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  Paulinie, na wszelki wypadek


  Czy się długo da w dłoniach otchłań utrzymać?


  Gerard Manley Hopkins


  Wstęp


  Stoicyzm uczy okazywać wdzięczność. Dzięki niemu odkrywamy, że świat jest miejscem, w którym panuje dobro. My sami musimy jednak nauczyć się je dostrzegać. Czym jest miłość i przyjaźń, jeśli nie sztuką przyjmowania i oddawania wdzięczności? Wdzięczność to uczucie wprowadzające nas na ścieżkę, po której kroczyli stoiccy mędrcy. Ty też masz szansę stać się jednym z nich. Aby być wdzięcznym, należy się lekko zdystansować do ludzi i wypadków. Dopiero wówczas widzi się konkretne sytuacje w pełni i można zastanowić się nad adekwatną reakcją. Ktoś, kto ze spokojem obserwuje świat, potrafi odpowiednio się do niego dostroić i okazywać wdzięczność za rzeczy, które często wydają się nam trudne do zaakceptowania. W moim przekonaniu stoicyzm to sztuka kochania — siebie, bliskich, całej otaczającej nas rzeczywistości. Stoicyzm uczy, jak być obecnym, ale też tego, by pogodzić się z utratą.


  Poniedziałkowy imperator jest nie tyle książką do przeczytania, ile rocznym programem zmiany myślenia. Marek Aureliusz był imperatorem, władcą starożytnego świata. Mógł robić, co tylko chciał. Nic go nie ograniczało. Zostawił jednak po sobie tekst, który znamy jako Rozmyślania. W tych zapiskach zmagał się często sam ze sobą. Zastanawiał się, jak powinien żyć. Sam często nakładał sobie ograniczenia, aby ochronić swoje człowieczeństwo. W naszych czasach brakuje autorytetów. Moja książka jest zaproszeniem do spotkania z myślami człowieka, który mógł wszystko, a zdecydował się z wielu rzeczy zrezygnować. To odwrotna decyzja do tej, jaka jest wsączana do naszych głów przez kolorowe reklamy i zdjęcia z wakacji w dalekich, egzotycznych krajach. Podczas gdy nam mówi się, że „trzeba więcej”, stoicyzm pokazuje, że sztuką jest poprzestanie na tym, co mamy, i zaakceptowanie świata wokół siebie.


  Ta książka to wynik wieloletniej fascynacji stoicyzmem. Filozofii, która swój początek ma w starożytnej Grecji. Była kontynuowana w Cesarstwie Rzymskim i pod wieloma względami wpłynęła na myślicieli chrześcijańskich. Co jednak najważniejsze, stoicyzm nie stracił na aktualności. Każdy i każda z nas może do niego powrócić, aby nauczyć się „skromnie przyjmować, spokojnie tracić”. Poniedziałkowy imperator nie powstałby, gdybym ponad pięć lat temu nie zaczął analizować Listów moralnych Seneki na kanale YouTube „Pionkiem w figury”. W pewnym momencie zdecydowałem się porównać myśli Seneki z medytacjami Marka Aureliusza. Na bazie tamtych poszukiwań powstała książka, która jest moją mapą stoicyzmu. Nie jestem ślepym wyznawcą. Tam, gdzie mam odmienne zdanie, pozwalam sobie nie zgodzić się z mędrcami starożytności. Do takiej krytycznej lektury i Ciebie zachęcam, Czytelniku tych słów. Ostatecznie chodzi o Twoje życie. Wybieraj więc swoją drogę świadomie. Jestem jednak przekonany, że stoicyzm potrafi być idealnym punktem odniesienia dla różnych sposobów poszukiwania Prawdy.


