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I fangelejren med Epiktet

Den 9. september 1965 skad den amerikanske kamppilot James
B. Stockdale sit katapultsade ud fra et braendende fly over Viet-
nam. P4 vejen ned i faldskeerm havde han cirka 30 sekunder i
frihed, inden en uvis skaebne ventede ham.

Det serlige ved James B. Stockdale var, at han i arene
forinden havde fordybet sig i Epiktets stoiske veerker. I sin
bog "Courage Under Fire - Testing Epictetus’s Doctrines in a
Laboratory of Human Behavior” (1993) fortaller han, hvad han
sagde til sig selv pa faldskeermsturen den skaebnesvangre dag:

”Fem ar dernede, mindst. Jeg forlader den teknologiske
verden og gar ind i Epiktets verden.”19

Da han landede péa jorden, blev han overfaldet af en hidsig
folkemzengde, der overdaengede ham med slag og spark, inden
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de blev afbrudt af en soldat, og livet som krigsfange begyndte. I
de kommende otte ar blev Stockdale jeevnligt udsat for tortur,
og hele fire ar af den samlede periode i fangenskab blev brugt i
isolation. I sin bog fortaeller han om, hvordan det med et stoisk
tankesaet lykkedes ham at vende torturens negative effekt pa
hovedet:

“Alle disse ting ville give dig en folelse af moralsk overlegen-
hed, hvilket er det sidste, han (torturbedlen, red,) ensker
sker. Jeg taler ikke om hjernevask; det findes ikke. Jeg taler
om at have kigget ud over afgrunden og set bunden af hullet
og indset sandheden i denne hjornesten af stoiske tanker: at
det, der bringer en mand ned, ikke er smerte, men skam.”20

Hans pointe her er i trdd med Epiktets ord om, at det ikke er,
hvad der sker for dig, der afger, om det er godt eller skidt. Det er
din reaktion pa det, der sker. Du bestemmer over din egen vir-
kelighed. James B. Stockdale konkluderer i sin selvbiografiske
bog, at den stoiske filosofi bestod den brutale test i fangelejrene:

*Epiktet sagde: ‘Mzend, en filosofs forelsesningsrum er et
hospital; studerende burde ikke gd ud af det i tilfredsstil-
lelse, men i smerte.” Hvis Epiktets forelsesningsrum var et
hospital, sa var mit faengsel et laboratorie - et laboratorie
i menneskelig adfserd. Jeg valgte at teste hans postulater
mod de kraevende virkelige udfordringer i mit laboratorie.
Som det kan ses, sd mener jeg, at han bestod til UG med
kryds og slange.”21
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At forsta din kontrolsfaere kan ggre dig fri

En vigtig lzere i stoisk filosofi er, som naevnt, at veere i stand til at
kende forskel p4, hvad du kan kontrollere, og hvad du ikke kan.
Ogatvejen til sindsro og frihed gir gennem at forstd ogleve efter
dette. Tanken om kontrolsfeere er sa simpel, at den kan virke
banal - men simpel er ikke det samme som nem at efterleve.

I 1930’°erne formulerede den amerikanske teolog Rein-
hold Niebuhr den populere sindsro-begn, der ogsa baserer sig
pa leeren om kontrolsfeere.22 Sindsrobgnnen bliver brugt af
blandt andre AA, Anonyme Alkoholikere. Her gengivet i den
korte version:

Gud, giv mig sindsro til at acceptere de ting, jeg ikke kan sendre,

mod til at 2endre de ting, jeg kan,
og visdom til at se forskellen.

Pointen er simpel. Ved at forstd, hvad du reelt selv er herre over,
kan du laegge dit fokus dér oglade resten veere. Det kreever paden
ene side, at du tager ansvar, og pa den anden side, at du har tillid.
At du tager ansvar for det, der ligger inden for din kontrolsfaere,
og at du har tillid til, at det udenfor m4 ga, som det gor.

