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On the Tranquillity of the Mind is an ancient “self-help” manual in which Seneca
gives his friend Serenus a philosophical advice on how to cope with mental dis-
turbance. For this reason, this writing can also be used to reflect on the current
Covid-19 pandemic. Indeed, the disturbance of the mind often arises because we
think that we have the events of the external world in our own hands. Seneca,
however, disagrees with this view because we have no control over the emer-
gence of some circumstances through the action of “fortune” (lat. fortuna).
Through the use of reason and cognitive training of our minds, however, we can
overcome this harmful idea. Thus, On the Tranquillity of the Mind can provide
us with an ancient guide on how to prepare for unexpected events and thus main-
tain our tranquility of mind.

Keywords: Seneca — Tranquility of mind — “Self-help” manual — Cognitive training
— Fortune

Vznik Senecovho spisu O pokoji mysle (lat. De tranquillitate animi) mézeme datovat’
priblizne do obdobia medzi Senecovym navratom z exilu v roku 49 n. |. a smrt'ou jeho
priatel'a Serena, ktora pravdepodobne nastala niekedy pred rokom 62 n. 1. (Mutschler
2014, 153).! Prave Annaeus Serenus? je totiz adresatom tohto diela, ako aj dvoch
dalsich spisov: O stdlosti mudrca (lat. De constantia sapientis) a O Zivote v ustrani (lat.

! Niektori autori sa snaZia o presnejsie datovanie spisu priblizne do roku 60 n. 1., pretoZe sa nazda-
vaj, Ze toto dielo odraza vnatorné konflikty, ktoré autora postihli po zavrazdeni Agrippiny, ked’ sa
musel pomaly stiahnut’ z verejného Zivota (pozri Mutschler 2014, 153; Motto, Clark 1993, 134;
Griffin 1976, 356 — 357).

2 Serenovo nomen gentile — Annaeus —naznacuje, Ze Seneca a Serenus boli pribuznymi (Gunermann
1984, 103). Vzt'ah medzi oboma postavami bol zaroven asi vel'mi blizky, ked’ze Seneca ho na dvoch
miestach oslovuje vyrazom ,,najdrahsi Serenus® (carissime Serene) (Sen. Trang. 4, 1; 17, 12) (Mut-
schler 2014, 153). Zo spisu O pokoji mysle vyplyva, ze Serenus mal ambicie angazovat’ sa vo vr-
cholovej politike vtedajsieho cisarstva (Sen. Trang. 1, 10).
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De otio). Tieto tri diela tak do jedného kompozi¢ného celku spaja jednak postava ad-
resata, a jednak tematika hl'adania ,,pokoja“ (lat. tranquillitas; gr. evbvuia) mysle.?
Spis O pokoji mysle sa preto da vnimat ako staroveka ,,svojpomocna‘ prirucka, v kto-
rej Seneca poskytuje priatelovi Serenovi filozofické rady s cielom vyrovnat’ sa s du-
Sevnym nepokojom.

Skér ako stoicky filozof prejde k rieSeniu priatel'ovych problémov, musi najskor
z pozicie ,,lekara duse* (= filozofa) spravne diagnostikovat’ povahu ,,pacientovej cho-
roby“. Diagnostika sa preto za¢ina anamnestickym prihovorom, v ktorom sa Serenus
Vv ulohe pacienta pokusa opisat’ spiistace a klinické priznaky svojho ochorenia. Hlav-
nym sptastacom prepuknutia tohto chorobného stavu je jeho angazovanost’ VO verej-
nom zivote a napitie medzi moznostami, ktoré takyto zivot pontika (napr. zisk bohat-
stva, slavy, uznania, moci) a problémami, ktoré su s touto ¢innost'ou neodmyslitel'ne
spité (napr. prepracovanost’, strach o zivot pocas vlady tyranského rezimu, moralny
upadok). Uvedené nastrahy stazuju dosledne zastavat pevné filozofické postoje
(napr. Setrnost’, skromnost’, jednoduchost), 'udska mysel’ sa vd’aka nim zakolise, spo-
sobi zmatok, ktory méze vyustit’ do pochybnosti, ¢i predsa len zaujem o vonkajsie
statky nie je pre ¢loveka lepSou vol'bou.

