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Kazdy jest szczesliwy w takim stopniu,

w jakim siebie za szczesliwego uwaza.

SENEKA

Bierzemy odpowiedzialnos¢ za wiele rzeczy, na ktére nie mamy
wplywu, i nie zawsze zdajemy sobie z tego sprawe. Koncentruje-
my si¢ na nich, poswigcamy im czas i energie. Ptacimy za to na-
tlokiem obowiazkéw, chaosem w myslach i emocjach, pochop-
nym dziataniem, napigciem czy zwatpieniem we wtasne sity. Co
wiecej, czesto tracimy wéwczas z oczu to, co jest dla nas napraw-
de wazne, na co rzeczywiScie mamy wptyw i co lezy w zasiegu
naszych mozliwosci.

Co powiedzieliby nam na to stoicy, ktérych madros¢ przetrwata
do dzi$, inspirujac nie tylko wiele tysiecy ludzi, ale i wspoétczesne
nurty psychoterapeutyczne? Marek Aureliusz — jeden z najbar-
dziej znanych filozoféw Portyku — zapewne zaprositby nas do
rozmowy i rozpoczat ja tak:

Nie zajmuj sie naraz wieloma sprawami (...) jesli chcesz zacho-
wac pogode ducha. Czy nie lepiej czynic to, co konieczne (...)? Bo
to przynosi z sobq pogode ducha ptynqcq nie tylko z tego, ze dziata
sie pieknie, ale i z tego, zZe dziata si¢ mato. Gdyby bowiem kto nie
moéwit ani czynit przewazajqcej czesci tego, co méwimy i czynimy,
a co nie jest konieczne, miatby i wiecej czasu i mniej niepokoju. Stqd
tez przy kazdej sprawie nalezy przypominac sobie, czy tez ona nie

jestjednq z tych, ktére nie sq konieczne. A nalezy nie tylko strzec sie
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czynow niekoniecznych, ale i mysli. W tym razie bowiem i czynéw

nie bedzie, ktére z drogi prostej odwodzq'.

Filozof i cesarz rzymski podkresla, ze koncentrowanie si¢ wylacz-
nie na tym, co znajduje sie w zasiegu naszej kontrolii co jest dla nas

istotne, jest kluczem do poczucia spokoju i zadowolenia z zycia.
Zeszyt ¢wiczen przygotowalySmy po to, by pomoc Ci:

- rozwina¢ umiejetnos¢ odrdzniania tego, na co masz wplyw,
od tego, co jest poza Twoja kontrola;

- zyska¢ swiadomarefleksje nad tym, co myslisz, czujesz i robisz;

- zmieni¢ niepomocny sposdb myslenia o sobie samym, innych
osobach i tym, co Cig spotyka;

- ukierunkowac Twoja uwage i codzienne dziatania na to, co na-
prawde dla Ciebie wazne, czyli zgodne z Twoimi warto$ciami;

- lepiej zrozumie¢ wlasne emocje, szczegélnie w sytuacjach,
ktore sq dla Ciebie trudne.

Proponujemy Ci starannie opracowane i dobrane ¢wiczenia
oparte na:

- praktyce stoickiej
- oraz szeroko rozumianej terapii poznawczo-behawioralnej
(ang. cognitive-behavioral therapy, CBT), obejmujacej m.in.:
» terapie akceptacji i zaangazowania (ang. acceptance and
commitment therapy, ACT),
» terapie oparta na wspoélczuciu (ang. compassion focused
therapy, CFT),
» terapi¢ metapoznawcza (ang. metacognitive therapy, MTC).

1 Marek Aureliusz, Rozmyslania, ksigega IV, Helion, Gliwice 2016.
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Zwigkszanie zdolnosci rozrézniania rzeczy zaleznych i niezalez-
nych od nas jest cze$cia naszej praktyki stoickiej juz od kilku lat.
Widzimy jej pozytywny wplyw na zmiane naszego podejscia do
nas samych, innych ludzi i otaczajacej rzeczywistosci. Wszystkie
przedstawione w Zeszycie ¢wiczenia wyprébowaty$my na sobie,
a do niektérych nadal czesto wracamy. Wierzymy, ze praktyki ni-
gdy za wiele, w zwiazku z czym zyczymy Ci wytrwatosci i odwagi
w poznawaniu siebie. Mamy nadzieje, ze nasze ¢wiczenia w tym

pomoga!

Zeszyt ¢wiczen jest dwugltosem. Staraly$my sig, by byt on harmo-
nijny i spdjny. A przede wszystkim by pomoégt Ci wprowadzic¢
pozadane zmiany w Twoim sposobie myslenia, dziatania oraz
odczuwania, a przez to sprzyjal budowaniu zdrowego dystansu,

wewnetrznego spokoju i poczucia wptywu na wilasne zycie.

