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ettisatt'att skapa mer lycka i nuet

Stoicismen, en | ilo oﬁsk skola som uppstod i antikens Grekland, har fatt en renassans och
ligger i tiden. | den har artikeln lar du dig om stoicismen, dess ursprung och historiska
kontext och hur du kan tilldmpa principerna idag. Genom att 6va pa att acceptera det
som &ar utanfor var kontroll och fokusera pa det som vi kan paverka kan vi minska stress

och oro och skapa mer lycka i nuet.

Text Katarina Johansson Bild Pixabay
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Stoicismen ar en filosofisk

skola som uppstod i antikens

Grekland pa 300-talet f.Kr.

Stoikerna hévdade att det

basta sattet att uppna lycka
och inre frid var att acceptera det som ligger
utanfor var kontroll och fokusera pa det som
vi kan paverka. Det ar en forklaring till att
ldaran har fatt en rendssans idag.

GRUNDAREN TILL STOICISMEN var den gre-
kiska filosofen Zenon fran Kition. En bland
de mest inflytelserika stoikerna efter Zenon
var Seneca. Han var en romersk filosof som
levde under férsta arhundradet e.Kr. Seneca
utvecklade stoicismens idéer och lyfte fram
hur de stoiska principerna kunde anvéndas
ivardagen for att hantera livet och dess ut-
maningar. Han gav konkreta rad, exempelvis
om hur ilska och sorg kan hanteras.

STOICISMEN PAVERKADE tinkandet hos
manga framstaende personer, exempelvis
den romerska kejsaren Marcus Aurelius

som regerade 161-180 e.Kr. Hans tidl6sa bok
”Sjalvbetraktelser” ar en samling reflektioner
och rad utifran stoicismen om hur man kan
finna inre styrka och forhélla sig till sig sjalv
och vérlden. Stoiker som Marcus Aurelius
trodde pa en kosmisk ordning och att allt
som hande var en del av en storre plan, en
slags 6destro. Han uppmuntrade liksom sina
foregangare till acceptans av det som ligger
utanfor manniskans kontroll och fokuserade i
stallet pa det som man kan paverka sasom sitt
sinnestillstand och sina forestallningar. Goda
handlingar, dygd och plikt betonades ocksa.

DYGDETIK, ATT ODLA GODA dygder eller
egenskaper och vara en god ménniska lag
i samtiden, till exempel att odla sjédlvdisci-
plin for att tygla begar och humor. Varden
som sags som ideal var att gora sin plikt
och behalla sin heder, moral, sjalvkontroll
och sjdlvbeharskning. Att undvika fafanga
och hogmod och att vara mattlig, talmodig,
fornojsam, rattvis, modig, fornuftig och
vis skattades hogt. Marcus Aurelius ansag
att ménniskans framsta plikt var att leva i
enlighet med naturen och bidra till det ge-
mensamma basta och samhallet. I det antika
Grekland géllde detta dock enbart vuxna
man, inte kvinnor, barn och slavar.

FOR ATT FORSTA STOICISMEN behover man
forsta kontexten i vilken den uppstod. I

denna tid och pa denna plats i demokratins
vagga fanns det ett antal filosofiska skolor

som tdvlade om manniskors uppmarksam-
het. Bland de mest framtrddande var dven
epikureismen. For epikuréerna, ledda av
Epikuros, var njutning livets hogsta mal. De
ansag att den sanna njutningen kom fran
enkla nojen och franvaro av smarta, snarare
an fran overflod och fysiska njutningar.

En annan skola var skepticismen. Skeptiker-
na tvivlade pa mojligheten att na séker kunskap
om vérlden. De hdvdade att man aldrig kan
vara helt sédkra pa nagot och att vi darfér bor
avsta fran att gora absoluta pastaenden.

"Larans rad om att leva
1 nuet, att acceptera
det som ar utanfor var
kontroll och att fokusera
pa det som vi kan
forandra ar lika relevanta
idag som de var for
omkring 2 000 ar sedan.”

Platons tidigare idéer var ocksa inflytel-
serika. Platonismen fokuserade pa en ideal-
varld bortom den fysiska verkligheten och
pa sjalens ododlighet. Aristotelismen, som
Platons elev Aristoteles utvecklade, hade en
mer empiriskt grundad filosofi med fokus
pa den fysiska varlden och pa logik.