Po vymenovani priznakov Seneca prirovna Serenov stav mysle k pripadom l'udji,
ktori ,,sa uzdravili z dlhej a t'azkej choroby* (ex longa et graui ualetudine expliciti)
(Sen. Trang. 2, 1).* Takito Pudia st uz sice z medicinskeho hl'adiska zdravi, ale obcas
na nich dopadne nepokoj zapri¢ineny strachom z toho, Ze choroba sa moze kedykol-
vek vratit’. Preto sa ustaviéne pozoruju a znepokojuju Si tym mysel’. Serenovo ocho-
renie tak vyust'uje do stavu, ked’ je ¢lovek ,,nespokojny sam so sebou (sibi displicere)
(Sen. Trang. 2, 7), ma ,,zméatok v mysli‘ (animi iactatio) (Sen. Trang. 2, 8) a vedie
,»vahavy zivot“ (cunctatio uitae) (Sen. Trang. 2, 8). VSetky tieto prejavy tak len inym
spdsobom pomenuvaji ochorenie, ktoré moézeme oznacit' diagnostickym terminom
,nestalost’ mysle* (animi uolutatio) (Sen. Trang. 2, 10).

Ked'Ze nepokoj mysle nepredstavuje vel'mi vaZzne ochorenie, ani navrhované lie-
cebné opatrenia nebudu tvrdé, ale skor miksie, zalozené na ziskani sebadovery a vy-
budovani pevného filozofického presvedéenia. Zivot a aktivna sluzba v sprave veci

3 Myslienka pokoja bola v antickej filozofii §iroko interpretovana. Sdm Seneca V texte hovori, Ze
pozna spis Demokrita o tejto tematike (Sen. Trang. 2, 3) a pravdepodobne z neho aj cituje (Sen.
Trang. 13, 1 = DK 68 B 3). Spis I1epi e00vping je uvedeny v katalogu Demokritovych diel od Dio-
gena Laertia (D. L. 9, 46). Seneca pravdepodobne odkazuje na tento spis aj v diele O hneve (Sen.
Ira 3, 6, 3). V neskorSom obdobi napisal dielo ITepi gvbupiag aj stoik Panaitios (pozri D. L. 9, 20),
ktorého sice Seneca v spise priamo nespomina, ale je pravdepodobné, Ze bol jeho myslenim v nie-
ktorych pasazach tohto diela ovplyvneny (pozri Sen. Trang. 6, 2 —4). Dielo s nazvom ITepi e00vpiog
napisal aj Plutarchos (Plu. Moralia 464e — 477f).

4 Pri preklade spisu De tranquillitate animi vychadzame z kritického franctizsko-latinského vydania
tohto diela (Waltz 1970, 71 — 106).
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verejnych nas sice vystavuji tvrdym skaskam, no sta¢i len spravne pochopit’ postave-
nie ¢loveka vo svete a charakter udalosti, ktoré mézeme nejakym spdsobom ovplyv-
nit’. Cielom pacientovej terapie je dosiahnut’ stav ,,pokoja“ (tranquillitas) prostred-
nictvom napodobiiovania a nasledovania rozlicnych praktickych rad, odportcani
a kognitivneho tréningu mysle. Vd’aka tomu sa ¢lovek moze stat’ ,,neotrasitelnym*
(non concuti) (Sen. Trang. 2, 3), teda zmieri sa so vSetkymi externymi ¢initel'mi, a tie
v fiom viac nebudu vyvolavat’ dusevny nepokoj.®> Alebo, ako hovori Seneca, zimerom
terapie (= tohto spisu) je najst’ odpoved’ na otazku: ,,ako mdze mysel stale zachovavat’
pokoj (semper aequali) a udrziavat’ priaznivy smer (Secundoque cursu), ostavat’ spo-
kojna sama so sebou (propitiusque sibi) i stastna pri pohl'ade na seba (sua laetus)
a tuto radost’ nepreruSovat’ (non interrumpat), ale v tomto prijemnom stave vytrvat’
(maneat) bez vykyvov smerom hore ¢i dolu“ (Sen. Trang. 2, 4).

