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Tilbage til scenen fra begyndelsen, da Dennis satte mig 

på plads og bad mig stoppe mit klynkeri. Da den første sårede 

stolthed havde lagt sig, tænkte jeg videre over det og indså, at 

han havde ret. Der er ingen, der gider høre på ens brok og klynk. 

Det gør dig ikke stærkere, det gør dig derimod svagere. Og det 

er selvforstærkende. Dennis beordrede mig til i stedet at tage 

ansvar for mine følelser. At insistere på at bruge min frie vilje 

til at gøre mig stærk i stedet for at lade selvynken overtage. Og 

her var alfahan-stilladsarbejderen helt på linje med de stoiske 

filosoffer, der gik påjorden 2000 år før ham. 

Hvis man vil forstå omfanget af, hvor stærk en kraft det 

kan være at tage kontrol over sin opfattelse af verden, skal vi 

bevæge os fra en ung småklynkende mand i Avedøre til ander­

ledes udfordrende prøvelser af menneskets karakter. 

I fangelejren med Epiktet 
Den 9. september 1965 skød den amerikanske kamppilot James 

B. Stockdale sit katapultsæde ud fra et brændende fly over Viet­

nam. På vejen ned i faldskærm havde han cirka 30 sekunder i 

frihed, inden en uvis skæbne ventede ham. 

Det særlige ved James B. Stockdale var, at han: i årene 

forinden havde fordybet sig i Epiktets stoiske værker. I sin 

bog "Courage Under Fire - Testing Epictetus's Doctrines in a 

Laboratory of Human Behavior" (1993) fortæller han, hvad han 

sagde til sig selv på faldskærmsturen den skæbnesvangre dag: 

"Fem år dernede, mindst. Jeg forlader den teknologiske 

verden og går ind i Epiktets verden."19 

Da han landede på jorden, blev han overfaldet af en hidsig 

folkemængde, der overdængede 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 år blev Stockdale jævnligt udsat for tortur, 

og hele fire år af den samlede periode i fangenskab blev brugt i 

isolation. I sin bog fortæller han om, hvordan det med et stoisk 

tankesæt lykkedes ham at vende torturens negative effekt på 

hovedet: 

'~lle disse ting ville give dig enfølelse afmoralsk overlegen­

hed, hvilket er det sidste, han (torturbødlen, red.) ønsker 

sker. Jeg taler ikke om hjernevask; detfindes ikke. Jeg taler 

om at have kigget ud over afgrunden og set bunden afhullet 

og indset sandheden i denne hjørnesten af stoiske tanker: at 

det der bringer en mand ned, ikke er smerte, men skam. "'20 

Hans pointe her er i tråd med Epiktets ord om, at det ikke er, 

hvad der sker for dig, der afgør, om det er godt eller skidt. Det er 

din reaktion på 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: 
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"Epiktet sagde: 'Mænd, enfilosofsforelæsningsrum er et 

hospital; studerende burde ikke gå ud af det i tilfredsstil­

lelse, men i smerte: Hvis Epiktets forelæsningsrum var et 

hospital, så var mitfængsel et laboratorie - et laboratorie 

i menneskelig adfærd. Jeg valgte at teste hans postulater 

mod de krævende virkelige udfordringer i mit laboratorie. 

Som det kan ses, så mener jeg, at han bestod til UG med 

kryds og slange."21 

At forstå din kontrolsfære kan gøre dig fri 
En vigtig lære i stoisk filosofi er, som nævnt, at være i stand til at 

kende forskel på, hvad du kan kontrollere, og hvad du ikke kan. 

Og at vejen til sindsro og frihed går gennem at forstå og leve efter 

dette. Tanken om kontrolsfære er så simpel, at den kan virke 

banal- men simpel er ikke det samm~ som nem at efterleve. 

I 1930'eme formulerede den amerikanske teolog Rein­

hold Niebuhr den populære sindsro-bøn, der også baserer sig 

på læren om kontrolsfære. 22 Sindsrobønnen 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 ændre, 

mod til at ændre de ting, jeg kan, 

og visdom til at seforskellen. 

