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Poniedziatkowy imperator 1

MAREK AURELIUSZ MOWI:

Juz sie nie blgkaj. Ani bowiem wtasnych wspomnien
odczytaé raz jeszcze nie bedziesz miat sposobnosci,
ani czynow starozytnych Rzymian i Grekow i wyjgtkow
z ksigg, ktore sobie na staros¢ odtozytes. Dgz wiec do
kofica, a odrzuciwszy prézne nadzieje, przyjdz sam sobie
z pomocg, dopdki mozna, jesli cie los wtasny obchodzi.

Zyjemy przeszloscia. Rozwazamy, co by sie stato, gdyby$my postapili
inaczej, wybrali inng droge. Nie wszyscy i nie zawsze, ale — §miem
twierdzi¢ — kazdy z nas od czasu do czasu. Planujemy zrobi¢ w przy-
szto$cirzeczy, na ktore nie starczyto nam czasu lub mobilizacji kiedy$
tam, gdy byliSmy mlodsi. Ta cata przesztos¢, ktéra sie nie wydarzy-
ta, mozna by powiedzie¢ ,przeszto$¢ niedokonana”, stanowi dla nas
glaz, ktéry wtaczamy pod goére niby mityczny Syzyf. Wtaczamy pod
gore niewidoczny glaz! Pocimy si¢ i méwimy sobie: ,musze to te-
raz zrobi¢”. Marek Aureliusz przekazuje nam w tej medytacji, Ze nie
zmienimy przesztoSci, nie przemyslimy raz jeszcze swojej historii i nie
przeczytamy ksigzek, nad ktérymi chcielibySmy sie zastanowi¢. Nasza
terazniejszo$¢ nie moze by¢ forma zado$¢uczynienia przesztosci. Jesli
kazdy kolejny dzien bedzie wypetniat ciezar niewidzialnego kamienia
pchanego pod goére, ktérego przeciez tak naprawde nie ma, to nigdy
nie zaznamy szczescia.

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://onepress.pl/rf/ponimp
https://onepress.pl/rt/ponimp
https://onepress.pl/rt/ponimp
https://onepress.pl/rf/ponimp

PONIEDZIALKOWY IMPERATOR 1 13

»Dazwiec do konica”, to znaczy idz droga, ktéra zostata Ci przypisa-
na kiedys, dawno temu, na poczatku. To Zycie uksztattowata nasza wola,
wybory, jakich dokonali§my, ale tez przypadek czy los. Nie zmienimy
juz tych zakretéw, ktére mineliSmy. To, na czym powinni$my sie skupic,
to czekajace nas w przysztosci rozwidlenia. Korzystajac z do§wiadczen,
starajmy sie od teraz wybiera¢ juz madrze. Marek Aureliusz mowi, ze
musimy niejako odrzuci¢ przeszio$¢ i jednocze$nie caty czas o niej
pamietac. Patrzmy w przeszte doSwiadczenia, stajac przed nowymi
wyborami, ale nie starajmy si¢ konczy¢ tego, co juz nie moze by¢ do-
konczone. Odrzucajac bagaz niezrealizowania, ,przychodzimy sobie
z pomocy”.

Odrzu¢ zlo, ktére wyrzadzites w przesztoSci. Nie obwiniaj sie za
niedokoniczone marzenia czy cele z ubiegtych lat. Wykorzystaj tamte
lekcje, aby i$¢ do przodu. Nie zapominaj tez, ze wszystkie Twoje sta-
rania czeka koniec. W pewnym momencie $ciezka si¢ urwie albo my
bedziemy musieli j3 opusci¢. Bez znaczenia sa wiec te wszystkie zakrety.
Liczy si¢ nasze nastawienie. Odrzucajac przesztos¢, schodzimy z trasy
pod goére i wychodzimy na droge przez las, w cieniu. Eatwiej i$¢, kiedy

nie pcha si¢ niewidzialnego gtazu pod strome wzniesienie.

Kroplarosy i kilka pszczot

Postanowitem dodawa¢ do mysli Marka Aureliusza jeszcze coS ekstra.
Kilka lat temu ukazato sie pierwsze catoSciowe polskie ttumaczenie
tworczosci amerykanskiej poetki Emily Dickinson, ktérg ja osobiScie
uwielbiam. Wielka prace wykonat thumacz Janusz Solarz. Czytajac
wiersze Dickinson i co tydzien analizujgc tez jeden list Seneki na ka-
nale YouTube ,Pionkiem w figury”, zauwazytem, ze mozna by o niej
z powodzeniem powiedzie¢ ,poetka stoicka”. Docenienie prostego,
zwyklego zycia, trzymanie sie z dala od konfliktéw, bezustanne roz-

wazanie sensu zycia i kwestii jego konca przy jednoczesnej pogodzie
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14 PONIEDZIAEKOWY IMPERATOR. 52 TYGODNIE Z MARKIEM AURELIUSZEM

ducha sprawia, ze dzi$ tak wiasnie czytam Emily Dickinson — jako
poetke, ktéra w swojej tworczoSci wyraza wiele prawd podobnych do
tych, jakie stara si¢ rozktada¢ na czynniki pierwsze Seneka i — rzecz
jasna — réwniez Marek Aureliusz.

