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Stoicism is the wisdom of madness and cynicism 

the madness of wisdom. 

Bergen Evans 

 

 

 

http://www.azquotes.com/quote/1237738
http://www.azquotes.com/quote/1237738
http://www.azquotes.com/author/21592-Bergen_Evans
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Forord 

Udtrykket ’at have en stoisk ro’ bruges om personer, der har et fuldstændigt overblik og 

en uændret væremåde, uanset hvad der sker. Det er ikke uden grund, at stoicismen de 

seneste årtier har vundet fornyet fokus inden for såvel filosofi, psykologi og psykoterapi. 

Stoikerne forstår filosofien som en praktisk livsform, der skal hjælpe mennesket til at 

opnå sindsro og livsudfoldelse i vanskelige tider. I den forbindelse viser bogen, hvordan 

stoicismen til dels kan forstås som en slags europæisk udgave af buddhismen. 

Stoicismen har oplevet en decideret genkomst i det 21. århundrede. Især i den 

angelsaksiske verden har stoicismen oplevet en udbredelse, som ikke er set inden for 

filosofien siden efterkrigstidens eksistentialisme. Bogens fokuserer også på, hvad den 

stoiske tilgang mon har at tilbyde det moderne menneske, som lever i en foranderlig 

verden.  

 

 

 

 

 

 

 

’ 

 

 

 



8 

 

 

 

 

 



9 

 

Stoisk ro - Den europaeiske buddhisme 

Hvordan skal man leve sit liv, for at det bliver et godt liv? I Hellenismen og Romerriget 

bliver etikken forstået som en praktisk livskunst, der skal give mennesket en mulighed 

for at leve et godt liv uden lidelse og bekymringer. 

Stoicismen er den dominerende filosofiske skole igennem Hellenismen og Romerriget. 

Den kan først og fremmest forstås som en bestemt form for livskunst. Det vil sige, at 

stoicismen ganske vist tilbyder en helhedsforståelse af verden og af mennesket, men 

samtidig udgør etikken og dermed den praktiske livskunst stoicismens hovedfokus. 

 

Eudaimonia 

Antikkens filosoffer forstår det gode liv med udgangspunkt i begrebet Eudaimonia 

(εὐδαιμονία). Det gode liv består i eudaimonia, eller målet med det gode liv er 

eudiaomina. 

Ofte bliver Eudaimonia fejlagtigt oversat med begrebet ’lykke’. Ifølge den amerikanske 

filosof Martha Nussbaum er det mere korrekt at forstå Eudaimonia som ’menneskelig 

blomstring’ (Nussbaum, 1994). Det vil altså sige, at antikkens filosoffer forstår det gode 

liv som en form for fuld livsudfoldelse som det menneske, man er. At blomstre som 

menneske og dermed udfolde sin tilværelse og sine egenskaber på den bedst mulige 

måde. 

Direkte oversat betyder Eudaimonia at leve det gode liv med sin gode skytsengel eller 

daimon. Det vil sige med den lille eller indre Gud. Eudaimonia kan altså også forstås 

som et åndeligt eller spirituelt begreb, der handler om at leve i overensstemmelse med 

sin intuition.  
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Livskunst 

Stoicismen udgør en praktisk livsform. Det vil sige en bestemt filosofisk måde at leve sit 

liv på. En livskunst. Grundtanken i livskunsten er, at mennesket kultiverer sit nøgne 

(naturlige) liv ved hjælp af et særligt ”livshåndværk”.  

At være livskunstner handler også om, at vi skaber vores eget liv som kunstværk. Det gør 

vi ved at få de muligheder og evner frem, der allerede hviler i os. For stoikerne er der i 

den forbindelse tale om at udvikle sine moralske egenskaber, dyderne.  Og dermed 

blive dygtig til at være menneske og leve sit liv på en god og smuk måde.  

Livskunsten indebærer desuden, at man lever sit liv efter et bestemt visdomsideal. At 

være vis er at være dygtig til at leve sit liv. På en måde, hvor man er i overensstemmelse 

med sig selv og verden. Det handler altså om at leve på en harmonisk og afbalanceret 

måde. Dermed er livskunsten ikke baseret på videnskab og teknologi men på 

livserfaring og livsindsigt.  

Gennem livskunsten lærer man at drage omsorg for sin egen psyke. Så man kan leve et 

liv uden sjælelige lidelser og bekymringer. Det indebærer, at man lærer at håndtere 

hverdagslivets udfordringer og ikke bliver revet med af dem.  