Zapraszamy Ci¢ do zrobienia porzadkéw w Twoim sposobie pa-
trzenia na to, co od Ciebie zalezy, a co nie. To wazny krok ku temu,
by da¢ sobie to, czego naprawde potrzebujesz, a potrzebowac
mozesz np. czasu na odpoczynek, wiekszej wytrwatosci i efektyw-
nosci w dziataniach, mniej nieprzyjemnych emocji na co dzien

oraz zadowolenia z relacji.
Bo, jak méwi Marek Aureliusz:
Szczesliwy — to ten, kto los szczesliwy sam sobie przygotowat.

A szczesliwy los — to dobre drgnienie duszy, dobre sktonnosci,
dobre czyny?.

2 Marek Aureliusz, Rozmyslania, ksiega V, Helion, Gliwice 2016.
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1.1. JAK KORZYSTAC ZE STOICKIEGO
ZESZYTU CWICZEN?

Tak, by$ jak najwiecej z niego wyniost! Zachecamy: daj sobie czas
na spokojne zapoznanie si¢ ze wszystkimi cze$ciami Zeszytu. Za-
lecamy, abys czytat go od poczatku do konca, a nie wybiérczo —
dzieki temu bedziesz stopniowo rozbudowywat swoja wiedze
i rozwijat kolejne umiejetnosci. Zadbaj o to, by méc w petni sku-

pi¢ uwage na czytanym tekscie oraz wykonywanych zadaniach.

Zalezy nam, zeby korzystato Ci si¢ z Zeszytu ¢wiczeri jak najwygod-
niej, dlatego w aneksie znajdziesz wykaz ¢wiczen i karty pracy.
Zachecamy Ci¢ do aktywnego korzystania z nich i faktycznego
uzupetniania, a nie tylko wykonywania zadan ,w myslach”. Bada-
nia pokazuja, ze pisanie odreczne —w przeciwienstwie do tego na
klawiaturze — aktywizuje obszary mézgu zwiazane z emocjami

oraz pomaga lepiej zrozumie¢ dany materiat i przyspiesza nauke>.

Cwiczenia w Zeszycie poprzedzone s krétkim wprowadzeniem
teoretycznym oraz — w wielu przypadkach — przyktadami z zy-
cia trojki bohateréw: Alicji, Kornelii i Michata“. Nie sugeruj sie
jednak ich odpowiedziami. Pamietaj: skup sie na sobie i na tym,
co Ty chcesz zmienic.

3 van der Meer A., van der Weel ER., Only three fingers write, but the whole brain
works: is the pen mightier than the word?, https://news.microsoft.com/wp-content/
uploads/2016/12/Surface-Brain-Research.pdf; Pennebaker J[W., Smyth ].M., Terapia
przez pisanie, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakow 2018.

4 Nasibohaterowie nie sa realnymi osobami. To fikcyjni reprezentanci ,ztozeni”
z cech, ktére posiada wigkszo$¢ z nas, i doswiadczajacy sytuacji, z ktérymi
mozemy si¢ spotkac.
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Co mozesz zrobi¢, aby odnies¢ jak najwigksza korzys$¢ z pracy ze
stoickim Zeszytem ¢wiczeri? Masz wptyw na to, by (rysunek 1.1):

Zadbac o dobre Wybra¢ pore dnia, w ktorej
l i przyjemne oswietlenie skupisz sie na ¢wiczeniach.
— a przy okazji o swoj wzrok.
Znalez¢ wygodne
i odpowiednio ciche miejsce.

AN
N

,_,,,
e

Robi¢ notatki
i przypominajki z trescig zadan
lub waznymi wnioskami.

Przygotowac sobie
cos do picia.

2 Po; laskargkota.
/"ang

*w tym przypadku decyzja nalezy do kota. Da sie pogtaska¢, kiedy bedzie miat na to ochote.

Rysunek 1.1. Przyktady rzeczy zaleznych od nas podczas czytania
Zeszytu ¢wiczen

Wszystko po to, bys uczyt sie skutecznie! Praca z Zeszytem ma by¢
dla Ciebie zZr6dtem warto$ciowych i pomocnych wnioskéw oraz

umiejetnosci, ktére przydadza Ci sig na co dzien.