  Poniedziałkowy imperator składa się z 52 rozdziałów. Każdy z nich uczy myśleć w podobny sposób do rzymskiego imperatora. Zachęcam, aby w każdy poniedziałek roku (a jest ich dokładnie 52) zapoznać się z jedną całostką. To pozwoli Ci „żyć stoicyzmem” przez cały rok. Każdy rozdział składa się z wybranej przeze mnie myśli Marka Aureliusza, do której dołączam swoją refleksję. Ważnym elementem jest również kontekst poetycki, który otwiera przed czytelnikiem obszar nowych odniesień i sposobów myślenia o wybranej refleksji rzymskiego cesarza. Na przewodniczkę wybrałem amerykańską poetkę Emily Dickinson. Na końcu każdego rozdziału znajduje się ćwiczenie stoickie. Zachęcam Cię, byś wykorzystał je w danym tygodniu. Dzięki praktyce refleksji i działania stoicyzm stanie się narzędziem transformującym Twoje życie.


  Zapraszam Cię na przygodę z filozofią, która uczy, jak być jednocześnie zdecydowanym i twardym oraz miękkim i pluszowym. W trakcie budowania mindsetu stoickiego mędrca to paradoksalne połączenie sprawi, że lepiej zrozumiesz samego siebie. Każdy moment jest dobry, aby zacząć mądrze żyć. Pamiętaj, że czas jest jedynym, czego nikt nie może Ci oddać. Naucz się odpowiednio z niego korzystać. Mądrze, czyli jak? — zapytasz. Odpowiedź znajdziesz na kolejnych kartach Poniedziałkowego imperatora.


  Marcin Choiński


  Kraków, 7 lutego 2025 roku


  Poniedziałkowy imperator 1


  Marek Aureliusz mówi:


  Już się nie błąkaj. Ani bowiem własnych wspomnień odczytać raz jeszcze nie będziesz miał sposobności, ani czynów starożytnych Rzymian i Greków i wyjątków z ksiąg, które sobie na starość odłożyłeś. Dąż więc do końca, a odrzuciwszy próżne nadzieje, przyjdź sam sobie z pomocą, dopóki można, jeśli cię los własny obchodzi.


  Żyjemy przeszłością. Rozważamy, co by się stało, gdybyśmy postąpili inaczej, wybrali inną drogę. Nie wszyscy i nie zawsze, ale — śmiem twierdzić — każdy z nas od czasu do czasu. Planujemy zrobić w przyszłości rzeczy, na które nie starczyło nam czasu lub mobilizacji kiedyś tam, gdy byliśmy młodsi. Ta cała przeszłość, która się nie wydarzyła, można by powiedzieć „przeszłość niedokonana”, stanowi dla nas głaz, który wtaczamy pod górę niby mityczny Syzyf. Wtaczamy pod górę niewidoczny głaz! Pocimy się i mówimy sobie: „muszę to teraz zrobić”. Marek Aureliusz przekazuje nam w tej medytacji, że nie zmienimy przeszłości, nie przemyślimy raz jeszcze swojej historii i nie przeczytamy książek, nad którymi chcielibyśmy się zastanowić. Nasza teraźniejszość nie może być formą zadośćuczynienia przeszłości. Jeśli każdy kolejny dzień będzie wypełniał ciężar niewidzialnego kamienia pchanego pod górę, którego przecież tak naprawdę nie ma, to nigdy nie zaznamy szczęścia.


  „Dąż więc do końca”, to znaczy idź drogą, która została Ci przypisana kiedyś, dawno temu, na początku. To życie ukształtowała nasza wola, wybory, jakich dokonaliśmy, ale też przypadek czy los. Nie zmienimy już tych zakrętów, które minęliśmy. To, na czym powinniśmy się skupić, to czekające nas w przyszłości rozwidlenia. Korzystając z doświadczeń, starajmy się od teraz wybierać już mądrze. Marek Aureliusz mówi, że musimy niejako odrzucić przeszłość i jednocześnie cały czas o niej pamiętać. Patrzmy w przeszłe doświadczenia, stając przed nowymi wyborami, ale nie starajmy się kończyć tego, co już nie może być dokończone. Odrzucając bagaż niezrealizowania, „przychodzimy sobie z pomocą”.