Okrem tejto medicinskej roviny (dialdg lekéra s pacientom) treba vnimat’ oboch
aktérov spisu aj z hladiska vztahu medzi Ziakom a ucitelom. Serenus predstavuje
mladého adepta stoicizmu, ktory este nedosiahol stav mutidrosti, ale iba k nemu sme-
ruje (lat. proficiens). Otvorene sa totiZ v texte priznava, ze eSte nedokaze odolat’ na-
straham vonkajsich statkov, a preto pocituje uvedeny stav nepokoja mysle. Nieckedy
ho omami lesk bohatstva a ma preto pochybnosti, ¢i prave toto nie je lep$ia cesta, po
ktorej by sa mohol vo svojom Zivote uberat’ (pozri Sen. Trang. 1, 8 — 9). Zaroven si
treba uvedomit’, Ze Serenus konvertoval k stoicizmu len neddvno, kedZe v spise
O stdlosti mudrca e$te vystupuje ako epikurejec (pozri Sen. Const. 1, 1; 3, 1 — 2; 15,
4). Z pozicie menej skuseného Ziaka preto ziada o rady svojho star§ieho a skiisenej-
Sieho uditel’a. Seneca si tuto jeho poziciu uvedomuje a v jedendstej kapitole hovori
0 tom, Ze vSetky odporucania, ktoré mu v diele O pokoji mysle poskytuje, st uréené
prave pre l'udi ,,nedokonalych* (imperfectos), ,,priemernych“ (mediocres) a ,,nero-
zumnych® (male sanos) (Sen. Trang. 11, 1). Serenus teda nie je dokonaly mudrc, ale
mlady adept stoicizmu, ktory eSte robi vo svojom zivote chyby, a Seneca mu radami
pontika navod, ako sa tychto chyb v budticnosti vyvarovat’.

Stoicky ,,mudrc® (gr. copdg; lat. sapiens) predstavoval vzor moralneho spravania
¢loveka v réznych nelahkych Zivotnych situaciach. Zosobnoval vzneSeny a vysoky
ideal mravného konania, a preto disponoval mnozstvom pozitivnych charakteristik —
nikdy nepodliehal vasnam, nebol pys$ny, Sialeny, bol vzdy Gprimny, bozsky, slobodny,
neopijal sa, zGcastnoval sa na politickom zivote a pod. (pozri D. L. 7, 117 — 125).
Stretnut’ v dobovej realite takéhoto idealneho ¢loveka bol vSak problém, ¢o si Seneca
vel'mi dobre uvedomoval (pozri Sen. Ira 2, 10, 6; Const. 2, 1 — 3). V spise O pokoji

5 Seneca tu naraZa na stoicky princip ,,nepritomnosti vasne* (gr. dné0eia). Tento stav by mal do-
siahnut’ stoicky mudrc.
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mysle preto otvorene priznava, ze takéhoto ¢loveka hl'adaju filozofi uz niekol’ko sto-
ro¢i (Sen. Trang. 7, 2). Napriklad v devitdesiatom $tvrtom liste Luciliovi autor ho-
vori, ze k dosiahnutiu dobrého dusevného rozpolozenia dochadza postupne, a preto
treba aj nedokonalému ¢loveku, ktory sa chce zlepSovat’, ukazat’ cestu (pozri Sen. Ep.
94, 50). A prave rozdiel medzi mudrcom a muZom, ktory sa e$te len priblizuje k mud-
rosti, Seneca prirovnava k obrazu zdravého ¢loveka a toho, kto prekonava t'azkua a dl-
hotrvajucu chorobu (Sen. Ep. 72, 6). Serenovo ,,ochorenie* tak metaforicky symboli-
zuje stav l'udskej mysle, ktora sa pokusa prostrednictvom stoicke;j filozofie dopraco-
vat’ k stavu mudrosti a pri tejto ceste sa musi vysporiadat’ s mnohymi nepriaznivymi
vonkaj$imi okolnost’ami.

Dielo tak mézeme vo vSeobecnosti interpretovat’ ako praktického filozofického
sprievodcu na nel'ahkej ceste Zivotom. Seneca sa totiZ pozera na filozofiu ako na prak-
ticka vedu, ktorej hlavnym cielom ma byt poskytovanie pomoci l'ud’om, ktori hl'adaji
névod ako dobre Zit'. Z tohto dovodu autor zbyto¢ne neteoretizuje, skor preferuje ak-
tivne hl'adanie odpovedi na konkrétne problémy bezného zivota. Prava filozofia totiz
,,spociva v ¢inoch, a nie v slovach® (non in verbis sed in rebus est) (Sen. Ep. 16, 3).’
A préave poskytovanie konkrétnych rad, odporti¢ani® a kognitivny tréning mysle pred-
stavuju sposoby, ako mdzeme niekoho povzbudit’ k vacsej aktivite v otazke starostli-
vosti 0 vlastni dusu, ktora ma potom praktické désledky na nas zivot.