Pointen er simpel. Ved at forstå, hvad du reelt selv er herre over, 

kan du lægge dit fokus der og lade resten være. Det kræver på den 

ene side, at du tager ansvar, og på den anden side, at du har tillid. 

At du tager ansvar for det, der ligger inden for din kontrolsfære, 

og at du har tillid til, at det udenfor må gå, som det gør. 

Din 

kontrolsfære 

En illustration af din kontrolsfære. 

Alt andet 
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Det interessante er så, hvad der ligger inden for og uden for din 

kontrolsfære. For et moderne menneske kan det komme som en 

overraskelse, hvor lidt stoikerne placerer inden for vores kon­

trolsfære. 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 kontrolsfære. 

Det skulle jeg personligt tygge lidt på. Og faktisk tror jeg, 

at det tog et par år, før det for alvor sank ind hos mig som en er­

kendelse. J eg har været 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 

også, når Epiktet hævdede, at jeg ikke engang er herre over min 

egen krop. Men på det punkt er han og de øvrige stoikere utve­

tydige. Jeg kan bestemme, hvad jeg selv gør ved min krop, men 

jeg kan ikke bestemme, hvad naturen (eller skæbnen/tilfældig­

heder/Gud - alt efter hvad jeg tror på) gør ved den. Eller hvad 

Din krop 

Dine venner 

Dine ting 

Din familie 

Dine tanker og 

handlinger 

Dit helbred 

Andres mening 

Dit job 

Din død 

Der er få ting, du i virkeligheden kan kontrollere. Men det er nok til at sikre dig 
et godt liv. 
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vietnamesiske torturbødler gør ved den. Derfor er også kroppen 

uden for min kontrolsfære. Det var også tilfældet 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 altså i dine tanker og dine handlinger, at vejen til sindsro, 

frihed og mening ligger. Hvis du gør dem gode, bliver dit liv godt. 

Hvis ikke, så er du afhængig af noget uden for din kontrolsfære, 

og så kan du ikke opnå den sindsro og frihed, som er umulig at 

tage fra dig. 

Inden for og uden for cirklen 
Nu vil jeg kigge nærmere på, hvad du kan bruge den viden om 

din kontrolsfære til ude i virkeligheden. Et par eksempler kan 

være nyttige. 

Eksempel! 
Du står op om morgenen og tager på arbejde. På vej derhen 

opstår en mindre uoverensstemmelse i trafikken, hvor en bil 

på ureglementeret vis skærer ind foran dig og tvinger dig til at 

bremse hårdt. Du kan nu vælge din reaktion: 

A Du reagerer spontant. Du viser billisten din midterste finger 

og følger op med en række af sprogets mindre pæne gloser. 

B. Med bankende puls sørger du for at trække vejret dybt 

og forstå situationen. Da du er faldet til ro, indser du, at 

næste gang kan det være dig, der begår en fejl i trafikken. 

Du glæder dig over dine gode reflekser og evne til at bevare 

fatningen i en faretruende situation. 
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stoiske vej, valgmulighed B, så lægger du målrettet din energi 

inden for din kontrolsfære. Ved at. placere fokus der tager du 

ansvar for dit eget liv og din egen lykke. Og du maksimerer din 

sandsynlighed for at komme godt igennem situationen. 

Det handler altså om at tage ansvar for det i livet, du selv 

kan styre. At forstå, hvad der ligger inden for og uden for kon­

trolsfæren, og agere derefter. 

Hvordan dine handlinger påvirker ting, 
du ikke kan kontrollere 
Kontrolsfære er både et sort-hvidt fænomen og et spørgsmål om 

nuancer. For mens du bør lægge din energi og dit fokus på det, 

der er inden for din kontrolsfære, kan du med dine handlinger 

påvirke det uden for din kontrolsfære. Hvis man tager kroppen 

som eksempel, så er det typisk en god ide selv at behandle den 

nogenlunde godt, hvis man vil undgå sygdom og leve længe. 

Man kan ikke selv bestemme, om man får en alvorlig sygdom. 