 

Stoisk ro 

Stoicismens mål beskrives også gerne med ordet sindsro. Målet er med andre ord at 

opnå en tilstand af indre balance og sindsligevægt. Uanset hvad man så end bliver 

udsat for i livet. Tanken er med andre ord ikke, at man skal nå frem til et problemfrit liv. 

For stormen kommer på et eller andet tidspunkt. Nej, tanken er at man skal kunne blive 

stående, når stormen kommer. Ligesom fyrtårnet, der står imod havets rasen. 

Stoicismens hovedtanke er, at det ikke er de begivenheder og omstændigheder, vi 

møder i livet, der er afgørende. Det væsentlige er måden, vi reagerer på. Og i den 

forbindelse er det vigtigt, at fi reagerer på en afbalanceret og fornuftig måde. Det vil 
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sige, at vi ikke lader os styre af vort begær og ikke kommer i vores følelsers vold. Med 

andre ord handler det om, at vi ikke reagerer i affekt på dét, vi møder. Derfor kan ordet 

sindsro også forbindes med begrebet apateia. Det vil ikke sige apatisk i en moderne 

forstand, men at bevidstheden ikke bliver forstyrret af begær og affekter.  

 

Spirituel livskunst 

I dag taler vi meget om selvudvikling. Det er da også muligt at forstå stoicismen som en 

selvudviklingspraksis. Stoicismen handler om at udvikle sig selv, så man kan blive sig 

selv. Alligevel adskiller stoicismen sig også fra de fleste moderne tanker om 

selvudvikling. Stoicismen er nemlig langt mere radikal og dybdegående. For stoikerne 

er der i højere grad end bare selvudvikling tale om en særlig form for selvtransformation. 

Det vil sige, at det gode liv bliver opnået gennem en fuldstændig omvendelse af ens 

selv og liv. På den måde er livskunsten en spirituel praksis, hvor jeg omdanner mig selv 

efter nogle åndelige livsprincipper. Jeg gennemgår med andre ord en åndelig 

omdannelse af mig selv og mit liv, så jeg bliver mig selv på ny. Så jeg med et mere 

kristent ord bliver genfødt. 

Som en lille indskydelse er det her vigtigt at skelne mellem religion og spiritualitet. 

Spiritualitet betyder det samme som åndelighed, og det er en menneskelig 

erfaringsform, der ikke nødvendigvis forankrer sig i religioner og dogmer. Mens religioner 

er menneskeskabte systemer og institutioner, henviser begrebet om det spirituelle til 

menneskets selvoverskridende åndelighedserfaring. Stoicismen er netop ikke baseret 

på et religiøst trossystem, men den udgør til gengæld en spirituel livspraksis. 

For at vende tilbage til omdannelsen kræver det gode liv altså en bestemt formning af 

den praktiske levevis og livsindstilling, der er selvoverskridende. Målet med livskunsten 

er i den forbindelse ikke, at jeg bliver en anden end mig selv. Tværtimod er målet, at jeg 

bliver den bedst mulige udgave af mig selv som menneske. Når stoicismen er en spirituel 

livskunst, betyder det også, at målet i den forbindelse ikke er at blive mig selv for meget. 

Målet er ikke, at jeg bliver mig selv nok. Eller sagt på en anden måde er målet ikke en 
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narcissistisk eller egoistisk selvoptagethed. Selviskheden er jo et udtryk for, at jeg er den 

værste udgave af mig selv – og at jeg i virkeligheden har svært ved at være mig selv og 

derfor skal kompensere ved at dyrke mig selv eller opnå andres beundring. En ægte 

stoiker søger ikke offentlighedens søgelys og optræder ikke som offentlig 

meningsdanner. Heller ikke for at promovere sig selv på en kritik af narcissisme og 

selvudvikling.  

At blive den bedste udgave af sig selv indebærer, at man forener sig med den verden, 

man lever i og bliver gavnlig for sine omgivelser. Det kan jeg kun, når jeg har fået 

kendskab til mig selv og lært at acceptere og styre, den jeg er. Når stoicismen er en 

spirituel livskunst peger det på, at målet i sidste ende er at blive et helt menneske, der er 

en del af en større helhed. Stoicismen handler først og fremmest om åndelig udvikling – 

om at leve i overensstemmelse med sin indre gud og blive et med naturen og kosmos. 

 

Den europæiske buddhisme 

Dette spirituelle aspekt forsvinder ofte ud af moderne forsøg på at genoplive stoicismen. 

Ikke mindst i den kognitive adfærdsterapi og mange af de bøger om moderne 

stoicisme, der udkommer i disse år. Her bliver stoicismen enten reduceret til nogle simple 

teknikker eller til en snævert rationel livspraksis. 