Alt andet

Din

kontrolsfaere

En illustration af din kontrolsfaere.
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Det interessante er s, hvad der ligger inden for og uden for din
kontrolsfzere. For et moderne menneske kan det komme som en
overraskelse, hvor lidt stoikerne placerer inden for vores kon-
trolsfeere. Epiktet er meget tydelig med hensyn til, at det ude-
lukkende er vores tanker og handlinger, vi kan kontrollere. Alt
andet kan tages fra os og er derfor uden for vores kontrolsfzre.
Det skulle jeg personligt tygge lidt pa. Og faktisk tror jeg,
at det tog et par 4r, fer det for alvor sank ind hos mig som en er-
kendelse. Jeg har vaeret vant til at opleve verden som kompleks,
og pludselig kom der en mand fra antikken og fortalte mig, at
verden kan deles op i to kategorier. Og at rigtig meget af det, der
har bekymret mig, er totalt ligegyldigt? Det provokerede mig
ogsd, nir Epiktet haevdede, at jeg ikke engang er herre over min
egen krop. Men pa det punkt er han og de avrige stoikere utve-
tydige. Jeg kan bestemme, hvad jeg selv gor ved min krop, men
jeg kan ikke bestemme, hvad naturen (eller skasbnen/tilfaeldig-
heder/Gud - alt efter hvad jeg tror pa) ger ved den. Eller hvad

Din familie
Din krop Andres mening
Dine venner Dine tanker og Dit job
handlinger
Dine ting Din ded

Dit helbred

Der er fa ting, du i virkeligheden kan kontrollere. Men det er nok til at sikre dig
et godt liv.
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vietnamesiske torturbgdler ger ved den. Derfor er ogsa kroppen
uden for min kontrolsfzere. Det var ogsa tilfeeldet for James B.
Stockdale og de grusomheder, hans krop blev udsat for, men
som ikke forhindrede ham i at bevare et rum af frihed i sig selv.

Det er altsa i dine tanker og dine handlinger, at vejen til sindsro,
frihed og mening ligger. Hvis du ger dem gode, bliver dit liv godt.
Hvis ikke, sa er du atheengig af noget uden for din kontrolsfzre,
og sa kan du ikke opna den sindsro og frihed, som er umulig at
tage fra dig.

Inden for og uden for cirklen

Nu vil jeg kigge naermere pa, hvad du kan bruge den viden om
din kontrolsfeere til ude i virkeligheden. Et par eksempler kan
veere nyttige.

Eksempel 1

Du stir op om morgenen og tager pa arbejde. Pa vej derhen
opstir en mindre uoverensstemmelse i trafikken, hvor en bil
pa ureglementeret vis skeerer ind foran dig og tvinger dig til at
bremse hardt. Du kan nu veelge din reaktion:

A Dureagerer spontant. Duviserbillisten din midterste finger
og folger op med en rzekke af sprogets mindre paene gloser.

B. Med bankende puls sgrger du for at traekke vejret dybt
og forsta situationen. Da du er faldet til ro, indser du, at
neeste gang kan det vaere dig, der begar en fejl i trafikken.
Duglaeder dig over dine gode reflekser og evne til at bevare
fatningen i en faretruende situation.

57



Hvordan dine handlinger pavirker ting,
du ikke kan kontrollere

Kontrolsfzere er bade et sort-hvidt faanomen og et spgrgsmal om
nuancer. For mens du ber lzegge din energi og dit fokus pa det,
der er inden for din kontrolsfzere, kan du med dine handlinger
pavirke det uden for din kontrolsfaere. Hvis man tager kroppen
som eksempel, sa er det typisk en god idé selv at behandle den
nogenlunde godt, hvis man vil undgé sygdom og leve laenge.
Man kan ikke selv bestemme, om man far en alvorlig sygdom.
Men man kan med sine egne frie valg med hensyn til kost, mo-
tion og sevn pavirke sandsynligheden for, at det sker. Det er her
veerd at bemeerke, at stoikerne ikke var asketiske. De ville dog
anbefale et liv i overensstemmelse med dyden selvbeherskelse
eller madehold, som du blev praesenteret for tidligere i bogen.
Men i flere henseender geelder det altsa, at hvad man foretager
sig inden for sin kontrolsfaere, pavirker ting udenfor. Hvordan
man behandler sin partner, pavirker sandsynligheden for, om
hun/han forlader en. Hvordan man udforer sit arbejde, har be-
tydning for sandsynligheden for at blive forfremmet eller fyret.
I tabellen nedenfor kan du se en raekke eksempler, der il-
lustrerer, hvad du kan og ikke kan kontrollere. Ved at laegge dit

60

fokus og din energi i den venstre kolonne kan du tage magten
over dit liv og opna stoisk frihed.

