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DESPRE CARTEA
_INVINCIBIL”

CAPITOLUL O

Calitatea vietii noastre depinde de calitatea
mintii noastre. Din nefericire, acordim prea
putin timp optimizérii gdndurilor noastre, iar
acest subiect este foarte rar predat in scoald.
Drept urmare, trecem adesea prin viata fara
sa intelegem cu adevdrat cum am putea sa
ne folosim mintea. In capul nostru se afld cel
mai sofisticat obiect din lume, dar noi abia
daci avem habar cum anume functioneaza.
Majoritatea oamenilor sunt incapabili s isi
directioneze forta mentala citre obiectivele
pe care si le doresc cu adevirat. Sunt distrasi
si frustrati. Fie nu pot rezista tentatiei, fie se
incipitineaza in fata situatiilor adverse. Iar
apoi, intr-un sfarsit, renuntd.
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Din fericire, minteagnoastra poate fl antrenata, iar aceasta
carte va va arata cum anume sd o faceti. Veti invata cum sa
ganditi cu claritate, cum sa actionati cu hotarére si cum sa
rezistati cu disciplina.

Orice translormare exterioard implica, mai intai, o
transformare interioard. Daca doriti sa va transformati
corpul, va trebui si incepeti din interior. O minte slaba nu
va crea niciodatia un corp puternic.

Aceasti carle v va ajuta sa va folositi mintea pentru a va
perfectiona trupul, dar nu se va opri aici, ci va merge mult
mai departe. Nu este un simplu ghid pentru imbunitatirea
obiceiurilor zilnice, ¢i un indrumar pentru o viatd mai buna.
Instrumentele pe care le veti dezvolta va vor ajuta sd atingeti
orice obiectiv. Viata este intotdeauna mai ugoara atunci cdnd
existd claritate, hotardre si disciplin.

Pentru a adopta o perspectiva mai productiva asupra
vietii, va veti sprijini pe umerii gigantilor, in special pe cei
ai filosofilor stoici. Veti face o célatorie in leaginul filosofiei
si vd veti Inconjura cu cei mai buni ganditori din acea epoca.
Veti invita direct de la Seneca, Epictet si Marcus Aurelius.
Veti asimila strategiile lor de combatere a haosului si de
creare a ordinii mentale.

Desi lumea noastra este foarte diferita de lumea lor,
natura umand ramane aceeasi. Ne confruntdm cu aceleasi
provocari: frica, dorintd, furie, incertitudine, distragerea
atentiei, anxietate, disciplind precara... Filosofia stoica a
invatat milioane si milioane de oameni cum sa faca fatd
cu succes tuturor acestor probleme. A influentat mari
personalitati istorice si ganditori faimosi. In ultimele decenii,
stoicismul a cunoscut o noua epoca de aur, rispandindu-se
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precum focul salbatic in randul sportivilor de elita, puscasilor
marini, presedintilor si intreprinzitorilor.

Pe de altd parte, stiinta a facut mari progrese in ultimii
ani. Am invétat noi strategii psihologice, care sa ne ajute sa
simplificim transformarea si sa ne imbundtatim jocul mental.
Cartea de fata adopta multe dintre aceste instrumente testate
si le aplica intr-un mod practic.

Asocierea dintre filosofia clasica si psihologia moderna
va aduce imbunatatiri tuturor domeniilor vietii voastre.

Dar ce inseamna s fii invincibil? Insecamna si ai mai
multd claritate si mai putina fricd. Mai multa hotirare
si mai putind inertie. Mai multa focalizare i mai putind
distragere a atentiei. Un raspuns mai rational si o reactic
mai putin emotionald. Mai multa recunostinta si mai putine
resentimente. Mai multd hotarére de a transforma ceea ce
poti si mai putina neliniste cu privire la ceea ce este dincolo
de puterea noastrd de control. Mai multa responsabilitate si
mai putine regrete.