Pozwole wiec sobie dotaczaé do kolejnych ,Poniedziatkowych
imperatorow” jeden wybrany przez siebie fragment z wierszy amery-
kanskiej poetki. Beda to fragmenty, ktére mnie si¢ szczegélnie podo-
baja i—mam nadzieje —spodobaja sie tez Tobie, méj drogi Odbiorco
tych stow!

Jest gdzies inne niebo,
Bezchmurne na wiecznosé,
Jest gdzies inne Stoiice,

Nawet jesli jest tam ciemnosc.

Cwiczenie stoickie:
rachunek zycia na kartce czasu

Sprébuj zmierzy¢ sie z ograniczonoscig czasu oraz zastanowic, jak

wiele chwil po$wigcite$ na nieistotne sprawy.

Krok 1. Wizualizacja Twojego czasu zycia

Narysuj na kartce prosta linie. Podziel jg na trzy rowne czeSci.

o Pierwsza czesc¢ to Twoja przesztosé (dotychczasowe zycie).

« Srodkowa cze$¢ to terazniejszoé¢ (rok, w ktérym zyjesz teraz).

o Trzecia czesc¢ to ,potencjalna przysztos¢” (zaléz realistycznie, ze
bedziesz zyl np. osiemdziesiat lat).

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke
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Krok 2. Podsumuj przesztosé
Na pierwszej czesci linii zanotuj, ile lat juz przezytes. Nastepnie pod
spodem wypisz kilka rzeczy, ktére najczesciej zaprzataty Twoje mysli
w przesztosci (np. praca, relacje, rozrywka).

Odpowiedz sobie:

o Czywigkszo$¢ czasu poSwiecate$ temu, co miato
dla Ciebie znaczenie?

o Co z tego uwazasz dzi$ za stracony czas?

Krok 3. Analiza terazniejszoSci
Na srodkowej czeSci linii opisz, czym zajmujesz si¢ teraz. Zadaj sobie

pytania:

o Na co kierujesz swoje codzienne wysitki?

o Czy to przybliza Ci¢ do Twoich wartoSci?

Krok 4. Planowanie przysztoSci
W ostatniej czesci linii napisz, co chciatby$ zrobié¢ z pozostatym cza-

sem. Zastanow sie:

o Gdybys wiedzial, ze masz tylko pie¢ lat zycia, co by$ zmienit w swo-
ich dziataniach juz dzis?
o Jak mozesz ,przyjs¢ sam sobie z pomocg”, zamiast czekaé na ide-

alny moment?

Krok 5. Decyzja tu i teraz
Zro6b jedna rzecz natychmiast, by zacza¢ odrzucac ,prézne nadzieje”.
Moze to by¢ porzucenie bezproduktywnego zajecia, rozpoczecie od-

ktadanej rozmowy lub poswiecenie czasu na wazny projekt.
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PODSUMOWANIE

To ¢wiczenie pozwala przejac ster swojego zycia i dziata¢ Swiadomie
w ,tuiteraz”. Uczy, ze nie warto btadzi¢ w marzeniach o ,lepszej przy-
sztoSci” czy w analizach przesziosci — kluczem jest dziatanie zgodne

z naszymi warto$ciami w kazdej chwili, dop6ki mozemy.
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Poniedziatkowy imperator 2

MAREK AURELIUSZ MOWI:

Przypusé, zes juz umart i Zycie dotychczasowe ukoniczyl.
Reszte zycia, pozostatego ci jako nadmiar, powinienes
przezyé zgodnie z prawami natury.

