departe acum. Nu mi
deranjeazi cétusi de putin. In curind voi fi iar inconstient. Cred ci
va fi ultima dati. Imi iau la revedere de la mine, intr-o dispozitie
buni, fird si mi supere pierderea. Mai fac un pas spre Moarte, nu ca
spre un dusman, ci ca spre un prieten vechi si un partener apropiat.
Imi strang pumnii usor si ma pregdtesc iar pentru necunoscut si

nemaivizut si mi echipez incd o dati cu invatiturile filosofiei mele:

Durata vietii omenesti e un punct, substanta sa — un flux,
senzatia — obscurd, intreaga alcituire a trupului — sortitd unei
rapide putrefactii, sufletul — un vartej, soarta — greu de ghicit,
faima — nesigurd; pe scurt, tot ce tine de trup e un fluviu,
iar tot ce tine de suflet — un vis i o vanitate, viata este un
rizboi si un popas ficut de un stridin, iar renumele peste
ani — uitare. Cine poate, agadar, si ne insoteasci in viat?
Un singur §i unic lucru: filosofia. Dar aceasta presupune
pastrarea daimon-ului interior la addpost de orice dezor-
dine si neajuns, mai puternic decit plicerile si suferintele,
neficand nimic la intimplare, in mod fals si ipocrit, fira si
aibd nevoie ca un altul si faci sau nu ceva; i chiar capabil
sd primeasci tot ce se intdmpla si tot ce ii e sortit ca venite
din acelasi loc din care si el a venit; si mai ales capabil si
astepte moartea cu sufletul impicat, considerdnd-o nimic
altceva decit o descompunere a elementelor din care este al-
cituitd fiecare vietuitoare. Si dacd pentru aceste elemente nu
este nimic Inspaimantitor in faptul ci fiecare se transformad,
fird intrerupere, unul in altul, din ce cauzi ar trebui cineva
s se teamd de transformirile si descompunerile tuturor lu-
crurilor? Cici este un lucru potrivit naturii §i nimic din ceea
ce se Intdmpld potrivit naturii nu este riu. Afari se intunecd,
dar nu imi dau seama. Ochii mi-au slibit, inconjurati din
toate pirtile de intuneric. Nu voi mai trdi si vid incd un
rasirit. Nu conteazi.*

* Ibidem, 11.17, p. 95
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MULTUMIRI

Vreau si le multumesc lui Stephen Hanselman
si lui Tim Bartlett pentru sustinerea si pentru
sfaturile lor privind aceastd carte. As vrea sd
le multumesc si colegilor mei din organizatia
Modern Stoicism pentru ci si-au impirtisit ideile
cu mine de-a lungul anilor si pentru ci m-au
ajutat sa ajung la propria mea interpretare a Sto-

icismului.
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