Den oprindelige stoicisme ligger i virkeligheden meget tættere på buddhismen og 

lignende spirituelle traditioner. Vi ved ikke i dag, hvor stor den direkte forbindelse 

mellem buddhismen og stoicismen har været. Men vi har i de senere år fået øget viden 

om, at der var en kulturel udveksling mellem Europa og Indien i antikken. Allerede 

Pythagoras var muligvis i Indien, og det samme gjorde sig gældende for den græske 

filosof Pyrrhon. Desuden har historikere gjort gældende, at Silkevejen udgjorde et 

kraftcentrum i antikken, og at de romerske kejsere handlede med såvel Indien som Kina. 

Under alle omstændigheder kan vi spore en række umiddelbare lighedspunkter 

mellem stoicismen og buddhismen. Begge tilgange kan betegnes som udpræget 
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spirituelle filosofier, der sætter fokus på menneskets åndelige udvikling. Desuden har 

såvel stoicismen som buddhismen et mål om at opnå en tilstand af indre ro og 

sindsligevægt. Det sker i høj grad gennem spirituelle praksisser, der sætter fokus på at 

lære mennesket at håndtere lidelser og bekymringer. Her anvender både buddhismen 

og stoicismen meditative praksisser, der skal gøre mennesket i stand til at være årvågent 

og opmærksomt. Tanken er at opnå en form for overskridelse af den rent dyriske tilstand, 

hvor mennesket er styret af sit begær, sine drifter og sine følelser.   

Der er selvfølgelig også en række markante forskelle på stoicismen og den tidlige 

buddhisme. Ikke mindst sætter stoicismen en lid til fornuften, som vi ikke kan genfinde i 

buddhismen. Desuden opererer buddhismen med en tanke om ikke-selv, der er 

fremmed for stoicismen. Mens buddhismen lægger an på at mennesket skal frigøre sig 

fra illusionen om, at det har et bestemt selv, lægger stoicismen i langt højere grad vægt 

på, at mennesket skal kende sig selv og blive sig selv. 
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Stoicismens genkomst i det 21. aarhundrede 

Stoicismen er den dominerende filosofiske skole i hellenistisk-romersk tid. Indtil 

kristendommen tager over. Skoledannelsen overlever imidlertid, lige som mange andre 

slagkraftige idéer, ved at tilpasse sig de omskiftelige historiske omstændigheder. Selv 

om den byzantinske kejser Justinian den Store lukker de såkaldte ”hedenske” filosofiske 

skoler i år 529, overtager flere af de tidlige kristne teologer nemlig en række af 

stoicismens begreber og indsigter. Dermed bliver visse af stoicismens principper 

videreført af den romersk-katolske kirke. Desuden oplever retningen i et vist omfang at 

blive genoplivet i renæssancen og nyere tid. Fra omring det 16. århundrede til 

begyndelsen af det 19. århundrede er interessen for de hellenistiske og romerske 

filosoffer således langt mere udpræget end interessen for deres græske forgængere. 

Den moderne tidsalder medfører til gengæld en opprioritering af den oldgræske 

tænkning og kultur og en nedprioritering af den romerske. Platon og Aristoteles bliver i 

løbet af det 19. og 20. århundrede gjort til centrale figurer for forståelsen af vores vestlige 

kulturarv, og Vestens intellektuelle og kulturelle miljøer fokuserer i denne periode langt 

mere på Athen end på Rom. Vi ser blandt andet denne tendens hos en række af den 

moderne tidsalders mest toneangivende tænkere fra G. W. F. Hegel til Martin Heidegger 

og Hans-Georg Gadamer. Tendensen får sit seneste markante udtryk med 1980’ernes 

og 1990’ernes fornyede interesse for Aristoteles’ praktiske filosofi hos blandt andre 

Alasdair MacIntyre, Amartya Sen og Joseph Dunne. Stoicismen nyder til gengæld ikke 

nogen større offentlig popularitet gennem det meste af den moderne tidsalder, hvor 

retningen står i skyggen af dens græske forgængere.  

De seneste årtier er der så igen opstået grøde omkring stoicismen som praktisk og 

teoretisk rationalitetsform. Lige nu kan vi en international genkomst af stoicismen. 