Ytterligare ett exempel ar kynismen. Kyni-
kerna var kanda for sitt enkla leverne och sin
kritik av konventioner. De betonade sjalvupp-
offring och ett liv i enlighet med naturen.

DET AR ALLTSA i relation till dessa samtida
skolor som stoicismen ska forstas. Skolorna
har flera likheter, som &ven framgér i Marcus
Aurelius "Sjélvbetraktelser”, men ocksa skillna-
der for att sarskilja sig fran den andre. For att
differentiera sig fran exempelvis epikureismen
framholl stoicismen fornuft (logos) och plikt
och inte njutning som livets hogsta mal. Skolor-
na debatterade ofta med varandra och férsokte
6vertyga publiken om riktigheten i sina asikter
och perspektiv pa livet, kunskap och lycka
samt sina metoder for att uppna detta. Fragor
som debatterades flitigt var exempelvis Vad &r
kunskap? Vad ar lycka? Hur ska vi leva vara liv?
Vad ar verklighetens natur? Méanga filosofiska
vasterldndska tankar och idéer kan hérledas
till denna tid dar intellektuell nyfikenhet
och kritiskt tdnkande blomstrade.
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DEN HISTORISKA
TIDSEPOKEN i
vilken de filosofiska
skolorna blomstrade
och interagerade med var-
andra kallas ofta for hellenis-
men. Perioden borjade efter Alexander
den Store som levde 356 f.Kr. till 323 f.Kr.
och fortsatte langt efter hans dod. Alexan-
der den Stores korta liv préaglades av omfat-
tande erévringar i Mellanostern och Asien
och som en f6ljd av detta en stor spridning
av grekiska kulturer och filosofier.
Hellenismen kan beskrivas som en
kulturell sammansmaltning dar grekiska
idéer och traditioner blandades med lokala
kulturer, liknande vér tids globalisering.
Romarna tog 6ver mycket av den grekiska
kulturen och anpassade den till sina egna
behov. Grekiskan var ocksa ett viktigt sprak
inom det romerska riket och manga romers-
ka eliter talade och skrev grekiska. Detta
gjorde att grekiska filosofier, inklusive
stoicismen, fick en langvarig och betydande
paverkan pé den vésterlandska kulturen.
De grekiska filosofierna och hellenismen
paverkade dven kristendomen som uppstod
som en ny grasrotskult vid den hér tiden.
Element till den begynnande kristendomen
hédmtades dven fran tidigare traditioner
inom judendom och zoroastrism. Det senare
ar en av varldens dldsta monoteistiska reli-
gioner fran Iran fran omkring 1500 f.Kr.

HELLENISMEN PRAGLADES av religios tole-
rans och mangfald. Det fanns ingen enhetlig
statlig religion &ven om den grekiska myto-
login och dess gudar var centralt. Gudar som
Zeus, Hera, Poseidon och Athena dyrkades
exempelvis i helgedomar och tempel 6verallt.
De grekiska gudarna identifierades ofta med
gudar fran andra kulturer. Utéver de stora
gudarna fanns det dven en mangd lokala
kultkulturer med sina egna gudar och ritualer.
Dessa kultkulturer kunde vara kopplade till
specifika stdder, regioner eller yrkesgrupper.

Orakel, spadom, dromtydning och astrologi
fanns pa arenan och de filosofiska skolorna
gav en form av religiés och moralisk vigled-
ning. Typiskt for hellenismen var just detta
som har kallats synkretism, det vill sédga att
kombinera och blanda olika religiosa traditio-
ner, men oavsett tro och praktik férviantades
folket delta i officiella ceremonier och héogti-
der. Den religiosa toleransen och pluralismen
var ocksa en politisk strategi for att behalla
fred och stabilitet i det véldiga riket.

Det fanns aven ekonomiska intressen P>



sasom att religiésa pilgrimsfarder och of-
fergavor gav betydande inkomster. Dagens
kulturella och religiosa/andliga pluralism i
vastvarlden jamfors ibland med sméltdegeln
under hellenismen.

TILLBAKA TILL STOICISMEN som har haft en
rendssans under de senaste artiondena. La-
rans rad om att leva i nuet, att acceptera det
som ar utanfor var kontroll och att fokusera
pé det som vi kan forandra ar lika relevanta
idag som de var fér omkring 2 ooo ar sedan.
Manniskans natur har med andra ord inte
forandrats sarskilt mycket a&ven om samhal-
let kan ha gjort det.