Men man kan med sine egne frie valg med hensyn til kost, mo­

tion og søvn påvirke sandsynligheden for, at det sker. Det er her 

værd at bemærke, at stoikerne ikke var asketiske. De ville dog 

anbefale et liv i overensstemmelse med dyden selvbeherskelse 

eller mådehold, som du blev præsenteret for tidligere i bogen. 

Men i flere henseender gælder det altså, at hvad man foretager 

sig inden for sin kontrolsfære, påvirker ting udenfor. Hvordan 

man behandler sin partner, påvirker sandsynligheden for, om 

hun/han forlader en. Hvordan man udfører sit arbejde, har be­

tydning for sandsynligheden for at blive forfremmet eller fyret. 

I tabellen nedenfor kan du se en række eksempler, der il­

lustrerer, hvad du kan og ikke kan kontrollere. Ved at lægge dit 
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fokus og din energi i den venstre kolonne kan du tage magten 

over dit liv og opnå stoisk frihed. 

Inden for din kontrolsfære Uden for din kontrolsfære 

Hvordan du gør dit arbejde Hvordan chefen modtager det 

Hvordan du opfører dig over for 
Hvordan de reagerer 

dine børn 

Hvordan du forbereder dig på en 
Hvordan resultatet bliver 

sportspræstation 

Hvordan du behandler din krop Om du bliver syg 

Hvornår du går i seng Om du vågner veludhvilet 

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

Hvordan du udtrykker din Hvordan det bliver modtaget 
kærlighed 

Hvordan du opfører dig Hvad andre tænker om dig 

Om du bekymrer dig Om du bliver dræbt af en 
terrorist 

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

Tag ansvar 
Konceptet om kontrolsfære handler helt grundlæggende 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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på en eller anden måde indebar, at systemet var forpligtet til at 

sikre, at min stærke unge krop skulle genoprettes som ny, selv 

hvis jeg med risikopræget adfærd havde skadet den. En dybest 

set vanvittig opfattelse af tingenes tilstand, som ikke hjalp 

hverken mig selv eller samfundet. 

Skyld og ret er med andre ord for tabere og domstole. Lad 

os i stedet tale om, hvordan du kan tage ansvar for at komme 

videre. På den måde forstærker og udvider du din kontrolsfære 

i stedet for at svække og indskrænke den. 

Du behøver ikke at gøre noget 
At tage ansvar betyder blandt andet at gøre sig fri af nogle af de 

snærende bånd, der ligger i enhver kultur i form afforventnin­

ger til, hvordan man bør leve. Hvis du virkelig vil opnå frihed, 

skal du være klar til at følge din egen vej og ikke lade dig diktere 

af eksterne forventninger. 

Noget, der kan fratage dig følelsen af frihed, er, hvis du 

gør noget, fordi andre forventer det. Om det er at ødelægge din 

lørdag ved at tage til familiefødselsdag hos din mors fætters 

onkels niece, eller om det er at spise, træne eller opdrage på en 

bestemt måde, fordi det er oppe i tiden, og dine venner gør det, 

så kan den slags dybest set velmenende intentioner og kulturel­

le normer blive en spændetrøje for dit liv. Hvorfor? Fordi den 

minimerer dit frie valg. 

Her er en hemmelighed: Du behøver ikke at gøre 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 på den anden måde: Det gode og det 
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dårlige eksisterer kun i os selv. I vores opfattelse af tingene og 

vores handlinger. Alt det udenfor er ligegyldigheder. 

Hvis vi tager eksemplet med familiefødselsdagen hos dit 

fjerne familiemedlem, hvad er så rigtigt og forkert? Er det kor­

rekte at g""re 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 være, at invitationen er 

født af, at afsend~ren har en eller anden ide om, hvordan den 

perfekte fødselsdag ser ud, og at det inkluderer at have mange 

mennesker omkring sig - måske drevet af et ikke-erkendt ønske 

om at imponere naboen. Er det så nødvendigvis rigtigt af dig at 

komme? Og selv hvis invitationen er drevet af et oprigtigt ønske 

om at se dig, er det så lig med, at du bør komme? Hvad nu, hvis du 

lige er kommet igennem en drænende periode med meget arbej­

de og nattevågne børn, og netop den lørdag eftermiddag var en 

af dine få muligheder for at puste lidt ud? Er det så nødvendigvis 

rigtigt at komme? Eller hvad hvis du bare ikke har lyst? 