Pe scurt, aceasta carte va va ajuta si obtineti mai mult si

sa suferiti mai putin.
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FILOSOFIA NOASTRA DE VIATA

JFericirea vietii tale
depinde de calitatea gandurilor tale.”

MARCUS AURELIUS

Sunt putini cei care au o filosofie de viatd. Majoritatea
oamenilor isi petrec viata alergand dupa placerile trecatoare
si evitand disconfortul. Fi sunt sclavii gratificrii imediate,
distrasi si pierduti in evenimente minore pentrua evita marea
intrebare: Oare asa vreau sa imi triaiesc viata?

O viata lipsita de hilosohie este o viatd lipsitd de directie.
Fira o busold interioara, care si ne ghideze gandurile si
actiunile, vom urma pur si simplu calea standard si ne vom
alitura maselor nesibuite si nepasitoare. Vom asimila valorile
si aspiratiile societatii si vom muri fara s fi trait cu adevarat.

,Nu de moarte trebuie sd ne fie frica, ci de a nu
incepe niciodata sd traim.”

MARCUS AURELIUS

Dezvoltarea unei filosofii personale ne va ajuta sa
intelegem ce anume conteazd cu adevirat pentru noi. Ne va
ajuta si tolerdm disconfortul actual, in vederea atingerii unor
obiective semnificative in viitor. Ne va indruma in vremuri de
incertitudine si ne va ajuta si trecem peste situatiile potrivnice.

Majoritatea oamenilor inteleg cd este important sa ai
o filosofie de viatd, dar nu stiu de unde sa inceapa. In loc
si incepeti de la zero, va recomand sa folositi ca sablon o
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llosofie care a trecut testul timpului. Acest sablon filosofic
este stoicismul.

Exista si alte alternative, desigur. Unii oameni sunt atrasi
de filosofiile orientale, precum budismul. Si cu toate cd aceste
sisteme filosofice impirtasesc anumite elemente, dupa cum
vom vedea, stoicismul oferd o abordare mai practica.

Stoicii nu au meditat ore intregi in munti sau manastiri. Nu
au ficut legaminte de sdrécie sau de tacere. Ei erau oameni de
actiune. Erau oameni de afaceri si senatori, sportivi si imparati.
I'i si-au transformat filosofia intr-un sistem de operare mental,
un ghid pentru a atinge prosperitatea in lumea reala. Pentru
a actiona, mai degraba decét a contempla. Acest sistem a fost
aplicat cu succes de impdrati precum Marcus Aurelius, si de
sclavi precum Epictet. Principiile sale au fost testate in palate
si in inchisori.

Acestea fiind spuse, cdutati sd pastrati in minte faptul
cA ceea ce urmiriti este si va dezvoltati propria filosofie de
viatd. Folositi aceastd carte ca pe o sursa de inspiratie, dar
construiti-vd propria reflectie. Pastrati ceea ce rezoneaza cu

voi si renuntati la orice altceva.

STRUCTURA SI CONTINUTUL CARTII
,INVINCIBIL”

INVINCIBIL este alcatuita din cinci sectiuni majore.
In prima sectiune, vom trece in revistd principiile stoice
fundamentale. Dupd aceasta viziune globald, vom explora
cei trei pasi de bazd pentru orice transformare de succes:
vizualizarea clari, actiunea hotdrata si rezistenta disciplinata.
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Tn finaly vetidnvéta citeva dintre tehnicile pe care stoicii le-au
recomandat si fie practicate frecvent, un fel de arsenal mental
pe care il puteti utiliza atunci cand este necesar.

1 1l Il V] .
PRINCIPIILE VIZUALIZAREA ACTIUNEA  REZISTENTA
STOICE CLARA HOTARATA  DISCIPLINATA

PRINCIPIILE STOICE
CAPITOLUL 1

»1u ai putere asupra mintii tale, nu §i asupra
evenimentelor exterioare. Infelege acest lucru si vei
gdsi tdria necesard.”