1.2. DAJ SOBIE CZAS | €WICZ REGULARNIE

W Zeszycie znajdziesz gars¢ przydatnej teorii —zaréwno z obszaru
stoicyzmu, jak i szerokiego nurtu terapii poznawczo-behawioral-
nej. Nie narzucaj sobie zbyt duzego tempa, postaraj sie nie wy-

magac od siebie natychmiastowego przyswojenia catej wiedzy
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ani szybkiej zmiany. Pamie¢taj: nagla zmiana zazwyczaj nie jest
trwata. Czytaj i ¢wiczregularnie, najlepiej codziennie, i daj sobie

czas, by zdobywana wiedza zaczeta przynosi¢ efekty.

/@\ Regularna, codzienna praca jest kluczowa, jesli chcesz wpro-
© wadzi¢ realng zmiane w swoim sposobie myslenia, zacho- :
wania i odczuwania. Nasz mézg jest bardzo plastyczny?,
jednak potrzebuje czasu i systematycznych powtérzen, by
wygasity sie potaczenia neuronalne zwigzane z aktualny-
mi zachowaniami i wyksztatcity nowe — takie, ktére beda
sprzyjaty coraz wiekszej automatyzacji pozadanych przez
Ciebie zmian. Zazwyczaj proces tworzenia sie nowych po-
taczen zajmuje kilkanascie tygodni. W tym czasie staraj sie
codziennie poswieci¢ cho¢ 10 - 15 minut na proponowane
przez nas ¢wiczenia. Chodzi o to, by zauwazaé swéj do-
tychczasowy, stary sposdb myslenia, dziatania i odczuwania
oraz $wiadomie wprowadza¢ bardziej stoickie podejscie. Im
czesciej bedziesz to robit, tym szybciej nastapi zmiana i tym
bedzie trwalsza.

To doktadnie tak, jak z uczeniem sie nowej umiejetnosci
(jezyka obcego, szydetkowania, obstugi programu kompu-
terowego) czy praca nad kondycja fizyczng — im czesciej
éwiczysz i z im wiekszym zaangazowaniem to robisz, tym
szybciej widzisz efekty.

Cozolino L.J, Neuronauka w psychoterapii. Budowa i przebudowa ludzkiego mozgu,

wu

Zysk i S-ka, Poznan 2002.
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Dawanie sobie czasu na nabywanie nowych umiejetnosci, wy-
trwatos¢ i cierpliwe wypracowywanie zmian to podejscie zgodnie
z nauka stoikéw. Juz Epiktet zwracat uwage na to, ze:

Nic, co wielkie, nie zostato stworzone nagle, gdyz w taki sposéb
nie powstaje nawet winogrono lub owoc figi. Jesli powiesz mi te-
raz, ze marzy ci sie owoc figi, odpowiem ci, ze potrzebuje on cza-
su. Pozwél najpierw, by ta roslina zakwitta; potem musi wyksztat-
ci¢ owoc, ktéry nastepnie potrzebuje jeszcze dojrzec. Skoro owoc
drzewa figowego nie powstaje nagle w ciqgu jednej godziny, jak-
ze mogthys posiqsc¢ owoc ludzkiego umystu w tak krétkim czasie
i z takq tatwosciq?°

6 Epiktet, Wybrane diatryby i Encheiridion, Onepress, Gliwice 2021, 5. 30.
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S3g sprawy, na ktore masz wplyw
Sa i takie, ktore znajduja sie poza Twoja kontrola

Naucz sie odrozniac jedne od drugich
i odzyskaj wewnetrzny spokoj

Kazdy z nas od czasu do czasu usituje bra¢ odpowiedzialnos¢ za sytu-
acje lub zdarzenia, ktore pozostaja poza nasza kontrola. Koncentrujemy
sie na nich, poswiecamy im czas i energie zyciowa. Przy okazji tracimy
z oczu to, co od nas zalezy, co jest dla nas wazne i czym faktycznie po-
winnismy sie zajac.

Tez tak masz? Chcesz to zmienic?

Siegnij zatem po te ksigzke, ktorej tre$¢ opiera sie na zasadach filozo-
fii stoickiej i na najnowszych odkryciach z dziedziny psychologii

i terapii poznawczo-behawioralnej, w tym terapii akceptacjiizaanga-
zowania, a takze terapii skoncentrowanej na wspotczuciu. Praca z Ze-
szytem ¢wiczen pozwoli Ci sprawnie odr6zniac to, co znajduje sie pod
Twoja kontrola, od tego, co jej nie podlega. Dzieki temu osiggniesz
wewnetrzny spokoj, zyskasz poczucie sprawczosci i bedziesz prowa-
dzi¢ takie zycie, na jakim Ci zalezy.

Dagna i Magdalena wspo6ttworza projekt Forma Minimalna —
przestrzen, za ktérej posrednictwem przekladaja wiedze stoicka
i psychologiczng na konkretne dziatania (formaminimalna.com).
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