Lad os sige, at du vælger ikke at tage til den familiefødsels­

dag. Hvad er konsekvenserne? Måske bliver nogen skuffede. 

Måske bliver du ikke inviteret næste gang. Måske vil nogen 

i familien taleo~ det. Men for at vende tilbage til kapitlets 

kongstanke om kontrolsfære, så er det dit valg, om du kommer 

eller ej. Hvad andre tænker eller siger om dig, er til gengæld 

ikke, noget du har indflydelse på. 

Det er selvfølgelig ikke, fordi jeg opfordrer dig til at være 

ligeglad med andres følelser og kun tænke på dig selv. Slet ikke. 

Stoikerne ville tværtimod sige, at livet i høj grad handler om at 

være god over for andre. Men ideen om, at der er noget, man 

bør gøre, er en fjende af din mulighed for at udøve dit frie valg 

og dermed også af din mulighed for at opnå sand frihed. "Some 
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might say," som Oasis, mit gamle yndlingsband fra 1990'erne, 

synger det. Hvis du vil være fri, skal du være ligeglad med, hvad 

nogen måske siger. 

Der er meget her i livet, man kan føle, at man bør gøre, 

fordi alle andre gør det. For eksempel at være til stede på de 

sociale medier, at gå i noget bestemt tøj og så videre og så videre. 

Mennesket er et socialt dyr, og det er naturligt for os at forsøge 

at passe ind. Men sandheden om mange af disse tilsyneladende 

nødvendigheder er, at de er løgn. Du behøver ikke at være på 

en bestemt måde på sociale medier. Du behøver ikke at bo et 

bestemt sted. Du behøver ikke at gå i noget bestemt tøj. Du be­

stemmer selv. Det eneste, du behøver at gøre, er at træffe dine 

egne valg og leve med konsekvensen af dem. 

Farvel til bekymringer og brok 
Når du placerer fokus inden for din kontrolsfære, er du både 

nødt til at forholde dig til, hvad der foregår i dit hoved, og hvad 

der kommer ud af din mund. Særligt kan du med fordel luge ud i 

to typer tanker og handlinger: bekymringer og brok. Begge dele 

er fjender af din mulighed for at blive fri. 

Hvis vi begynder med bekymringer, er det klart, at de i den 

stoiske filosofi ligger inden for vores kontrolsfære. Hvad der 

foregår i dit hoved, må du selv tage ansvar for. Lad os skelne 

mellem to former for bekymringer: konstruktive versus de­

struktive. Førstnævnte er dem, man handler på - eksempelvis 

når man er bekymret for, om et modermærke, der ændrer form, 

er kræft, og derfor tager til lægen og får det tjekket. Det er åben­

lyst fornuftigt at gøre. De destruktive bekymringer er derimod 

dem, man ikke handler på, men som man nærer ved at blive ved 
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spørgsmål, men de er værd at forholde sig til. På den stoiske vej 

skal man med Senecas ord "gøre det til vores mål at søge rigdom, 

ikke fra Fortuna, men fra os selv". 43 

Nu er tiden kommet til, at jeg ydmygt forsøger at tilføje et 

nyt begreb til den filosofiske kanon: Søren Lerby-princippet. 

Fodboldspilleren, der var en central del af succeslandsholdet 

i 1980'erne, er nemlig kendt for at sige, at "ingen er bedre end 

sin sidste kamp." Det er helt i tråd med den stoiske tankegang. 

Ingen er bedre end sin sidste handling, og derfor skal man 

forsøge at leve efter Søren Lerby-princippet og gøre alle sine 

handlinger gode. Men det er en hård kamp. For forskning viser, 

at vi mennesker faktisk er mindre tilbøjelige til at gøre det etisk 

korrekte i vores næste handling, hvis vi netop har gjort noget 

etisk korrekt. Begrebet bliver kaldt for "morallicensing", og 

det er blandt andet beskrevet i bogen "Leadership BS" (2015) 

af professor Jeffrey Pfeffer fra Stanford Business School.44 Det 

er altså, når man netop har gjort noget godt, at man skal være 

allermest på vagt over for sig selv. Og holde fast i at prøve at væl­

ge en god handling som sin næste - i overensstemmelse med 

Søren Lerby-princippet. 