Choroba a nepokoj mysle

Hoci sa toto dielo da primarne vnimat’ ako prirucka osobného rozvoja pre mladého
adepta stoicizmu, ktory sa chce angazovat’ vo verejnom Zivote, $pecificky obsahovy®
charakter spisu a jeho terapeuticky rozmer sa daju vyuzit' aj na reflexiu inych tema-
tickych celkov ¢i na interpretaciu aktudlnych spolo¢enskych problémov v kontexte
davnej minulosti. Jednym z takychto problémov je aj sicasna pandémia ochorenia
Covid-19. V poslednych dvoch rokoch totiZ strach ¢i pocity nepohody a nepokoja pri-
nutili mozno aj obycajnych l'udi hlbsie sa zamysl'at’ nad otdzkami l'udskej existencie,
nad postavenim ¢loveka vo svete, a hadat’ navody na ich rieSenie. A jeden z takychto
starovekych praktickych navodov nam moze poskytnut’ aj dielo O pokoji mysle.

6 K problematike antickej filozofie ako ,,umeniu Zivota® pozri (Suvak 2020; 2017).

" Porov. Sen. Ep. 20, 1 - 2; 75, 4.

8 Vi¢sina spisu O pokoji mysle sa zaobera poskytovanim najmi praktickych rad, ako zachovat’ pokoj
mysle. Najvicsia Cast’ tychto odporucani sa ststred’'uje v poslednej sedemnastej kapitole (Sen.
Trang. 17,4 - 8).

9 Dielo nemé jednotnti obsahovi §truktiiru, ale je polyfonické. Senecove rady a odpori¢ania nena-
sleduju hned’ po sebe a Casto su tvorené sériami akychsi mikropribehov, ktoré sa zaoberaju Speci-
fickymi problémami a v kone¢nom ddsledku ich mézeme povazovat’ za samostatné obsahové celky:
napr. predstavenie Athenodorovych rad (Sen. Trang. 3, 1 — 8) ¢&i ddlezitosti vyberu priatel'ov (Sen.
Trang. 7,1-4).

Filozofia 76, 10 783



Nepokoj mysle totiz nie je len dosledkom angazovanosti v politike, ale aj vseo-
becnejsim symptomom nasich nespravnych kognitivnych presvedceni o tom, ze mo-
zeme radikalnym spdsobom ovplyviiovat’ chod vonkajSieho sveta. Jednoducho pove-
dané, clovek nespravne predpoklada, Zze chod veci vonkajSieho sveta ma vo svojich
rukach, a preto si planuje rézne ¢innosti. Ked’ sa mu vsak nie¢o postavi do cesty
a zni¢i mu jeho vysnivanu predstavu, tak v dosledku toho upadne prave do spomina-
ného stavu akejsi duSevnej zmétenosti, ¢i modernym jazykom povedané, zacne mat’
psychické problémy.

Seneca vsak tento bezny nazor o l'udskom vplyve na priebeh udalosti spochyb-
nuje a ¢asto v texte hovori o pésobeni ,,osudu” ¢i ,,8tasteny* (lat. fortuna), ktora moze
kedykol'vek vstapit’ do nagho Zivota a radikdlnym spdsobom ho zmenit. Stastena re-
prezentuje v autorovej interpretacii temnu stranku osudu, zodpovednt za udalosti,
ktoré sa deji neo¢akévane, nedaju sa zmenit’ a maju primarne neprijemny charakter
(Setaioli 2014, 297; porov. Schubert 2016, 129). A prave jeden z takychto osudovych
faktorov moze reprezentovat’ napriklad aj ,,choroba“ (lat. morbus) (Sen. Trang. 11,
7). Vdaka vaznemu ochoreniu sa totiz z bohaca moéze stat’ kedykol'vek chudak,
z vplyvného ¢loveka bezvyznamny a pod.t°

Seneca prakticky demonstruje nestalost’ bohatstva, zastavania uradnych hodnosti
¢i kralovského postavenia na sérii troch historickych exempiel.** V prvom vystupuije
bliz8ie neznamy boha¢ menom Pompeius,? ktory vd’aka cisarovi pride o Zivot (Sen.
Trang. 11, 10). Druhym je Seianus, ktory zomrie nasilnou smrt’ou, hoci predtym zas-
taval vyznamné tiradné posty na cisarskom dvore (Sen. Trang. 11, 11).22 Tretou sé-
riou exempiel je zoznam mien znamych kral'ov (Kroisos — lugurtha — Ptolemaios —
Mithridates), ktori napriek kralovskému titulu skonéili na hranici, popraveni alebo vo
viizbe (Sen. Trang. 11, 12).4 Vsetky tieto exempld majt za ciel’ zdoraznit’ skuto¢nost’,

10 K inym osudovym okolnostiam méZeme podl’a Senecu zaradit’ aj ,,zajatie” (captiuitas), ,,skazu*
(ruina) &i ,,poziar (ignis) (Sen. Trang. 11, 7).