MARCUS AURELIUS

Stoicismul este o filosofie practicd, dar
pentru a o putea aplica, va trebui sa ii
intelegem conceptele fundamentale. Tocmai
de aceea voi incepe prin a prezenta cele mai
importante idei stoice, pe care le voi mentiona
in capitolele viitoare. Chiar daca scopul
acestei carti este imbunétatirea starii voastre
de sandtate, veti vedea ci principiile sunt
generice. Legile transformarii sunt universale
si le puteti aplica in orice domeniu al vietii
voastre.
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0 VIATA BUNA

,Filosofia este iubirea fatd de infelepciune, este arta
de a trdi o viatd bund.”
EPICTET

Stoicismul incearcd sa raspundi la intrebarea esentiald a
omenirii: Cum si triiesti o viafd buné?
Stoicii priveau filosofia ca pe un ghid pentru viata, iar scopul
lor final era si atingi aga-numita eudaimonia, termen
tradus, in general, prin fericire. Din motive de simplificare,
vom folosi aceastd traducere, desi viziunea modernd asupra
fericirii nu reprezinti fidel sensul filosofic atribuit ei de
citre stoici. Conceptul initial era mai aproape de un proces
de autorealizare si dezvoltare personald. Conform acestei
perspective, eudaimonia se obtinea dezvoltandu-ti propriul
potential si reducand decalajul dintre ceea ce esti si ceea ce
ai putea deveni.

FERICIRE
EUDAIMONIA

VIRTUTE
ARETE

ATARAXIA
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LINISTE SUFLETEAS

PRINCIPIILE STOICE

Virtutea ne aratd cum sd actionam in orice situatie. Linistea
sufleteascd este starea lduntricd ideald, care ne ajutd sa facem

ceea ce trebuie si sd prevenim aparitia suferintei emotionale.
VIRTUTEA

LVirtutea este acel bine perfect care completeazd o
viatd fericitd; singurul lucru nemuritor care apartine
mortalitdtii”

SENECA

LCautd sd traiesti o viald bund. Dacad exista zei si ei
sunt drepti, atunci nu le va pasa cat de devotat ai fost,
ci te vor primi in baza virtutilor dupa care ai trait.
Daca existd zei si ei sunt nedrepti, atunci nu ar trebui
sd vrei sa te inchini lor. lar daca nu existd zei, atunci
chiar daca vei pleca din aceastd lume, o vei face dupa
ce ai trdit o viatd nobild care va ddinui in
amintirea celor dragi”

MARCUS AURELIUS

15
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Virtutea este, de departe, principala preocupare a stoicilor.
Ei considerau ci a actiona cu virtute era o conditie necesara
si suficientd pentru a atinge eudaimonia sau fericirea mult
dorita.

Pentru virtute, ei foloseau termenul Areté, care poate fi
tradus prin excelentd sau ca un set de actiuni care te ajutd sa
iti atingi propriul potential.

Stridania de a atinge Areté nu a fost o idee originala a
stoicilor. Ea reprezintd elementul central al primelor scoli
filosofice ale lui Socrate sau Platon, insa stoicismul ii conferd
un sens specific, care o integreaza impreuna cu restul
filosofiei.

Atunci cand ne invitau cum anume sa actionam, stoicii
subliniau nevoia de a trai in armonie cu natura. Ei sustineau
c natura umani se deosebeste in doud moduri majore de cea
2 restului lumii animale: noi avem capacitatea de a rationa
si avem o legatura sociala profunda.

Datoriti acestor motive, a trai in armonie cu natura sau
a duce o viata plind de virtute, presupune s actionam fiind
ghidati de ratiune si morali, intelegand ci avem responsabi-
litatea sociali de a-i ajuta pe ceilalti.

Stoicii au evidentiat patru mari virtuti: intelepciunea,
curajul, dreptatea si cumpitarea. Prin cumpatare ei au ldsat
si se inteleagd trasdturi precum moderatia si autocontrolul.
Mai pe scurt, mé voi referi la aceasta virtute prin termenul
disciplind. $i vom explora fiecare virtute in detaliu,
pe scurt.
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INTELEPCIUNEA

DISCIPLINA DREPTATEA

CURAJUL.

