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Stouspeki - Listin ad lifa

Benedikt Johannsson salfredingur tok saman

em salfreedingur vann ég lengi vid ad adstoda

folk sem glimdi vio ymis konar erfidleika.
Med arunum fékk ég einnig meiri ahuga 4 sal-
renni lyoheilsu og tok jakveeodu salfraedinni fagn-
andi, pegar hun kom fram vid byrjun pessarar
aldar. Martin Seligman hefur verid kalladur fadir
jékveaedrar salfredi. Hann nam heimspeki adur
en hann sneri sér ad salfreedinni og byggir hann
fraedi sin medal annars 4 klassiskri griskri dygoa-
fraedi. Eg hof pvi ad kynna mér pessi fraedi nanar.
Hin forna stouspeki vakti sérstaklega athygli
mina, en hana meetti kalla sjalfshalparfradi sins
tima. Han hefur reynst mjog lifseig og endur-
speglast med ymsum heetti i sjalfshjalparfreedum
nutimans, eins og 1 hinni sigildu @druleysisban.
Hugren atferlismedferd, sem er gagnreynd og
vinsel salfredimedferd, byggir einnig 4 kjarna
stouspekinnar. { pessu greinakorni bendi ég
einnig & hvernig stéuspekin kallast 4 vio islenska
alpyduspeki og set 1 lokin fram endurbeetta utgafu
af @Oruleysisbeninni, sem fylgir stouspekinni
me0 nakvemari hatti.

A0 bvi er ég best veit voru griskir heimspek-
ingar fyrstir vestr&enna manna til ad rita fraedi-
legar hugsanir um gott sidferdi og farsealt lif,
en sjalfsagt hafa menn fjallad um efnid aour i
ymsum traarritum. Dygdagreining griska heim-
spekingsins Platons (427-347 fyrir Krist) er
sigild. Platon segir hofuddygoirnar fjorar: Visku
sem hann tengir skynsemi, hugrekki sem hann
tengir skapferli og hofstillingu sem hann tengir
I6ngunum. Markmidid er svo réttlaeti sem felst i
réttri samstillingu salarpatta og stétta (Vilhjalmur
Arnason, 2008). Segja ma ad dygdin réttlati visi
meira ut 4 vio til sanngirni i samskiptum manna,
en til ad nd pvi markmidi parf einstaklingurinn
sjalfur ad vera i andlegu jafnvaegi. Nefna ma
a0 hugren atferlismedferd, sem proud var af
Aron Beck og nytur mikilla vinsazlda, byggir a
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samberilegri priskiptingu salarlifsins 1 hugsun,
tilfinningar og atferli.

Aristoteles (384-322 fyrir Krist) var nemi
Platons og utferdi dygodagreiningu hans nanar.
Hann hélt pvi fram ad best vaeri a0 leggja aherslu
a farseld (evdemonia) i lifinu, fremur en ad
eltast vid efnisleg gadi og stundlega vellidan.
Aristoteles telur ad farszld sé i raun ®dsta
markmid allra okkar athafna. Til pess ad 60last
farseld parf madur ad stjornast af skynsemi og
lifa dygdugu lifi. Hann leggur einnig dherslu a
a0 pad studli ad farseld eda lifshamingju ad
lifa { samraemi vid edli sitt og proska hefileika
sina til fullnustu. Aristoteles telur sanna ham-
ingju tilfinningu vera eins konar hlidarverkun af
sliku proskaferli, fremur en eiginlegt markmid
(Aristoteles 2018; Vilhjalmur Arnason 2008).
Farszldarkenning Aristotelesar hefur reynst
mjog lifseig og endurspeglast medal annars i
jakveeori salfraeoi eins og hun var sett fram af
Martin Seligman i byrjun pessarar aldar.

Eftir daga Aristotelesar kom fram i Apenu
svokdllud stouspeki. Upphafsmadur hennar
var Zenon fra Kition, sem var uppi um 332
— 265 fyrir Krist. Nafn sitt hlaut stefnan af
sulnagéngum par sem Zenon rak skola sinn.
Hroour skolans barst vida og sottu medal
annars Romverjar skola pennan. Stefnan barst
pannig til hins risandi Rémaveldis. Par 601-
adist hun marga fylgjendur og myndadi nyjan
sioferdilegan grunn, badi i einkalifi og stjorn-
malum Roémverja. Stouspekingarnir byggou a
dygdagreiningu Platons og farseldarkenningu
Aristotelesar. Auk pess 16gdu peir dherslu 4 ad
til a0 lifa hamingjuriku lifi pyrftum vio ad skilja
gangverk natturunnar og lifa skynsamlega i sam-
hljoémi vio pad, i eins konar natturulegu fledi.
Hofsemi og naegjusemi voru einnig taldar til
20stu dygda. Stoumenn 16gou sérstaka ahersla a
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skapstillingu og enn er talad um ad syna stoiska
r6 vid erfidar adstaedur (Atkinson o.fl., 2013;
Epiktetos, 1955; Vilhjalmur Arnason 2008).