Jedna z najwiekszych tajemnic stoicyzmu. Bezustanne myslenie
o Smierci. Kto§ méglby powiedzieé, ze prowadzi to do pesymizmu
inieuchronnej depresji, a jednak mozna do tego tematu podejs¢ w zu-
pelnie odwrotny sposéb. Z nieznanego dla nas powodu znalezliSmy
sie na Ziemi. Nasze ciata utkane z materii zostaty zanurzone w wieczny
strumien istnienia. Cokolwiek bySmy powiedzieli o kondycji swojego
bycia w §wiecie, musimy przynajmniej zatozy¢, ze istnieje prawdopo-
dobienstwo, iz Smier¢ przywraca nas do innej, wiecznej formy trwania.
Dobrze sformutowat to w Listach moralnych Seneka, piszac, ze ludzkie
zycie przypomina zapalong lampe, ale lampa bedzie istnie¢ tez wtedy,
gdy zgasimy $wiatlo i jej forma zatopi si¢ w mroku. Lampa istniata
tez przed tym, jak w pomieszczeniu rozbtysto jej Swiatto. Istniejemy
nieprzerwanie, a zycie jest jedynie forma $wiatta, ktére sprawia, ze
wychodzimy z ciemnoSci. Czy powinnismy pojmowac ten mrok jako
co$ ztego? Wydaje mi sie, ze nie, ale Swiatlo$¢, ktéra jesteSmy obdarzeni
na chwile, musi by¢ przez nas wykorzystana w pelni.

Niestety nie potrafimy korzysta¢ z zycia. Zamieniamy je w liste

zadan do wykonania. Na chwile zwalniamy, kiedy po badaniach

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke
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okresowych lekarz stwierdza, ze wyniki nie sa najlepsze. Po takim
wydarzeniu zaczynamy zy¢ inaczej, docenia¢ otaczajgcg nas nature
iwyraznie czujemy sie jej czeScia, a czasem, niektdrzy z nas, zaczynaja
rowniez rozwazac bycie fragmentem jeszcze innej, wiecznej uktadanki.
Marek Aureliusz w tej medytacji chce nam powiedzieé, ze mozemy za-
czaélepiej zy¢, zanim sie rozchorujemy albo dotknie nas inny zyciowy
dramat, ktéry przemodeluje nasz spos6b myslenia.

Wystarczy, ze juz dzi$ zatozymy, iz skonczyliSmy zycie. Czy to
nie szalefistwo? Zastanéwmy si¢ nad tym. Jaka nauka ptynie dla nas
z takiej refleksji? Poszedibym nawet dalej i zachecil, aby wyobrazié¢
sobie sw6j wlasny pogrzeb oraz zalobe najblizszych. Podczas takiej
medytacji zobaczymy wyraznie, czy sposob, w jaki zyjemy, sprawia, ze
nasi mezowie, zony, dzieci otrzymuja od nas to, co mamy najlepszego.
Czy mamy dla nich wystarczajgco duzo czasu? A moze zamiast zy¢,
staliémy sie zarzadcami gospodarstwa domowego? Byé moze czujemy
odpowiedzialnos¢ za najblizszych, ale nie mamy juz czasu, aby da¢ im
blisko$¢ i czutosc.

Co by sie stato, gdybysmy poszli do pracy z myslg, ze robimy to juz
zmniejsza presja, bo przeciez zakonczylismy wtasnie ziemska wedréw-
ke i tylko z jakiego$ tajemniczego powodu odbywamy te droge raz
jeszcze? To skrajne wyobrazenie, ale skutecznie odcina nas na chwile
od rzeczywistosci, sprawia, ze mozemy niejako z zewnatrz spojrze¢ na
otaczajacy Swiatisprébowac przewarto$ciowac to, co si¢ w nim dzieje.
Czy stres, ktory wywotuje w nas szef, jest faktycznie potrzebny? Czy
niekonczaca sie lista zadan ma przyprawia¢ mnie o palpitacje serca?
Czy bedac na emeryturze, mam zamartwiac sie¢ o swoj stan zdrowia
i ba¢ si¢ nadchodzacej Smierci?

Nie. Wystarczy, ze wykonamy te malg medytacje i przekonamy
sie, ze juz umarliSmy. Zycie, ktére nieoczekiwanie zostanie nam dane
jako nadmiar, bedzie juz inne, bo i my w odmienny sposéb bedzie-
my na nie patrze¢. Czesciej zauwazymy chmury, poczujemy zapach

kwiatéw, a moze znajdziemy czas, aby poby¢ w towarzystwie bliskich

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke
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0s6b. Wyobrazajac sobie za radg Marka Aureliusza, ze zycie wlasnie
sie zakonczyto, mamy szanse je odkry¢.

Pisze te stowa wniedzielny poranek. Mieszkam niedaleko koSciota.
Dobiega do mnie ogtuszajgcy dZzwick dzwonéw. Nagle przypominam
sobie pewne zdanie. Na poczatku przychodzi do mnie we fragmentach,

postrzepione, ale po chwili uktada sie w znang fraze:

Bo kto chce zachowac swoje zycie, straci je, a kto straci swe

zZycie z mego powodu, ten je zachowa.
(Ek 9,24)

Czy nie odnajdujemy tu podobienstwa do Markowego wotania

o rozwazenie wlasnej $mierci? Trzeba stracic¢ zycie, by je zachowac.