Optakten til den aktuelle genoplivning af stoicismen har mindst tre forskellige historiske 

afsæt. og den begynder allerede begynder at tage form i perioden mellem 1960’erne 

og 1990’erne.  
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1. I mellem 1960’erne og 1970’erne bliver to amerikanske psykologer optaget af 

stoicismen. De bringer begge til stoicismen i anvendelse til at gøre op med 

psykoanalysen. Det drejer sig dels om Albert Ellis og hans lancering af Rational Emotive 

Behaviour Therapy (REBT). Dels om Aaron Beck og hans lancering af den kognitive 

terapi.  

The philosophical origins of cognitive therapy can be traced back to the Stoic 

philosophers, particularly Zeno of Citium, Chrysippus, Cicero, Seneca, Epictetus, 

and Marcus Aurelius (Beck, 1979, p. 8) 

 

2. I 1970’erne og 1980’erne begynder to franske filosoffer at genopdage og omskrive 

filosofiens historie. Det drejer sig dels om Pierre Hadot (1995) og dels om Michel Foucault 

(2005). I første omgang vender Hadot sig imod akademiseringen af filosofien og viser, 

hvordan filosofien oprindeligt var en spirituel og helt igennem livsform. Foucault lader 

sig inspirere af dette arbejde og fokuserer især på, hvordan Hellenismens og 

Romerrigets filosofi blev praktiseret som en praktisk livskunst. Hos både Hadot og 

Foucault finder vi en udpræget interesse for stoicismen som en filosofisk livsform og 

livskunst. 

3. Endelig begynder en række amerikanske filosoffer at fremhæve hellenismens og 

Romerrigets filosofi fra 1990’erne. Det drejer sig ikke mindst om Martha Nussbaum, der i 

1994 udgiver bogen Therapy of Desire. Nussbaum betegner sig selv som neostoiker og 

har haft en væsentlig betydning for genoplivningen af stoicismen.  

 

Stoicismens aktuelle genkomst i USA og Storbritannien 

Stoicismens egentlige genkomst finder sted i USA og Storbritannien fra 2000’erne.  

I februar 2015 publicerer Massimo Pigliucci, professor i filosofi ved CUNY-City College i 

New York, kommentaren How to Be a Stoic i New York Times (Pigliucci, 2015). Pigliuccis 
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svar på spørgsmålet om, hvad det vil sige at være stoiker i det 21. århundrede, får en 

overvældende interesse blandt nyhedsmediets læsere.  

Få måneder forinden deltager tusindvis af interesserede i den årlige Stoic Week 2014, 

der afholdes af det britiske University of Exeter. Arrangementet udspringer oprindeligt af 

et eksperiment med en gruppe engelske universitetsstuderende, der i 2012 bliver sat til 

at bruge den stoiske dagbogsteknik i praksis. Begivenheden får stor medieomtale, og 

efterfølgende bliver Stoic Week lanceret som en officiel og tilbagevendende 

begivenhed, lige som at gruppen Stoicism Today bliver etableret. Denne gruppe har 

siden 2012 bestået af syv toneangivende filosoffer og psykoterapeuter, som arbejder 

sammen om at udforske, hvad stoicismen kan tilbyde vor tids menneske som en 

filosofisk måde at leve livet på. Som en af hovedpersonerne bag både Stoic Week og 

Stoicism Today, filosoffen John Sellars, udtrykker det, er målet med alle disse aktiviteter 

netop at se, hvorvidt og hvordan stoicismen kan hjælpe folk i deres hverdagsliv 

(Gelonesi, 2014).  

Sideløbende med de britiske aktiviteter er tidsskriftet Journal of Stoic Studies og e-

magasinet New Stoa Registry Report blevet etableret i USA sammen med en lang 

række communities, internetfora og podcasts, hvoraf de mest fremtrædende er New 

Stoa, Stoically Speaking, The College of Stoic Philosophers og Painted Porch. Fælles for 

alle disse grupper og aktiviteter er, at de identificerer sig selv som stoiske og tager 

genoplivningen af stoicismen meget seriøst. Som Pigliucci kommentar i New York Times 

viser, ligner den nordamerikanske optagethed af stoicismen den britiske derved, at den 

heller ikke af hverken ren intellektuel eller ren historisk karakter. Det er da heller ikke først 

og fremmest inden for de snævre kredse af den akademiske fagfilosofi, den 

akademiske idéhistorie eller den intellektuelle historieskrivning, at vi ser det fornyede 

fokus på stoicismen. Både i Storbritannien og USA er genoplivningen af stoicismen 

snarere begrundet i en mere omfattende eksistentiel interesse i at finde nogle svar på 

livets store spørgsmål, en terapeutisk interesse i at finde nogle praksisser til at håndtere 

livets udfordringer med, og en etisk interesse i at finde en guide til udfoldelsen af det 

gode liv.   
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