1 Exemplum je ,rozpravanie* alebo ,,odkaz* na nejaky &in, ktory vykonala vi&§inou vieobecne
znama osoba na verejnosti pred zrakmi ostatnych l'udi, a ti ho posudzuja bud’ ako dobry, alebo ako
zIly skutok. Kazdé exemplum ma dve zakladné vlastnosti: je originalne (nezamenitel'né s inou pri-
hodou) a typické (ma $pecifické znaky) (Roller 2015, 81).

12 1de o blizsie neurcenti osobu s tymto menom. Costa ho stotoziiuje s konzulom z roku 14 n. 1. Tato
historka nie je znama z inych antickych zdrojov (Costa 1994, 195).

13 Seianus (20 pred n. I. — 31 n. 1.) bol velitelom telesnej straZe v obdobi panovania cisara Tiberia.
Pocas cisarovho pobytu na ostrove Capri ziskal velky vplyv na chod $tatu a fakticky sa stal vladcom
celej rise. V roku 31 n. 1. bol na Tiberiov rozkaz zavrazdeny.

14 Kroisos (zomrel cca v roku 546 pred n. 1.) bol poslednym kralom Lydie. Hérodotos hovori, Ze
potom ¢o ho Perzania zajali, rozkdzal Kyros pripravit hranicu, na ktorti Kroisa priputali okovami
a zacali ju zapal'ovat. Potom ako Kroisos na hranici zvolal Solénov vyrok, rozhodol sa perzsky kral
ho oslobodit’ a uhasit’ ohefi. To sa mu vSak nepodarilo a tak hranicu nakoniec uhasil dazd’, ktory na
Kroisovu ziadost’ zoslal samotny boh Apollén (pozri Hdt. 1, 86 — 87). lugurtha (cca 160 — 104 pred
n. 1.) bol kralom Numidie, s ktorym viedli Rimania dlhé a tazké vojny. Neskor bol Rimanmi zajaty
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ze vonkajsie statky ako bohatstvo, postavenie, ¢i dokonca kralovska hodnost’, su
vel'mi nestale, netrvaji vecne, pretoze sa mézu vplyvom nepriaznivych vonkajsich
okolnosti kedykol'vek zmenit'. Hrozba nest’astia je totiz akosi implicitne obsiahnuta
vo vietkych materialnych veciach a vonkaj$ich poctach. Ako hovori Seneca: ,,Ci viet-
kym bohatstvam nesliape hned” po chrbte nidza, hlad a Zobrota (egestas et fames et
mendicitas)? Ci snad’ existuje iradna hodnost’, ktorej purpurovii togu, augurskii palicu
a patricijské sandale by zaroven nesprevadzala chamtivost’, znama vycitka tisicky
zneucteni, a totalne opovrhovanie (sordes [...] et exprobratio notae et mille maculae
et extrema contmeptio)? Ci existuje kralovstvo, pre ktoré by nebola pripravena skaza,
posliapanie, samovladca a kat (ruina et proculcatio et dominus et carnifex)? A tieto
veci od seba neoddel'uje velky ¢asovy usek: staci chvilka (horae momentum) a ten,
¢o sedel na trone, uz 0 hodinku objima ako prosebnik cudzie kolena. Uvedom si, Ze
kazdé postavenie sa mdze zmenit' (uersabile essem) a ¢okol'vek sa stane nickomu
inému, sa nakoniec méze stat’ aj tebe“ (Sen. Trang. 11, 9 — 10). Choroba alebo pan-
démia ako jedna z foriem osudovych okolnosti tak moze hocikedy zasiahnut’ do 'ud-
skych zZivotov a iplne zruinovat’ nase predstavy o budiicnosti, ¢o méze nasledne viest’
k psychickym problémom.