Kroplarosy i kilka pszczot

Aby dochowac ,tradycji” zapoczgtkowanej w zeszly poniedziatek, dota-
czam fragment wiersza Emily Dickinson, ktéry podczas lektury urzekt
mnie i czuje, ze chce sie nim z Wami podzieli¢. W poezji Dickinson
odnajduje wiele cech stoickich. Czy wiecie, ze czasem poréwnuje si¢
»ciemnoS¢ jej mowy” z poezjg Cypriana Kamila Norwida? Faktycznie,
maja wiele wspélnego, cho¢ u Emily jest wiecej stofica, trzmieli i §pie-
wajacego ptactwa (np. bobolink, czyli ryzojad; nie miatem pojecia, ze

taki ptaszek mieszka z nami na tej planecie).

Milczq liczby z mojej szkoty

Jak daleko szukaé trzeba —
Wiosek, gdzie plebs to anioty —
Gdzie przysiotki to czeS¢ nieba —

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke
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Cwiczenie stoickie:
dzien odrodzenia

Krok 1. Poranna medytacja

Zacznij dzien od przypomnienia sobie, ze zycie jest kruche i niepew-
ne. UsigdZ w ciszy i powiedz sobie: ,Do tego momentu juz umartem.
Kazda chwila, ktéra nadejdzie, to dar, nie prawo”. Pomysl o tym, jak

przezytbys dzien, gdybys$ wlasnie teraz dostal drugg szanse na zycie.

Krok 2. Stworz plan dnia zgodny ze stoickimi cnotami

Zastan6w sie, jakie dziatania dzisiaj najlepiej odzwierciedla stoickie
warto$ci: madros¢, odwaga, sprawiedliwo$¢ i umiarkowanie. Zapisz te
dziatania jako priorytety na dzi$. Na przyktad zamiast narzeka¢, skup
sie na rozwigzywaniu probleméw; zamiast odktadac co$ na pdzniej,

podejmij dziatanie.

Krok 3. Obserwuj swoje emocje i decyzje

Przez caly dzien przygladaj sie swoim mys$lom i reakcjom z perspek-
tywy kogo§, kto otrzymat nowe zycie. Pytaj siebie: ,,Czy to, co robie
teraz, zastuguje na ten dar dodatkowego czasu?”. Jesli zauwazysz, ze

wkraczasz na $ciezke gniewu, strachu lub prokrastynacji, przypomnij

sobie, ze ten dzien jest wyjgtkowy.

Krok 4. Wieczorna refleksja

Na koniec dnia zapisz w dzienniku odpowiedzi na pytania:
o Co zrobitem dzis, co odzwierciedlalo moja najlepsza wersje?

e Czy zylem zgodnie z cnotami i prawami natury?

 Jak moge jutro lepiej wykorzystaé swoj ,nadmiar” czasu?
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To ¢wiczenie przypomina, ze kazda chwila jest nowg szansg, by zy¢

zgodnie ze swoimi najwyzszymi warto$ciami.
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Jak wygladaloby nasze zycie,
gdybysmy w kazdy poniedzialek
mysleli jak Marek Aureliusz?

Oto ksigzka, ktéra bedzie Cie wspiera¢ we wzbudzaniu w sobie
ducha refleksji i w praktykowaniu stoicyzmu. Sktada sie z pieé-
dziesieciu dwoch czesci, po jednej na kazdy poniedziatek w roku.
Poszczegdlne czesci zostaly skonstruowane w taki sposob, by
bazowaty na wybranej refleksji Marka Aureliusza, twérczo roz-
wijanej i komentowanej przez autora, wspierajacego si¢ poetyckg
mysla Emily Dickinson. Finatem Twojego stoickiego poniedziat-
ku bedzie praktyczne zadanie — do przemyslenia i wykonania
w ciggu nadchodzacego tygodnia.

Ta ksigzka nie jest po prostu kolejnym poradnikiem motywacyj-
nym. To Twoj roczny program zmiany myslenia. Poniedzsiatkorey
imperator pomoze Ci konsekwentnie budowac stoicki mindset —
tydzien po tygodniu. To pozycja dla Ciebie, niezaleznie od tego,
czy stawiasz pierwsze kroki w swiecie stoicyzmu, czy tez masz
juz pewne doswiadczenie w praktykowaniu tej filozofii.
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