  Odrzuć zło, które wyrządziłeś w przeszłości. Nie obwiniaj się za niedokończone marzenia czy cele z ubiegłych lat. Wykorzystaj tamte lekcje, aby iść do przodu. Nie zapominaj też, że wszystkie Twoje starania czeka koniec. W pewnym momencie ścieżka się urwie albo my będziemy musieli ją opuścić. Bez znaczenia są więc te wszystkie zakręty. Liczy się nasze nastawienie. Odrzucając przeszłość, schodzimy z trasy pod górę i wychodzimy na drogę przez las, w cieniu. Łatwiej iść, kiedy nie pcha się niewidzialnego głazu pod strome wzniesienie.


  Kropla rosy i kilka pszczół


  Postanowiłem dodawać do myśli Marka Aureliusza jeszcze coś ekstra. Kilka lat temu ukazało się pierwsze całościowe polskie tłumaczenie twórczości amerykańskiej poetki Emily Dickinson, którą ja osobiście uwielbiam. Wielką pracę wykonał tłumacz Janusz Solarz. Czytając wiersze Dickinson i co tydzień analizując też jeden list Seneki na kanale YouTube „Pionkiem w figury”, zauważyłem, że można by o niej z powodzeniem powiedzieć „poetka stoicka”. Docenienie prostego, zwykłego życia, trzymanie się z dala od konfliktów, bezustanne rozważanie sensu życia i kwestii jego końca przy jednoczesnej pogodzie ducha sprawia, że dziś tak właśnie czytam Emily Dickinson — jako poetkę, która w swojej twórczości wyraża wiele prawd podobnych do tych, jakie stara się rozkładać na czynniki pierwsze Seneka i — rzecz jasna — również Marek Aureliusz.


  Pozwolę więc sobie dołączać do kolejnych „Poniedziałkowych imperatorów” jeden wybrany przez siebie fragment z wierszy amerykańskiej poetki. Będą to fragmenty, które mnie się szczególnie podobają i — mam nadzieję — spodobają się też Tobie, mój drogi Odbiorco tych słów!


  Jest gdzieś inne niebo,

  Bezchmurne na wieczność,

  Jest gdzieś inne Słońce,

  Nawet jeśli jest tam ciemność.


  Ćwiczenie stoickie: rachunek życia na kartce czasu


  Spróbuj zmierzyć się z ograniczonością czasu oraz zastanowić, jak wiele chwil poświęciłeś na nieistotne sprawy.


  Krok 1. Wizualizacja Twojego czasu życia


  Narysuj na kartce prostą linię. Podziel ją na trzy równe części.


  
    	Pierwsza część to Twoja przeszłość (dotychczasowe życie).


    	Środkowa część to teraźniejszość (rok, w którym żyjesz teraz).


    	Trzecia część to „potencjalna przyszłość” (załóż realistycznie, że będziesz żył np. osiemdziesiąt lat).

  


  Krok 2. Podsumuj przeszłość


  Na pierwszej części linii zanotuj, ile lat już przeżyłeś. Następnie pod spodem wypisz kilka rzeczy, które najczęściej zaprzątały Twoje myśli w przeszłości (np. praca, relacje, rozrywka).


  Odpowiedz sobie:


  
    	Czy większość czasu poświęcałeś temu, co miało dla Ciebie znaczenie?


    	Co z tego uważasz dziś za stracony czas?

  


  Krok 3. Analiza teraźniejszości


  Na środkowej części linii opisz, czym zajmujesz się teraz. Zadaj sobie pytania:


  
    	Na co kierujesz swoje codzienne wysiłki?


    	Czy to przybliża Cię do Twoich wartości?

