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KONTROLE IR PASIRINKIMAS

Stai svarbiausia gyvenimo uzduotis: atpaZinti ir atskirti dalykus,
kad galéciau sau aiskiai pasakyti, kurie is jy yra isorinés aplinky-
bés, nepriklausancios nuo mano valios, o kurie susije su pasirinki-
mais, kuriuos as i$ tikryjy kontroliuoju. Kur man ieskoti gério ir
blogio? Tik savyje, tarp nuo manes priklausanciy dalyky...

EPIKTETAS, POKALBIAI, 2.5.4-5

Pati svarbiausia stojiskosios filosofijos mintis yra gebéti atskir-
ti tai, kg pakeisti galime, nuo to, kas nuo musy nepriklauso.
Kas pasiduoda miusy valiai ir kas — ne. Dél prasty oro salygy
nukeltas skrydis? Kad ir kiek réksite ant oro uosto darbuoto-
ju, audros tai nesustabdys. Kad ir kaip norésite, netapsite nei
aukstesni, nei Zemesni ir negimsite kitoje $alyje. Kad ir kaip
stengsités, negalite priversti kito Zmogaus jus pameégti. Negana
to, veltui $vaistysite laika, kurj galétuméte skirti tam, ka pa-
keisti galite.

Su priklausomybémis kovojan¢iy zmoniy bendruomenése
daznai galima isgirsti Zodzius, vadinamus Ramybés malda:
»Dieve, suteik man ramybés susitaikyti su tuo, ko negaliu pa-
keisti, drasos keisti, kg galiu pakeisti, ir i$minties tg skirtuma
suprasti.“ Priklausomi Zzmonés negali pakeisti to, kad vaikys-
téje patyré smurta. Jie negali iStrinti savo praeities veiksmy ir
skausmo, kurj tais veiksmais sukélé kitiems. Bet jie gali pakeis-
ti ateitj naudodamiesi galia, kurig savo rankose turi $iandien.
Kaip raso Epiktetas, dabar priimami sprendimai priklauso tik

nuo juy.
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Ta patj galima pasakyti ir apie mus. Suvoke, kurias kasdie-
nio gyvenimo akimirkas galime kontroliuoti, o kurios yra ne
misy valioje, bisime ne tik laimingesni, bet ir tapsime prana-
$esni uz tuos, kurie dar nesuprato, kad kovos baigtis jau nu-

lemta.
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BUKITE NEGAILESTINGI TAM,
KAS NESVARBU

Kiek karty Zmonés kaiSiojo tau pagalius j ratus, o pats nesuvokei,
kg prarandi, kiek issvaistei be reikalo gedédamas, tuséiai besi-
dziaugdamas, godziai trokSdamas ir dykai plepédamas - kiek
nedaug tikrojo taves tau liko. Netruksi suvokti, kad mirsti
nespéjes pagyventi!

SENEKA, APIE GYVENIMO TRUMPUM4, 3.3b

Vienas sunkiausiy dalyky gyvenime yra mokéti pasakyti ,,ne.
Atsisakyti kvietimy, prasymuy, reikalavimy - to, kg daro visi
kiti. Dar sunkiau yra pasakyti ,ne“ kai kurioms laikui imlioms
emocijoms: pyk¢iui, jauduliui, i$siblaskymui, obsesijoms, geis-
mui. Pavieniui né vienas $iy impulsy neatrodo prazitingas, bet
netramdomi jie gali virsti priklausomybémis.

Jei prarasite budruma, butent $ie polinkiai jus praris ir uz-
valdys jasy gyvenima. Ar kada susimastote, kaip galétuméte
susigrazinti bent dalj laiko ir vél tapti jo Seimininku? Pirmiau-
sia i$mokite pasakyti ,,ne®. Tai yra , Acia, bet ne®, ,Ne, neno-
riu i tai veltis* arba ,Ne, $iuo metu negaliu®. Galbat kg nors
nuliadinsite. Gal zmonés priims tai asmeniskai. Ne visada bus
lengva. Bet kuo dazniau pasakysite ,,ne“ tam, kas nesvarbu, tuo
daugiau laiko turésite pasakyti ,taip“ iSties vertingoms patir-
tims. Galésite gyventi ir mégautis savo gyvenimu - tokiu, ko-

kio norite jiis.
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TIESA APIE PINIGUS

Dabar aptarkime isties turtingus - juk taip daznai jie priversti
gyventi skurdziail Leisdamiesi j keliong jie tiek nedaug tegali
pasiimti, o kur nors skubédami islekia be gausios palydos.