Ako reagovat’ na dosledky pandémie

Proti negativnemu vplyvu vsetkych osudovych okolnosti mozno pouzit’ tri najvseo-
becnejsie lieky. Po prvé, 'udia si musia predovsetkym uvedomit’, Ze na niektoré uda-
losti skratka nemaju ziadny vplyv, ked’Ze tie sa deju na zaklade ,,nevyhnutnosti* (lat.
necessitas) (Sen. Trang. 10, 1). V tomto prvom bode Seneca poukazuje na stoické
rozliSovanie veci, ktoré su ,,v nasej moci® (gr. 10 &p” fuiv; lat. in nostra potestate),
a ktoré naopak v naSej moci nie su. Podla stoikov zalezitosti, ktoré ¢lovek nemoze
zmenit', ako napriklad nasa fyziognomia, povod, majetok ¢i povest, nie su v nasej
moci, a preto by sme sa nimi nemali znepokojovat’. Na strane druhej to, ¢o je v nasej
moci, je nase uvazovanie o veciach, nase nazory, ktoré si o nich vytvarame a ktoré
teda moZeme aj vlastnym Gsilim zmenit’.® Ak sa vratime k sacasnej pandemickej si-
tuacii, tak na jednej strane tieZ v nej ndjdeme skutocnosti, ktoré nemdzeme nijako
ovplyvnit’ (napriklad samu existenciu virusu, vznik mutacii), a preto by sme sa nimi

a popraveny. Ptolemaios (cca 13 alebo 9 pred n. 1. — 40 n. 1.) bol kral'om Mauretanie. V roku 40 n.
1. ho cisar Caligula pozval do Rima, kde mu najskor pripravil priatel'ské prijatie, no nasledne ho
nechal tkladne zavrazdit’ idajne kvoli jeho bohatstvu (pozri Suet. Cal. 35). Mithridatés (zomrel v
roku 51 n. L.) bol kralom Arménska. Do tejto pozicie ho dosadil cisar Tiberius. Okolo roku 37 n. 1.
ho novy panovnik Caligula dal zatknat, ale po nastupe Claudia ho v roku 42 n. 1. opatovne dosadili
na arménsky tron.

15 Najzretelnejsie je tato distinkcia rozpoznatelnd u Epikteta (Ench. 1, 1 — 4). U Senecu mdZeme
tato tendenciu vysledovat’ najmé v (Sen. Ep. 85, 11 —12; 91, 21; Ira 1,7, 4; 2, 2, 1; De brev. 15, 3).
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nemali trapit’. Na strane druhej to, ¢o ostava v nasej moci, s nase osobné psycholo-
gické a emocné reakcie na tieto okolnosti, ktoré vyvolavaju strach, nepokoj ¢i depre-
siu. Prvy krok K uspe$nej lie¢be nepokoja mysle je tak ,,upratat’ si vo vlastnych mys-
lienkach, teda uvedomit’ si, ktoré z nich mam moznost’ zmenit’ (Iebo si ich sdm vytva-
ram) a ktoré zmenit’ nedokazem (lebo st désledkom vplyvu vonkajSich podnetov).
Takéto korigovanie skresleného vnimania reality, ktoré vyvolava nepokoj (vnimanie
skuto¢nosti skratka nie je to isté ¢o skuto¢nost’ sama), pripomina niektoré postupy
sucasnej kognitivnej terapie (Beck 2005, 169).

Ak tato myslienku o nemoznosti zmeny istych skuto¢nosti 'udia pochopia, tak
po druhé si na pritomnost’ tychto udalosti budt musiet’ zacat’ zvykat'. ,,Zvyk* (lat.
consuetudo) totiz pomaha ¢loveku prekonat’ akékol'vek dlhodobé tazkosti. Vd’aka
nemu je ¢lovek schopny najst’ v kazdom sposobe Zivota ,,radost’, zmierenie a poteSe-
nie“ (oblectamenta et remissiones et uoluptates). Zvyk tak predstavuje prirodzeny
adaptivny mechanizmus, ktorym nas obdarila priroda, ked’ze rozpoznala, do akého
utrpenia sa na§ organizmus rodi (Sen. Trang. 10, 1 — 2). Na zaciatku sicasnej pandé-
mie sme si tiez nevedeli vel'mi dobre predstavit’ Zivot s obmedzujicimi pravidlami,
no po dvoch rokoch si uz vicsina z nas zvykla na zmeny, ktoré tito situdciu spreva-
dzaju (nosenie rasok, pouzivanie dezinfekcie, obmedzenie kontaktu s ostatnymi
a pod.).