  


  Krok 4. Planowanie przyszłości


  W ostatniej części linii napisz, co chciałbyś zrobić z pozostałym czasem. Zastanów się:


  
    	Gdybyś wiedział, że masz tylko pięć lat życia, co byś zmienił w swoich działaniach już dziś?


    	Jak możesz „przyjść sam sobie z pomocą”, zamiast czekać na idealny moment?

  


  Krok 5. Decyzja tu i teraz


  Zrób jedną rzecz natychmiast, by zacząć odrzucać „próżne nadzieje”. Może to być porzucenie bezproduktywnego zajęcia, rozpoczęcie odkładanej rozmowy lub poświęcenie czasu na ważny projekt.


  Podsumowanie


  To ćwiczenie pozwala przejąć ster swojego życia i działać świadomie w „tu i teraz”. Uczy, że nie warto błądzić w marzeniach o „lepszej przyszłości” czy w analizach przeszłości — kluczem jest działanie zgodne z naszymi wartościami w każdej chwili, dopóki możemy.


  Poniedziałkowy imperator 2


  Marek Aureliusz mówi:


  Przypuść, żeś już umarł i życie dotychczasowe ukończył. Resztę życia, pozostałego ci jako nadmiar, powinieneś przeżyć zgodnie z prawami natury.


  Jedna z największych tajemnic stoicyzmu. Bezustanne myślenie o śmierci. Ktoś mógłby powiedzieć, że prowadzi to do pesymizmu i nieuchronnej depresji, a jednak można do tego tematu podejść w zupełnie odwrotny sposób. Z nieznanego dla nas powodu znaleźliśmy się na Ziemi. Nasze ciała utkane z materii zostały zanurzone w wieczny strumień istnienia. Cokolwiek byśmy powiedzieli o kondycji swojego bycia w świecie, musimy przynajmniej założyć, że istnieje prawdopodobieństwo, iż śmierć przywraca nas do innej, wiecznej formy trwania. Dobrze sformułował to w Listach moralnych Seneka, pisząc, że ludzkie życie przypomina zapaloną lampę, ale lampa będzie istnieć też wtedy, gdy zgasimy światło i jej forma zatopi się w mroku. Lampa istniała też przed tym, jak w pomieszczeniu rozbłysło jej światło. Istniejemy nieprzerwanie, a życie jest jedynie formą światła, które sprawia, że wychodzimy z ciemności. Czy powinniśmy pojmować ten mrok jako coś złego? Wydaje mi się, że nie, ale światłość, którą jesteśmy obdarzeni na chwilę, musi być przez nas wykorzystana w pełni.


  Niestety nie potrafimy korzystać z życia. Zamieniamy je w listę zadań do wykonania. Na chwilę zwalniamy, kiedy po badaniach okresowych lekarz stwierdza, że wyniki nie są najlepsze. Po takim wydarzeniu zaczynamy żyć inaczej, doceniać otaczającą nas naturę i wyraźnie czujemy się jej częścią, a czasem, niektórzy z nas, zaczynają również rozważać bycie fragmentem jeszcze innej, wiecznej układanki. Marek Aureliusz w tej medytacji chce nam powiedzieć, że możemy zacząć lepiej żyć, zanim się rozchorujemy albo dotknie nas inny życiowy dramat, który przemodeluje nasz sposób myślenia.


  Wystarczy, że już dziś założymy, iż skończyliśmy życie. Czy to nie szaleństwo? Zastanówmy się nad tym. Jaka nauka płynie dla nas z takiej refleksji? Poszedłbym nawet dalej i zachęcił, aby wyobrazić sobie swój własny pogrzeb oraz żałobę najbliższych. Podczas takiej medytacji zobaczymy wyraźnie, czy sposób, w jaki żyjemy, sprawia, że nasi mężowie, żony, dzieci otrzymują od nas to, co mamy najlepszego. Czy mamy dla nich wystarczająco dużo czasu? A może zamiast żyć, staliśmy się zarządcami gospodarstwa domowego? Być może czujemy odpowiedzialność za najbliższych, ale nie mamy już czasu, aby dać im bliskość i czułość.