Håbløs idealisme? 
Du sidder måske tilbage med en vis irritation efter at have 

læst de ovenstående afsnit i dette kapitel. For er det ikke bare 

udtryk for en krydsning mellem verdensfjern idealisme og selv­

straffende protestantisme, hvis man taler om, at det er bedre 

at arbejde med et eller andet dødssygt 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 på en tropestrand? Og er det ikke dybt 

og inderligt urealistisk at fortælle folk, at de skal elske deres 

skæbne, og at de bare kan vælge at være glade for der, hvor de 

er? Og er hele dynen ikke også dobbeltmoralsk, så det driver, 

idet forfatteren jo gerne selv vil være rig, have en spektakulær 

karriere og ikke engang i hverdagen formår at stille sig tilfreds 

med de mange, mange gode ting, han har i sit liv? 

Fra toppen af indsigelserne: 
l. Selvfølgelig er det bedre at vinde i lotto end ikke at gøre 

det. Jeg ville da klart hellere have en million kroner end 

ikke have dem. Stoikerne ville placere det i kategorien af 

"foretrukne ligegyldigheder", som dækker 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 foretrække. Men det er stadig ligegyldigt. Det er din 

indstilling, og hvad du gør med dit liv, der er afgørende for 

din mulighed for at blive lykkelig. 

2. Ja, jeg tror sådan set, at et almindeligt liv med den mod­

stand, det nu engang byder, giver mennesker bedre mu­

lighed for lykke end uendelig friktionsløs luksus. Jeg har 

set venner blive rigere og friere rent økonomisk uden at 

blive hverken mere eller mindre lykkelige. Og jeg har selv 

prøvet at føle mig mindre fri og lykkelig som selvstændig, 

der forfulgte en livsdrøm, end som mellemleder og far til 

to, der skriver lidt på sin bog i døgnets skæve timer. 

3. Det er nok urealistisk for de fleste af os at tro, at man kan 

elske sin skæbne hvert øjeblik livet igennem. Den slags er 
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forbeholdt vise mænd (mjk) som Buddha, Jesus, Moder 

Teresa eller Sokrates. Det, de store stoikere stræbte efter, 

var et ideal, hvilket de givetvis ikke levede op til- men det 

er trods alt bedre at stræbe efter at elske sin skæbne, end 

det er at kæmpe imod det, den nu engang byder en. 

4. Det er ikke dobbeltmoralsk at stræbe efter nogle idealer 

uden at leve op til dem. Jeg stræber efter at leve i over­

ensstemmelse med de stoiske principper, men udlever 

det med blandet succes. Det ville være dobbeltmoralsk, 

hvis jeg forsøgte at bilde nogen ind, at jeg levede op til 

idealerne. 

Spil dine kort, så godt du kan 
Det handler altså om at lægge fokus på, hvad du gør. Ikke på, 

hvordan det ser ud, eller hvad du har. Det handler ikke om, 

hvordan en jobtitel ser ud på LinkedIn, men om, hvordan det 

er at være på arbejde tirsdag formiddag. Det handler ikke om, 

hvor storladent brylluppet er, men om, hvorvidt hverdagen er 

god i ægteskabet. Det handler ikke om, hvor mange penge du 

har, men om, hvor fri du føler dig, og hvor meningsfuldt du op­

lever dit liver. Det handler om at stræbe efter at gøre det rigtige. 

Det gælder også, hvis skæbnen giver dig dårlige kort på hånden. 

Så må du spille hånden, så godt du kan. Og forsøge at elske den 

alligevel, skæbnen. Amor fati, som Nietszche siger. Uanset 

hvad vil du blive sat over for svære situationer i livet, så hvorfor 

ikke acceptere dem, forholde dig til dem, som de er, i stedet for 

at kæmpe imod? At skulle forholde sig til kedelige eller svære 
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