Stoicismens principer kan idag tillampas
for att exempelvis hantera stress och oro, for-
battra relationer, fatta battre beslut och leva
ett mer meningsfullt och gott liv. Meditation
och mindfulness ligger ocksa i linje med stoi-

cismen, 4ven om dessa metoder inte specifikt
framhalls av laran. Praktiken kan anvandas
for att trdna sig pa att vara mer narvarande i
nuet och att acceptera sina tankar och kans-
lor utan att doma dem eller ga upp i dem och
pé sa satt uppna ett sa kallat stoiskt lugn.

Att fora journal eller dagbok kan vara
ett satt att reflektera 6ver sina tankar och
kénslor och att identifiera omraden for
sjalvforbattring och att odla goda dygder.
Att fokusera pa det som man ar tacksam
over kan skapa mer lycka i nuet.

Negativ visualisering, det vill séga att visu-
alisera negativa utfall, kan vara ett annat s&tt
att férbereda sig mentalt pd motgangar och
bli mer motstdndskraftig. Genom att lasa och
reflektera 6ver visdomsord och exempelvis
stoiska texter som Marcus Aurelius "Sjalvbe-
traktelser” kan man fa djupare insikter och
hjélp att praktisera principerna i sin vardag.

DEN PRISBELONTA skonlitteréra forfattaren
Lina Wolff har till exempel anammat stoicis-
men och ser Marcus Aurelius som sin guru.
I sin senaste bok "Promenader i natten” ar
Marcus Aurelius hennes ciceron genom fyrtio
natter av renande drommar. Lina Wolff tycker
att stoicismen passar i tiden och att Marcus
Aurelius ger mycket goda rad om hur man kan
leva sitt liv, exempelvis hur man kan hantera
oro i en foranderlig varld och att vara tillatande
mot sig sjalv, men han stéller ocksa krav. @
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"Sjalvbetraktelser”, Marcus Aurelius
(Sjosala forlag 2022).

"Promenader i natten"”, Lina Wolff
(Albert Bonniers Forlag 2024).

Grundlaggande principer inom
stoicismen

Nagra grundlaggande principer inom stoicismen ar:

Dygd: Att strava efter dygder som mod, réttvisa,
mattfullhet, tdlamod och visdom.

Acceptans: Att acceptera det som ligger utanfoér var
kontroll och fokusera pa det som vi kan paverka.
Sjalvdisciplin: Att tréna sig i sjdlvkontroll och att
Overvinna begar.

Naturlighet: Att leva i enlighet med naturen och
dess lagar.

En jamforelse mellan olika filosofiska
skolor i antiken

Har ar en forenklad jamforelse mellan olika filosofiska skolor
samtida med stoicismen:

STOICISMEN fokuserade péd dygd, acceptans och att leva i harmoni
med naturen.

EPIKUREISMEN betonade njutning och frihet fran oro.
SKEPTICISMEN tvivlade pa mojligheten att na séker kunskap.
PLATONISMEN fokuserade pa en idealvérld och sjalens ododlighet.
ARISTOTELISMEN studerade den naturliga vérlden, empiri och logik.
KYNISMEN betonade enkelhet och sjélvuppoffring.

Har &r nagra tidlosa och slagkraftiga levnadsrad fran stoikern Marcus Aurelius som levde for omkring 2 000 ar sedan,
hamtade fran boken "Sjalvbetraktelser”.

@ Din sinnesstamning beror av vilka forestillningar som oftast upptar dig (Femte boken (kapitel), rdd 16).

@ Gram dig inte 6ver vad som fattas dig, utan se pa det basta av det du har (Sjunde boken, rdd 26).

@ Den som felar felar mot sig sjalv; den som gor orétt gor orédtt mot sig sjéalv. Han [sic] gor sig samre (Nionde boken, rdd 4).

@ Forlust ar inget annat an forvandling (Nionde boken, rdd 35).

@ For det forsta: i vilket férhallande star jag till mina medmaéanniskor? Alla ar vi till for varandras skull (E/fte boken, rdd 18).

@ Tank pa hurdan doden kommer att finna dig till kropp och som sjal; tank pa livets korthet, den ométliga tiden
bakom dig och evigheten framfor dig. Tank pa all materias forganglighet (Tolfte boken, rdd 7).
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