Inden for din kontrolsfzere Uden for din kontrolsfzere

Hvordan du ger dit arbejde Hvordan chefen modtager det

H_vordan du opferer dig over for Tiviredan dexeagerse

dine bern

Hvordan du fo.rbereder digpaen Hvordan resultatet bliver

sportspraestation

Hvordan du behandler din krop Om du bliver syg

Hvornér du gir i seng Om du vagner veludhvilet

Hvordan du agerer i trafikken Om du bliver involveret i et
trafikuheld ,

Hvordan du udtrykker din Hvordan det bliver modtaget

kaerlighed

Hvordan du opferer dig Hvad andre teenker om dig

Om du bekymrer dig Om du bliver drzbt af en
terrorist

Om du brokker dig og klynker Om du har lidt ondt i halsen

Tag ansvar

Konceptet om kontrolsfaere handler helt grundleeggende om,
at du skal tage ansvar. Ansvar for, hvordan du opfatter det, der
sker for dig, og ansvar for, hvordan du handler. Igen vil jeg bru-
ge et par eksempler for illustrere, hvad det at tage ansvar kan
betyde i hverdagen.
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Du behover ikke at gore noget

At tage ansvar betyder blandt andet at gore sig fri af nogle af de
snarende band, der ligger i enhver kultur i form af forventnin-
ger til, hvordan man ber leve. Hvis du virkelig vil opna frihed,
skal du vzere klar til at felge din egen vej og ikke lade dig diktere
af eksterne forventninger.

Noget, der kan fratage dig felelsen af frihed, er, hvis du
gor noget, fordi andre forventer det. Om det er at sdelaegge din
lordag ved at tage til familiefedselsdag hos din mors fzetters
onkels niece, eller om det er at spise, traene eller opdrage pa en
bestemt made, fordi det er oppe i tiden, og dine venner gor det,
sd kan den slags dybest set velmenende intentioner og kulturel-
le normer blive en spandetrgje for dit liv. Hvorfor? Fordi den
minimerer dit frie valg.

Her er en hemmelighed: Du behgver ikke at gere noget.
Den fordrukne forfatter Hank Moody i den amerikanske tv-se-
rie ”Californication” (2007-2014) ville sige, at der ikke findes
rigtigt og forkert, kun konsekvenserne af vores handlinger.
Stoikerne ville sige det p4 den anden made: Det gode og det
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darlige eksisterer kun i os selv. I vores opfattelse af tingene og
vores handlinger. Alt det udenfor er ligegyldigheder.

Hvis vi tager eksemplet med familiefedselsdagen hos dit
fierne familiemedlem, hvad er sa rigtigt og forkert? Er det kor-
rekte at gore at acceptere invitationen, bare fordi du er inviteret?
Der er jo den mulighed, at det, der er det rette for afsenderen,
ikke er det rette for dig. For det kan jo vere, at invitationen er
fedt af, at afsenderen har en eller anden idé om, hvordan den
perfekte fadselsdag ser ud, og at det inkluderer at have mange
mennesker omkring sig — maske drevet af et ikke-erkendt enske
om at imponere naboen. Er det sa nedvendigvis rigtigt af dig at
komme? Og selv hvis invitationen er drevet af et oprigtigt enske
om at se dig, er det salig med, at du ber komme? Hvad nu, hvis du
lige er kommet igennem en draenende periode med meget arbej-
de og nattevagne bern, og netop den lerdag eftermiddag var en
af dine fa muligheder for at puste lidt ud? Er det sd nedvendigvis
rigtigt at komme? Eller hvad hvis du bare ikke har lyst?

Lad os sige, at du veelger ikke at tage til den familiefedsels-
dag. Hvad er konsekvenserne? Maske bliver nogen skuffede.
Maske bliver du ikke inviteret nseste gang. Maske vil nogen
i familien tale om det. Men for at vende tilbage til kapitlets
kongstanke om kontrolsfzere, sé er det dit valg, om du kommer
eller ej. Hvad andre tenker eller siger om dig, er til gengzeld
ikke, noget du har indflydelse pa.

Det er selvfelgelig ikke, fordi jeg opfordrer dig til at vaere
ligeglad med andres folelser og kun teenke pa dig selv. Slet ikke.
Stoikerne ville tveertimod sige, at livet i hgj grad handler om at
vaere god over for andre. Men idéen om, at der er noget, man
ber gore, er en fiende af din mulighed for at udeve dit frie valg
og dermed ogsa af din mulighed for at opna sand frihed. ”Some
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might say,” som Qasis, mit gamle yndlingsband fra 1990’erne,
synger det. Hvis du vil veere fri, skal du veere ligeglad med, hvad
nogen maske siger.