Po tretie, pri rieSeni tazkosti treba vzdy pouZivat’ ,,rozum* (lat. ratio), ked’Ze ten
jediny je nasim vlastnictvom (Sen. Trang. 10, 4). Kym choroba ako osudova okolnost’
reprezentuje skutocnost’, ktora nie je v nasej moci, rozum a s nim spojend raciondlna
reflexia impulzov z vonkajsieho prostredia uz je v naSej moci. Vd’aka rozumu si mo-
zeme dopredu ur¢it’ hranicu svojho rastu, teda toho, ¢o chceme v zivote dosiahnut’,
a tak mozeme predbehntt’ osud. V tom podla Senecu tkvie hlavny ucel ¢loveka. Ak
sa napriklad vopred racionalne pripravime na to, Ze nam k Zivotu sta¢i iba ve'mi malo,
tak budeme v pripade upadnutia do chudoby v désledku pandémie uz pripraveni zna-
Sat’ tento stav ovel'a lepSie, ako keby sme to nikdy neurobili. Tento spdsob racionalne;j
predikcie budicnosti predstavuje hlavny rozdiel medzi uvazovanim mudrca a ¢lo-
veka, ktory — tak ako Serenus — tento stav eSte nedosiahol. Racionalne uvazujuci ¢lo-
vek je totiz zmiereny s buducnost’ou, a tak reaguje na neo¢akavané udalosti zmier-
livo.1

Seneca preto v celom spise zdoraziiuje pozitivny rozmer kultivacie racionalnej
stranky l'udskej duse.l” Kognitivnym tréningom prave tejto rozumovej zlozky sa da

16 Takouto prispdsobivostou oplyvali podla Senecu zakladatel’ stoicizmu Zenén, kyrénsky filozof
Theodoros a blizsie nezndmy rimsky obc¢an ITulius Canus (Sen. Trang. 14, 3 —10).

17 Terminologicky je tato tendencia zvyraznena aj tym, Ze v spise De tranquillitate animi autor na
oznacenie sidla dusevnych procesov takmer vzdy pouziva latinsky vyraz animus, ktory mozeme
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dosiahnut’ pozadovany stav pokoja mysle. Jednou z kognitivnych technik, ktorou sa
da pripravit’ na vSetky buduice nest’astia osudu, je ustaviéné ,,premyslanie o nich (lat.
praemeditatio malorum). Seneca hovori: ,,ved” ak bude [mudrc] predpokladat’, Zze na-
0zaj sa v budtcnosti stane vSetko to, ¢o sa moze stat’, tak zmierni Gtoky vSetkého
zIého, pretoze tie nemozu priniest’ ni¢ nové 'ud’om, ktori st na ich udery pripraveni
a o¢akavaju ich. Na strane druhej pripadaju bolestné tym, ktori sa citia v bezpeci
a myslia jedine na $t’astie” (Quicquid enim fieri potest quasi futurum sit prospiciendo
malorum omnium impetus molliet, qui ad praeparatos exspectantesque nihil afferunt
noui, securis et beata tantum spectantibus graues ueniunt) (Sen. Trang. 11, 6). Tento
postup pripomina moderni metddu ,.kognitivneho nacviku“ (angl. cognitive rehear-
sal), ked’ si pacient v mysli predstavuje vSetky prekazky, ktoré ocakava pri realizacii
nejakej ¢innosti, aby sa potom spolu s terapeutom mohol zamerat’ na ich rieSenie.*®

Clovek, ktory sa racionalnym uvaZovanim vé&as pripravi na vietky mozné hypo-
tetické scenare vyvoja buducnosti, si tak uz nebude musiet’ klast’ otdzky typu: ,,Ne-
myslel som si, Ze by sa toto mohlo stat’!* (Non putaui hoc futurum) alebo ,,Veril by
si, Ze sa toto niekedy stane? (Vmquam tu hoc euenturum credidisses?) (Sen. Tranqg.
11, 9). Je totiz celkom prirodzené, ze ak sa clovek cely rok tesi povedzme na letnti
dovolenku, alebo na to, Ze bude mat’ novu pracu, a potom mu tieto plany pre pandémiu
nevyjdua, zostane sklamany. Vyhnut' sa tomuto negativnemu emo¢nému stavu by sa
podl'a Senecu dalo jednoduchym sposobom, a to tak, ze sa vedome naucime premys-
'at’ o budicnosti nielen v rovine jednoznacnych tspechov (nieco sa dozaista stane),
ale radsSej v podobe potencionalnej moznosti: ,,Budem sa plavit, ak mi do toho ni¢
nepride” (Nauigabo, nisi si quid inciderit); ,,Stanem sa practorom, ak mi ni¢ nebude
prekazat’ v ceste” (Praetor fiam, nisi si quid obstiterit); ,,Budem mat’ aspech v podni-
kani, ak mi ho ni¢ neprekazi‘ (Negotiatio mihi respondebit, nisi si quid interuenerit)
(Sen. Trang. 13, 2).

