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Ponadczasowe zasady kierujace
przemyslanym, odpornym zyciem
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Czym jest stoicyzm?
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Poczatki i zatozyciel

Stoicyzm narodzit sie w starozytnej Grecji okoto 300 roku p.n.e. i
zostat stworzony przez Zenona z Kition.

Podstawowe cnoty

Filozofia ta uczy cnét takich jak madrosé, odwaga, sprawiedliwosé i
umiarkowanie jako najwyzszego dobra.

Praktyczne wskazéwki

Stoicyzm ktadzie nacisk na samokontrole, racjonalnos¢ i skupienie
sie na tym, co jest pod naszg kontrolg w etycznym zyciu.
Wspétczesne znaczenie

Stoicyzm jest aktualny dzi$ w odniesieniu do radzenia sobie ze
stresem, podejmowania decyzji etycznych i znajdowania osobistego

spetnienia.
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Dlaczego wspotczesnie odnosié sie do
stoicyzmu?

Ponadczasowe wskazéwki dla wspétczesnego zycia

Stoicyzm oferuje trwatg madros¢ pozwalajaca radzic¢ sobie ze stresem i podejmowadé
etyczne decyzje w dzisiejszym ztozonym s$wiecie.

Znaczenie we wspotczesnych karierach

Stoicyzm rozwija odpornos$¢ emocjonalng i jasnos¢ myslenia, ktére sg niezbedne do
osiggniecia sukcesu w zawodach wymagajacych pracy pod duzg presj3.

Korzenie nowoczesnych podejs¢ terapeutycznych

Wiele technik terapii poznawczo-behawioralnej opiera sig na stoickiej filozofii
przeformutowywania mysli i skupiania sie na dziataniach, ktére mozna kontrolowac
Codzienna integracja stoicyzmu

Wiaczenie praktyk stoickich pomaga w codziennym kultywowaniu zréwnowazonego,

celowego i odpornego stylu zycia.
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Poczatki w starozytnych
Atenach

Podstawy stoicyzmu

Stoicyzm zostat stworzony okoto 300 roku p.n.e. Zenona z Kition po
przetomowym doswiadczeniu, jakim byto dla niego rozbicie statku.
Podstawy filozoficzne

Wczesni stoicy ktadli nacisk na cnote jako najwyzsze dobro,
przedktadajac charakter moralny nad bogactwo i status spoteczny.
Zycie zgodne z naturg i rozumem

Stoicyzm uczy zycia w harmonii z naturg i rozumem, promujac
etyczne zachowanie i odpornos¢ emocjonalna.

Dziedzictwo i wptywy

Stoicyzm wptynat na mysl hellenistyczng i rzymska, ksztattujgc
tradycje intelektualne przez wieki.
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Gtéwny mysliciel: Zenon U e

Zenon zatozyt szkote stoickg po tym, jak zainspirowany naukami
Sokratesa zwrécit sie ku filozofii.

Zycie w zgodzie z natura

Podkreslat zycie w harmonii z naturg jako podstawowa zasade
stoicyzmu.

Cnota i spokéj wewnetrzny

Zenon nauczat, ze cnota jest jedynym prawdziwym dobrem, a
wydarzenia zewnetrzne nie powinny zaktéca¢ wewnetrznego
spokoju.

Dziedzictwo racjonalnosci

Jego zasady racjonalnosci, etyki i dyscypliny emocjonalne;j
uksztattowaty przyszia filozofie stoicka.
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Kluczowy mysliciel: Epiktet KoptStetliog 4l

Epiktet urodzit sie w niewoli, ale stat sie bardzo szanowanym
stoickim filozofem i nauczycielem.

Filozofia wewnetrznej wolnosci

Nauczat, ze wewnetrzng wolnos¢ osigga sie poprzez racjonalne
wybory i samodyscypling pomimo zewnetrznych wydarzen.
Kontrola nad osgdami

Wedtug Epikteta, podczas gdy wydarzenia sg niekontrolowane,
nasze osady i reakcje sg w petni w naszej mocy.

Praktyczna madros¢ stoicka

Jego " Encheiridion" jest praktycznym przewodnikiem po stosowaniu
zasad stoickich, takich jak uczciwos$é, odpornosé i refleksja.
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Kluczowy mysliciel: Seneka

Stosowana filozofia stoicka

Seneka zastosowat zasady stoickie, aby poradzic¢ sobie z polityczng
ztozonoscia i wyzwaniami etycznymi w rzymskich rzgdach.

Tematy w pismach

Jego listy i eseje badajg gniew, krotkos$é zycia, hojnosc i dgzenie do
madrosci poprzez stoicyzm.

Etyczne zycie i przywoédztwo

Seneka opowiadat sie za kontrolg emocjonalng, etycznym zyciem i
praktycznym sprawowaniem rzgdow w zgodzie z ideatami stoicyzmu.
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Kluczowy mysliciel: Marek
Aureliusz

Stoickie pisma filozoficzne

Marek Aureliusz jest autorem dzieta "Rozmyslania”,
ktére odzwierciedlaja jego oddanie zasadom stoickim
i osobistg refleksje.

Przywédztwo z pokora

Réwnowazyt ogromng wtadze z pokora, obowigzkiem
i racjonalnym przywdédztwem, kierujac sie
stoicyzmem.