Der er meget her i livet, man kan fele, at man ber gore,
fordi alle andre gor det. For eksempel at vere til stede pa de
sociale medier, at gi i noget bestemt tgj og sé videre og sa videre.
Mennesket er et socialt dyr, og det er naturligt for os at forsege
at passe ind. Men sandheden om mange af disse tilsyneladende
nedvendigheder er, at de er legn. Du behgver ikke at vaere pa
en bestemt made pa sociale medier. Du behgver ikke at bo et
bestemt sted. Du behever ikke at ga i noget bestemt tgj. Du be-
stemmer selv. Det eneste, du behgver at gare, er at treeffe dine
egne valg og leve med konsekvensen af dem.
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Héablgs idealisme?

Du sidder maske tilbage med en vis irritation efter at have
laest de ovenstaende afsnit i dette kapitel. For er det ikke bare
udtryk for en krydsning mellem verdensfiern idealisme og selv-
straffende protestantisme, hvis man taler om, at det er bedre
at arbejde med et eller andet dedssygt job, end det er at vinde i
lotto? Mener forfatteren virkelig, at han hellere vil arbejde 9-17
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end leve bekymringsfrit pa en tropestrand? Og er det ikke dybt
og inderligt urealistisk at fortzelle folk, at de skal elske deres
skaebne, og at de bare kan vaelge at veere glade for der, hvor de
er? Og er hele dynen ikke ogsa dobbeltmoralsk, sa det driver,
idet forfatteren jo gerne selv vil veere rig, have en spektakulaer
karriere og ikke engang i hverdagen formadr at stille sig tilfreds
med de mange, mange gode ting, han har i sit liv?

Fra toppen af indsigelserne:

1.  Selvfolgelig er det bedre at vinde i lotto end ikke at gore
det. Jeg ville da klart hellere have en million kroner end
ikke have dem. Stoikerne ville placere det i kategorien af

“foretrukne ligegyldigheder”, som daekker over ydre fak-
torer, hvor man alt andet lige hellere ville have dem end
ikke have dem. Et godt helbred er et andet eksempel. Det
er at foretrakke. Men det er stadig ligegyldigt. Det er din
indstilling, og hvad du ger med dit liv, der er afgerende for
din mulighed for at blive lykkelig.

2. Ja, jeg tror sadan set, at et almindeligt liv med den mod-
stand, det nu engang byder, giver mennesker bedre mu-
lighed for lykke end uendelig friktionsles luksus. Jeg har
set venner blive rigere og friere rent skonomisk uden at
blive hverken mere eller mindre lykkelige. Og jeg har selv
provet at fole mig mindre fri og lykkelig som selvstendig,
der forfulgte en livsdrem, end som mellemleder og far til
to, der skriver lidt pa sin bog i degnets skave timer.

3. Det er nok urealistisk for de fleste af os at tro, at man kan
elske sin skaebne hvert gjeblik livet igennem. Den slags er
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forbeholdt vise mend (m/k) som Buddha, Jesus, Moder
Teresa eller Sokrates. Det, de store stoikere strabte efter,
var et ideal, hvilket de givetvis ikke levede op til - men det
er trods alt bedre at straebe efter at elske sin skabne, end
det er at keempe imod det, den nu engang byder en.

4. Det er ikke dobbeltmoralsk at straebe efter nogle idealer

uden at leve op til dem. Jeg straber efter at leve i over-
ensstemmelse med de stoiske principper, men udlever
det med blandet succes. Det ville vaere dobbeltmoralsk,
hvis jeg forsggte at bilde nogen ind, at jeg levede op til
idealerne.

Spil dine kort, s& godt du kan

Det handler altsa om at laegge fokus p4, hvad du ger. Ikke pa,
hvordan det ser ud, eller hvad du har. Det handler ikke om,
hvordan en jobtitel ser ud pa LinkedIn, men om, hvordan det
er at veere pa arbejde tirsdag formiddag. Det handler ikke om,
hvor storladent brylluppet er, men om, hvorvidt hverdagen er
god i egteskabet. Det handler ikke om, hvor mange penge du
har, men om, hvor fri du feler dig, og hvor meningsfuldt du op-
lever dit liv er. Det handler om at straebe efter at gore det rigtige.
Det gzelder ogs4, hvis skebnen giver dig darlige kort pa handen.
Sa ma du spille hinden, sa godt du kan. Og forsege at elske den
alligevel, skzebnen. Amor fati, som Nietszche siger. Uanset
hvad vil du blive sat over for sveere situationer i livet, sa hvorfor
ikke acceptere dem, forholde dig til dem, som de er, i stedet for
at keempe imod?
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