Kg jau kalbéti apie karius - kaip retai jie gali pasidzZiaugti
iskovotais turtais <...>.

SENEKA, PAGUODOS ZODIS MOTINAI HELVIJAI, 12.1b—2

Francis Scottas Fitzgeraldas, daznai romantizaves turtingyjy ir
garsiyjy gyvenimo buda, pavyzdziui, knygoje ,,Didysis Gets-
bis“ (The Great Gatsby), vieng savo apsakymy pradéjo $iandien jau
klasika tapusiomis eilutémis: ,Leiskite papasakoti apie labai
turtingus. Jie visai kitokie nei jus ir as.“ Praéjus keleriems me-
tams po $io apsakymo pasirodymo Fitzgeraldo bic¢iulis Ernestas
Hemingway’us pasmaikstavo: ,,Taip, jie turi daugiau pinigy.”

Stai kg mums primena Seneka. Pats buves vienu turtingiau-
siy vyry Romoje jis puikiai suprato, kad pinigai pakeicia tik
nedaug musy kompleksisko gyvenimo aspekty. I§ tikryjy jie
nei§sprendzia ty problemy, kurias jveikti batent pinigais tikisi
ju neturintieji. ISoriniai dalykai vidiniy nesprendzia.

Nuolat tai pamirstame — dél to jauc¢iamés sumise ir kencia-
me. Véliau Hemingway’us apie Fitzgeralda raseé: ,Jis jsivaizda-
vo, kad [turtingieji] yra kazkokia ypatinga aukstesnioji rasé,
o kai suprato, kad taip néra, tai jj suzlugdé ne maziau nei bet
kuris kitas jj palauzes dalykas.“ Jei nepradésime mastyti kitaip,
musy laukia toks pat likimas.
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NESIIMKITE VISKO VIENU METU

Jei nori tobuléti, susitaikyk su tuo, kad atrodysi nenuovokus ar net
kvailas antraeiliuose dalykuose - ir nenorék cia pasirodyti iSmin-

¢iumi. O jei kas laiko tave svarbiu, pats saves tuo nejtikinék.

EPIKTETAS, VADOVELIS, 13a

Vienas galingiausiy dalyky, kuriuos galite padaryti kaip Zmo-
gus, gyvenantis nenutritkstamos informacijos pasaulyje, yra
pasakyti: ,Nezinau.“ Ar net: ,Man nertpi.“ Dauguma, regis,
kaip jsakyma priémé idéja, kad turime Zinoti viska apie kiek-
vieng aktualy jvykj, perziaréti visas kiekvieno kritiky jvertinto
serialo serijas, uoliai sekti naujienas ir batinai sudaryti iSsilavi-
nusio, viskuo besidominc¢io zmogaus jvaizdj.

Taciau kas jrodys, kad tai birtina? Ar ¢ia tvarka jvedinés tei-
sésauga? O gal tiesiog bijote apsijuokti draugy susibiirime? Be
abejonés, esate jsipareigoje turéti supratimg apie jvykius, ku-
rie gali tiesiogiai paveikti jasy $eimos ar valstybés gerove, ir tai
viskas.

Tik pagalvokite, kiek laiko, energijos ir net protiniy galiy
turétuméte, jei maziau dométumétés menkaverciais dalykais!
Ar nesijaustuméte labiau pailséje ir démesingi tam, kas vyksta
¢ia ir dabar, jeigu jasy nebejaudinty ir nepiktinty kiekvienas
skandalas, sensacinga naujiena ar galima krizé (juk daugelis juy
vis tiek niekada nejvyksta)?
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NERIMO SALTINIS

Matydamas nerimaujantj Zmogy paklausiu saves, ko jis nori.
Juk jeigu jis nenoréty to, kas nuo jo valios nepriklauso, nerimas

jo nekamuoty.

EPIKTETAS, POKALBIAI, 2.13.1

Dél vaiky sunerimes tévas — ko jis nori? Saugaus pasaulio. Su-
dirgusi keliautoja - ko nori ji? Kad oras nesubjurty, o eismas
issiskirstyty, antraip ji pavéluos j léktuva. O dvejojantis inves-
tuotojas? Kad rinka atsitiesty ir jo investicija atsipirkty.