Etyczna odpowiedzialnosc¢ i rozwéj

Jego refleksje oferujg wglad w etyke, odpornosc i
rozwoj osobisty w obliczu wyzwan zwigzanych
z przywoédztwem.
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Trwaty wptyw stoicyzmu

Wptyw historyczny

Stoicyzm wptynat na wczesne chrzescijanstwo i renesansowy humanizm, ksztattujgc mysl
filozoficzng i etyczna na przestrzeni wiekdw.

Whptywowe osobistosci

Przywddcy tacy jak Mandela i Stockdale stosowali stoicka odpornos¢ w obliczu
przeciwnosci losu, demonstrujac jej praktyczng moc.

Nowoczesna terapia psychologiczna

Zasady stoickie stanowia podstawe terapii takich jak CBT (terapia poznawczo-
behawioralna), ktére pomagaja radzi¢ sobie z emocjami i zdrowiem psychicznym.

Rozwdj etyczny i osobisty

Skupienie stoicyzmu na cnocie, kontroli i akceptacji oferuje praktyczne narzedzia do
rozwoju osobistego i etycznego zycia.
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Dychotomia kontroli Koncepcja kontroli

Dychotomia kontroli odréznia to, co jest pod naszym wptywem, od
tego, co jest poza nim.

Skupianie sie na dziataniach wewnetrznych

Jednostki sg zachecane do skupienia sie na swoich osgdach,
pragnieniach i dziataniach, ktére moga kontrolowac.

Akceptacja zdarzen zewnetrznych

Akceptowanie wydarzen, zdrowia i reputacji jako pozostajgcych
poza kontrolg zmniejsza niepokdj i sprzyja spokojowi.

-
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Odpornos¢ emocjonalna

Stosowanie tej koncepcji rozwija odpornos¢ emocjonalng i
racjonalne podejmowanie decyzji w warunkach niepewnosci.
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Dodanie trychotomii

Trychotomia kontroli

Trychotomia dodaje srodkowa kategorie dla rzeczy,
na ktére mozemy mieé wptyw, ale nie mozemy w petni
kontrolowa¢, udoskonalajac filozofie stoicka.

Efektywna alokacja naktadu pracy

Skupienie sie na obszarach, w ktérych istnieje efekt
dzwigni, pomaga jednostkom efektywniej alokowadé
wysitek i unika¢ marnowania energii.

Regulacja emocjonalna

Rozpoznanie strefy wptywu zmniejsza ruminacje
(obsesyjne mysli) i sprzyja podejmowaniu
strategicznych dziatan, poprawiajac regulacje emociji.
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Cnota jako jedyne dobro

Cnota jako prawdziwe dobro

Stoicyzm naucza, ze cnota jest jedynym prawdziwym dobrem, wykraczajagcym poza
rzeczy zewnetrzne, takie jak bogactwo i status.

Szczescie dzieki cnocie

Szczescie wynika z cnotliwego zycia, a nie z dgzenia do zewnetrznych nagréd lub
rezultatow.

Odpornosc i uczciwosé

Stawianie na pierwszym miejscu cnoty pomaga zachowac uczciwos¢ i wewnetrzny
spokdj nawet podczas wyzwan.

Koncentracja na etycznym zyciu

Cnota stoicka zacheca do zaangazowania w rozwdj osobisty i etyczne zachowanie
niezaleznie od okolicznosci.
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Cztery cnoty kardynalne

Madrosc

Madros¢ wiaze sie z trafng percepcja i zdrowym osadem, kierowaniem sie etycznymi i
przemyslanymi decyzjami.

Sprawiedliwos¢

Sprawiedliwosé ktadzie nacisk na uczciwosé, rzetelnosc i szacunek, promujgc harmonie
spoteczng i etyczne zachowanie.

Odwaga

Odwaga pozwala stawiac czota przeciwnosciom losu i méwic wtadzy prawde z sitg i
determinacja.

Umiar

Umiar zapewnia zréwnowazone wykorzystanie zasobéw i regulacje emocjonalng, co

pozwala prowadzi¢ petne zycie.
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Amor Fati i Memento Mori

Akceptacja losu

Amor Fati zacheca do przyjmowania wszystkich
wydarzen zyciowych jako koniecznych i znaczacych,
w tym trudnosci.

Przypomnienie o Smiertelnosci

Memento Mori stuzy jako przypomnienie o
Smiertelnosci, pomagajac wyostrzy¢ priorytety i
zmniejszy¢ strach.

Rozwijanie odpornosci

Internalizacja tych pojec sprzyja wdziecznosci,
odpornosci i gtebszemu docenianiu zycia.
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Negative Visualization

Concept of Negative Visualization

This technique involves imagining the loss of valued
life aspects to build appreciation and emotional
resilience.

Psychological Benefits

Research shows it reduces anxiety and increases
satisfaction by managing expectations and emotions.

Practical Application

Practicing this exercise helps individuals respond
calmly to challenges and cultivate mindfulness.
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Codzienne praktyki stoickie

Ustawianie porannej intencji

Ustalanie intencji o poranku pomaga sprecyzowac codzienne
priorytety i dostosowac dziatania do podstawowych wartosci.

Kontrole w ciggu dnia
Przeglady w ciggu dnia promujg racjonalne podejmowanie decyzji
i Swiadomos¢ emocjonalng w ciggu dnia.

Wieczorna refleksja i prowadzenie dziennika

Wieczorne prowadzenie dziennika sprzyja samoswiadomosci,
wdziecznosci i ciggtemu rozwojowi osobistemu.
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