Vd'aka takémuto tréningu, ktory tkvie v nahradeni nespravnych myslienok tymi
spravnymi (nieco sa stane, ale iba vtedy, ak to neprekazi nieco iné), clovek zahrnie do
svojich oCakavani aj motiv neuspechu a moze sa tak priblizit' spésobu uvazovania
stoického mudrca. Mudre sice tieZ nevie ako veci nakoniec dopadnu — to nevie v ko-
ne¢nom dosledku nikto —, ale vie si predstavit’ rézne scendre vyvoja, a to ho odlisuje
od bezného ¢loveka. ,,Mudrc je sicastou I'udskych osudov, ale nie omylov. Nie vSetky

prelozit’ ako ,,mysel* v zmysle ,;raciondlnej veducej zlozky l'udskej duse. Tento latinsky termin
zodpoveda po obsahovej stranke stoickému vyrazu fyepovikov, ktory sa v stoickej psycholdgii po-
uzival na oznacenie centra rozumovej mohutnosti duse. K jednotlivym aspektom stoickej psycholo-
gie pozri napriklad Kala$ (1999).

18 Pozri Robertson (2020, 183 — 185), Beck (2005, 196).
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veci mu dopadnu tak, ako si Zelal (ut uoluit), ale vzdy tak, ako ich predvidal (co-
gitauit). Predovsetkym myslel na to (cogitauit), Ze sa jeho planom méze nie¢o posta-
vit' do cesty (aliquid posse propositis suis resistere). Je vSak samozrejmé, Ze bolest’
Z nenaplnenej tizby zasiahne v mensej miere (leuius) mysel” toho, kto jej nenasl'ubo-
val zaru€eny tspech (cui successum non utique promiseris)* (Sen. Trang. 13, 3).
Vladu externych ¢initel'ov tak méze zmiernit iba ten, kto dokaze vSetky tieto zmeny
predvidat, a tym padom sa dostato¢ne dopredu pripravit’ na ich prichod (pozri Sen.
Trang. 11, 12).

Senecov myslienkovy postup pripomina niektoré principy kognitivnej terapie,
ktora pomaha pacientom zvladat’ ich psychické problémy. Prvym krokom k tispe$nej
liecbe je totiz pozorne si uvedomit’ obsah naSich myslienok. To Serenus naozaj robi,
ked’ sa zamysla nad spusta¢mi a klinickymi priznakmi svojho ochorenia, a zaroven
vedome uvazuje o vSetkych moznych scenaroch budiceho vyvoja nejakej situdcie.
Druhym krokom je uvedomit’ si nespravne myslienky, ktoré zasahuji naSu mysel.
Z tohto dovodu Seneca upozornuje Serena na to, Ze uvazovat nad niektorymi otaz-
kami naozaj nema zmysel, pretoZe ich rieSenie nie je v nasej moci. Tretim krokom je
nahradit’ nespravny tisudok spravnym spésobom uvazovania. Seneca preto prichadza
s modelom uvazovania o budtcnosti v hypotetickom tvare, ktory ma nahradit’ bezné
premyslanie. '

Ak tento prezentovany postup uplatnime na sicasnil pandemicku situiciu, tak
prvym krokom K jej zvladnutiu musi byt’ taktiez uvedomit’ si obsah vlastnych myslie-
nok, ktoré nam spdsobuju nejaké psychické problémy. V druhom kroku by Seneca
ako predstavitel’ stoicizmu dozaista poukazoval na skuto¢nost’, ze pred strachom, dep-
resiou ¢i nepokojom, ktoré su désledkami Sirenia pandémie, unikneme iba tak, ze si
zrealnime nase postoje k svetu, ked’ze na niektoré udalosti skratka nemame ziadny
vplyv. Ak tento predpoklad prijmeme, tak na tie veci, na ktoré nemame dosah, si jed-
noducho budeme musiet’ za¢at’ zvykat’. To, ¢o ostava v naSej moci, je nase racionalne
uvazovanie o veciach, a to mézem v pripade potreby zmenit’ prostrednictvom rozli¢-
nych kognitivnych cvi€eni (napriklad zmenou spdsobu uvazovania). Takto sa pripra-
vime na vSetky mozné scenare budiceho vyvoja a dosiahneme §t’astie. Spis O pokoji
mysle nam poskytuje staroveky navod na to, ako sa pripravit’ a vyrovnat’ s neo¢aka-
vanymi udalostami a zachovat’ si pokoj mysle aj v su¢asnosti.
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