Visi $ie atvejai turi bendra vardiklj. Epikteto Zodziais ta-
riant, jie nori to, kas nepriklauso nuo jy valios. Jtampa, jau-
dulys, nervingas vaikstinéjimas pirmyn atgal - Sios sunkios,
varginancios ir nerimo kupinos akimirkos atskleidzia mtisy
silpnumg ir vergiskuma. Zvilg¢iojame j laikrodj, i birzos kursy
lenta, j trumpesne eile prie kasos, j dangy - atrodyty, visi pri-
klausome kazkokiai religinei sektai, kurios sekéjai Sventai tiki,
kad dievai bus maloningi, jei paaukosime savo ramybe.

Siandien pajute nerima paklauskite saves: I§ kur tas gumu-
las pilve? Ar situacijg kontroliuoju as ar mano nerimas? Ir svar-
biausia: Ar tas nerimas man padeda ar kenkia?
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LAIMES PRIESAS

Tas, kas geidzia to, ko neturi, nebus laimingas.
Laimeé yra pilnatvé, jai netinka nei troskulys, nei alkis.

EPIKTETAS, POKALBIAIL 3.24.17

Bisiu laimingas, kai baigsiu studijas, - vis sakome sau. — Bii-
siu laimingas, kai mane paaukstins, kai dieta pagaliau atsipirks,
kai turésiu tiek pinigy, kiek niekada neturéjo mano tévai. Tokj
mastyma psichologai vadina salygine laime. Tai tarsi hori-
zontas — galite nueiti myliy mylias, bet vis tiek jo nepasieksite.
Né nepriartésite prie jo.

Tokios svajos kaip tikétis ir laukti menamo dalyko ateity-
je, jsivaizduoti savo troskimy objekty ir viltis, kad jvykiai su-
siklostys palankiai, skamba patraukliai, ta¢iau jos tik mazina
jusy Sansus pasijusti laimingiems ¢ia ir dabar. Atpazinkite
daugiau, geriau, kada nors tro$kimg ir nupléskite jam kauke:
tai yra jasy laimés priesas. Pasirinkite jj arba savo laime. Kaip
pasakyty Epiktetas, jie nesuderinami tarpusavyje.
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NE VISADA GALITE GAUTI TAIl, KO NORITE

Vaikas ima verkti, kai jkiSes rankg j siaurg skanésty indg nebegali
jos istraukti. Kelis skanéstus paleisk ir iStrauksi! Suvaldyk savo

troskimus — nesiek per daug ir gausi tai, ko reikia.

EPIKTETAS, POKALBIAI, 3.9.22

»Negali turéti visko“ - §tai masy dieny mantra. Dabas, Seima,
pareiga, sékmeé, laisvalaikis — norime visko ir vienu metu (ge-
riausia tuojau pat).

Graikijoje lektoriumas (scholeion) buvo poilsio vieta, kur
mokiniai gilinosi j aukstesnius dalykus (gerumg, tiesg ir grozj)
norédami nugyventi geresnj gyvenima. Buvo svarbu kvestio-
nuoti iSorinio pasaulio prioritetus, taip pat nustatyti savuosius.
Siandien daznas esame kaip tas vaikas — per daug uzsiéme kai-
$iodami rankas j indus su gérybémis, kad spétume kelti klausi-
mus, ripéjusius senovés graikams.

»Nesiek per daug®, — sako Epiktetas. Susitelkite. Sudéliokite
prioritetus. Pratinkite savo protg klausti: Ar man to reikia? Kas
atsitiks, jei to negausiu? Ar galiu be to apsieiti?

Atsakymai j Siuos klausimus padés atsipalaiduoti ir atsikra-
tyti visy nereikalingy dalyky, kurie ryja jasy laika ir trukdo
bati laimingiems bei i$laikyti pusiausvyra.
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TURTAI IR LAISVE — NEMOKAMI

<...> laisvé pasiekiama ne iSpildZius troskimus, o juos jveikus.