A discuta despre virtute in secolul al XXlI-lea poate parea
ceva depasit. In zilele noastre, moralitatea este privita ca
fiind ceva subiectiv si flexibil, iar unele comportamente care
erau acceptate social in urmd cu citeva decenii, acum sunt
considerate a fi detestabile.

Dar dacd mergem mai in profunzime, putem observa ca
loate societatile au apreciat trasaturi similare. Nu exista culturi
in care parintii s isi fi dorit ca odraslele lor sa fie irationale,
lase, crude sau impulsive.

Manifestarea fiecirei virtuti variazd in functie de perioade
si culturd. Lucrurile care erau considerate juste in vremea
lui Seneca, astizi ni s-ar parea deplorabile, dar conceptul de
justitie ramane, este integrat in genele noastre.

Stoicii au recunoscut cd a actiona cu virtute nu este ceva
usor si au comparat dezvoltarea sa cu pregatirea sportiva
sau militara. Este o practicd zilnicd, pe care trebuie sd o
perfectiondm.
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Dar haideti sa exploram fiecare dintre cele patru virtuti

fundamentale.

04—

INTELEPCIUNEA

JTot ceca ce auzim este o opinie, nu un fapt. Tot ceea
ce vedem este o /’('I‘S/M’(‘Iilfﬁ, nu adevdrul”

MARCUS AURELIUS

intelepciunea ar putea fi inteleasd drept abilitatea de a
observa realitatea in mod obiectiv si rational. Intr-o lume
zgomotoasd si confuzd, claritatea este putere.

Stoicii ne-au atras atentia c, in general, lucrurile nu sunt
ceea ce par la prima vedere si ne-au incurajat sd le studiem in
profunzime. Ei nu s-au referit doar la evenimentele exterioare,
ci si la propria noastrd lume interioara. Inscriptia de pe
templul din Delfi era concisa, dar clara: ~Cunoaste-te pe tine
insuti”

Dupi cum ne amintea Seneca: ,Este mult mai important
sd te cunosti pe tine insuti, decat sd te faci cunoscut altora.”
intr-o sectiune ulterioard, Vizualizarea clard, vom aprofunda
modul in care putem pune in practicd aceste cuvinte pline de
intelepciune.

De indati ce obtinem o viziune clara asupra realitatii,
virtutea intelepciunii ne va ajuta sa alegem cea mai potrivita
actiune, in fiecare moment. Asa cum vom explica mai tarziu,
practic aceasta se referd la luarea deciziilor rationale, evitand

s3 fim tarati in furtuni emotionale.
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Intelepciunea este, de asemenea, cruciald in a putea distin-
ge binele de rdu si ceea ce este sub controlul nostru de ceea ce
este in afara lui. Acestea sunt alte doua idei stoice importante,
pe care le vom analiza in scurt timp.

— 02—
DREPTATEA

»Am ficut oare ceva pentru societate? Dacd da,
atunci am muncit in avantajul meu.”

MARCUS AURELIUS

»Este pldcut sd fii important, dar si mai important
este sd fii plicut”

SENECA

Unul dintre aspectele gresit intelese, in mod curent, cu
privire la stoici este faptul ci acestia ar fi fost reci si distanti,
neafectati de situatia critici a celorlalti. Nimic nu este mai
departe de adevir. In realitate, ei au simtit o responsabilitate
sociald profundi si au insistat asupra necesitdtii de a-i ajuta
pe ceilalti.

Atunci caind decidem cum s3 actiondm trebuie sd ludm in
considerare impactul asupra societatii, sau cel putin asupra
grupului nostru cel mai apropiat. Dupd cum spunea Marcus
Aurelius: ,Ceea ce nu face bine stupului, nu face bine nici
albinei.”

Marcus Aurelius s-a straduit zi de zi sa construiasca o viata
mai bund pentru poporul sau. In timp ce impératii anteriori
abuzaserd de puterea lor, degenerdnd in tirani, Marcus
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