Stoéuspekin proadist afram i Romaveldi og
var0 Epiktetos einn ahrifamesti stouspekingur-
inn. Hann faeddist um arid 50 eftir Krist i Litlu
Asiu, en var Griskumalandi. Sidar vard hann
preell i Rom, en hlaut frelsi. Hann n4di ad mennta
sig 1 heimspeki og stofnadi eigin heimspeki-
skola, sem menn so6ttu vida ad, uns hann do i
harri elli 1 Grikklandi um 138. Epiktetos telur ad
lykillinn ad farselu lifi sé ad greina & milli pess
sem vid getum haft stjorn 4 og hins sem ekki
er 4 okkar valdi. [ raun radum vid engu nema
eigin vilja. bvi er mikilvaegt ad temja viljann
og einbeita okkur ad pvi sem er & okkar valdi,
m.a ad rekja vel okkar félagslega hlutverk. Hins
vegar purfum vid ao lata alheimsviljanum, eda
nattarulégmalinu (Logos), og vilja pad sem
hann vill. Pannig getum vid satt okkur vid pad
sem ad hondum ber, 60last &oruleysi og hina
stoisku hugarré (Epiktetos,1955; Vilhjalmur
Arnason 2008).

Fraeg er fullyrding Epiktetosar: ,,Ekki eru pad
atburdirnir sjalfir sem ahyggjum valda, heldur
horf manna vio peim* (Epiktetos, 1955, bls. 12).
Gedlaknirinn Aron Beck vitnar i pessa skodun
Epiktetosar i bok sinni um hugraena atferlismed-
ferd viod punglyndi. Hann segir ad heimspekilegar
raetur pessa medferdarforms megi rekja aftur til
stouspekinganna (Beck o.fl., 1979). Adferoir
Beck og félaga hans morkudu pattaskil 1 sal-
freedilegri meoferod, hafa reynst arangursrikar
og njota mikilla vinsalda.

Lifsspeki stoumanna skarast talsvert vid krist-
inn sidabodskap, einkum i dherslum & hofsemi
og vilja til ad lita almettinu. [ Fadirvorinu segir
m.a.: ,,Verdi pinn vilji* P6 gaetir talsverorar
einstaklingshyggju i bodskap stbumanna, medan
16g0 er rik ahersla 4 kerleika og samkennd i
Kristni.

[ aherslu stouspekinga a adruleysi, hofstill-
ingu, polgaedi og ad hugad sé ad sinu eigin, ma

einnig heyra samhljom vio islenska alpyou-
speki, eins og htin birtist i malshattum og orda-
tiltaekjum. Eg er alinn upp i sveit par sem folk
purfti af naudsyn ad lifa i takti vio 16gmal natt-
urunnar. Vio daglegar athafnir var oft sagt: Allt
hefur sinn gang, allt fer eins og pad fer, allt er
best i hofi, hefst p6 haegt fari, polinmadi prautir
vinnur allar, hafa skal pad sem hendi er naest og
haeg eru heimatdkin. Hver er sinnar gaefu smidur
er einnig algengur islenskur malshattur, en hann
var0 fyrir valinu sem heiti 4 handbok Epiktetes
i islenskri pydingu. Nefna ma ad ég hef aour
skrifad grein um islenska malshetti og hinar
sigildu dygdir (Benedikt Johannsson, 2010).

Segja ma ad stouspekin s¢ baedi sigild og
sivinsal, enda vardar hun ymis grundvallar
atrioi mannlegs lifs og er sett fram a fremur
einfaldan og audskiljanlegan hatt. Sigild er
bok Markusar Ariliusar keisara, Hugleidingar
(Meditations). Stoéuspeki virdist komin aftur
i tisku vestan hafs, en par hafa nylega verid
skrifadar metsolubakur um stoéuspeki. Einkum
hefur Ryan Holiday verio vinsall og afkasta-
mikill hofundur & pessu svioi (Sja vefsiduna:
dailystoic.com).

Eg hef adur bent 4 ad hin vinszla xdru-
leysisban er augljoslega byggd a stouspeki og
dygoagreiningu Platons (Benedikt Johannsson,
2022). Salfredilega séd ma lita 4 banir sem
eins konar hugleioslu med pad ad markmidi ad
stilla hugann jakvaett. Ad lokum @tla ég pvi ad
gerast svo djarfur ad setja fram nyja ban eda
hugleidingu, i anda @odruleysisbanarinnar og
kristins kaerleiksbodskapar, sem lysir nakvamar
megin atridum Stouspekinnar. Kannski meetti
kalla pessa ben Stoubaznina:

bu mikli nattarukraftur. Gef mér visku til
a0 skilja gangverk pitt og lifa i samraemi vid
pad. Gef mér @druleysi til ad setta mig vid
pad sem ég fx ekki breytt og hugrekki til ad
gera pad sem er 4 minu valdi til ad audga lif
mitt og annarra, med hofstillingu, kerleika og
sanngirni ad leidarljosi.
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