EPIKTETAS, POKALBIAI, 4.1.175

Yra du badai praturtéti — gauti viska, ko geidziate, arba geisti
visko, ka turite. Kas lengviau ¢ia ir dabar? Tq patj galima pasa-
kyti ir apie laisve. Jei kamuosités, kovosite ir sieksite kuo dau-
giau, niekada nebdsite laisvi. O jei susitelksite j laisvés saleles,

kurias jau turite? Tuomet basite laisvi ¢ia ir dabar.
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CARPE DIEM

Tad sukaupkime visas jégas ir palike visa, kas blasko, siekime
vieno dalyko: suprasti nenumaldomg laiko bégimgq. Kiekvieng
dieng sutikime kaip pacig graZiausig, tegu ji priklauso tik mums.
Reikia spéti sugriebti, kas béga tolyn.

SENEKA, LAISKAI LUCILIJUI, 108.27b-28a

Sig dieng nugyvensite tik kartg. Viskam, kg norite $iandien nu-
veikti, turite tik 24 valandas. Tada ji prasvilps ir jau niekada ne-
sugrijs. Ar tinkamai iSnaudosite visg dieng? Ar susuksite ,Man
pavyks! ir désite visas pastangas buti geriausia savo versija?
Ka nulipdysite prie§ laiko smiltims nubyrant tarp pirsty,
prie$ dabarciai tampant praeitimi? Kai rytoj kas nors paklaus,

ka vakar veikéte, ar tikrai pasitenkinsite atsakymu ,,nieko“?
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NIEKO NETROKSTI = VISKA TURETI

Niekas negali turéti visko, ko tik jsigeidzia, bet kiekvienas gali
nenoréti to, ko neturi, ir deramai isnaudoti tai, kg turi.

SENEKA, LAISKAI LUCILIJUI, 123.3

Ar pasaulyje yra zmogus, kuris galéty gauti viskg, ko tik jsigei-
dzia? Zinoma, ne. Net patys turtingiausieji kartais nesé¢kmin-
gai bando papirkti rinkéjus, jgyti pagarbos, aukstesne socialing
padétj, nusipirkti meile ar begale kity neparduodamy dalyky.

Jei net begédiski turtai negali uztikrinti, kad turésite vis-
ka, ko norite, ar tai jau pabaiga? O gal yra ir kitas sprendimas?
Stoikai zino atsakyma: turite pakeisti tai, ko trokstate. Pakeite
mastyma pagaliau gausite tai, ko norite. Johnas D. Rockefelle-
ris, su kuriuo turtais retas galéjo lygintis, tikéjo, kad ,,zmogaus
turtas turi buti vertinamas pagal jo troskimy bei i$laidy ir paja-
my santykj. Jei kiSenéje jis turi deSimt doleriy, tac¢iau jam nieko
netriiksta, vadinasi, jis tikras turc¢ius.”

Siandien galite bandyti gausinti savo turtg arba trumpinti

kelig ir tiesiog noréti maziau.
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KUO PASIGIRSITE PO NUGYVENTY METU?

NukrioSes senis daznai neturi kito ilgo gyvenimo jrodymo,
tik amziy.

SENEKA, APIE SIELOS RAMYBE, 3.8b

Kiek jau nugyvenote? Savo amziy padauginkite i§ 365, o tada
i$ 24. Kiek valandy gavote? Ar jos nugyventos prasmingai?

Dauguma zmoniy atsakyty, kad nepakankamai. Turéjome
tiek daug valandy, kad visai jy nevertinome. Viskas, ka galime
papasakoti apie savo laikg Zeméje, yra kiek golfo turnyry su-
zaidéme, kiek mety pratinojome biure, kiek vidutinisky filmy
perskaitéme, ir galbat dar galétume parodyti ratuoty Zaisliuky
prigriista garaza. Esame tarsi Raymondo Chandlerio romano
»11gas atsisveikinimas® (The Long Goodbye) veikéjas, sakes: ,Daz-
niausiai tiesiog zudau laika, o jj uzmusti nelengva.”

Ateis diena, kai misy valandos ims sekti. Tgkart norétysi
pasakyti: ,, Tikrai padariau viska.” Ir kalbu ne apie pasiekimus,
pinigus ar padétj visuomenéje — juk Zinote, kg apie tai galvoja
stoikai, — o apie iSmintj, jzvalguma ir tikra pazanga kovoje su
tuo, kg jveikti stengiasi kiekvienas Zmogus.

Kas, jei galétuméte pasakyti, kad jums skirtg laika iSnaudo-
jote iki paskutinés sekundés? Kas, jei galétumeéte jrodyti, jog
tuos [jrasyti skaiciy] metus tikrai gyvenote? Ir ne tik gyvenote,

bet visiskai juos isnaudojote?
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