  Co by się stało, gdybyśmy poszli do pracy z myślą, że robimy to już z mniejszą presją, bo przecież zakończyliśmy właśnie ziemską wędrówkę i tylko z jakiegoś tajemniczego powodu odbywamy tę drogę raz jeszcze? To skrajne wyobrażenie, ale skutecznie odcina nas na chwilę od rzeczywistości, sprawia, że możemy niejako z zewnątrz spojrzeć na otaczający świat i spróbować przewartościować to, co się w nim dzieje. Czy stres, który wywołuje w nas szef, jest faktycznie potrzebny? Czy niekończąca się lista zadań ma przyprawiać mnie o palpitację serca? Czy będąc na emeryturze, mam zamartwiać się o swój stan zdrowia i bać się nadchodzącej śmierci?


  Nie. Wystarczy, że wykonamy tę małą medytację i przekonamy się, że już umarliśmy. Życie, które nieoczekiwanie zostanie nam dane jako nadmiar, będzie już inne, bo i my w odmienny sposób będziemy na nie patrzeć. Częściej zauważymy chmury, poczujemy zapach kwiatów, a może znajdziemy czas, aby pobyć w towarzystwie bliskich osób. Wyobrażając sobie za radą Marka Aureliusza, że życie właśnie się zakończyło, mamy szansę je odkryć.


  Piszę te słowa w niedzielny poranek. Mieszkam niedaleko kościoła. Dobiega do mnie ogłuszający dźwięk dzwonów. Nagle przypominam sobie pewne zdanie. Na początku przychodzi do mnie we fragmentach, postrzępione, ale po chwili układa się w znaną frazę:


  Bo kto chce zachować swoje życie, straci je, a kto straci swe życie z mego powodu, ten je zachowa. (Łk 9,24)


  Czy nie odnajdujemy tu podobieństwa do Markowego wołania o rozważenie własnej śmierci? Trzeba stracić życie, by je zachować.


  Kropla rosy i kilka pszczół


  Aby dochować „tradycji” zapoczątkowanej w zeszły poniedziałek, dołączam fragment wiersza Emily Dickinson, który podczas lektury urzekł mnie i czuję, że chcę się nim z Wami podzielić. W poezji Dickinson odnajduję wiele cech stoickich. Czy wiecie, że czasem porównuje się „ciemność jej mowy” z poezją Cypriana Kamila Norwida? Faktycznie, mają wiele wspólnego, choć u Emily jest więcej słońca, trzmieli i śpiewającego ptactwa (np. bobolink, czyli ryżojad; nie miałem pojęcia, że taki ptaszek mieszka z nami na tej planecie).


  Milczą liczby z mojej szkoły

  Jak daleko szukać trzeba —

  Wiosek, gdzie plebs to anioły —

  Gdzie przysiółki to część nieba —


  Ćwiczenie stoickie: dzień odrodzenia


  Krok 1. Poranna medytacja


  Zacznij dzień od przypomnienia sobie, że życie jest kruche i niepewne. Usiądź w ciszy i powiedz sobie: „Do tego momentu już umarłem. Każda chwila, która nadejdzie, to dar, nie prawo”. Pomyśl o tym, jak przeżyłbyś dzień, gdybyś właśnie teraz dostał drugą szansę na życie.


  Krok 2. Stwórz plan dnia zgodny ze stoickimi cnotami


  Zastanów się, jakie działania dzisiaj najlepiej odzwierciedlą stoickie wartości: mądrość, odwaga, sprawiedliwość i umiarkowanie. Zapisz te działania jako priorytety na dziś. Na przykład zamiast narzekać, skup się na rozwiązywaniu problemów; zamiast odkładać coś na później, podejmij działanie.


  Krok 3. Obserwuj swoje emocje i decyzje


  Przez cały dzień przyglądaj się swoim myślom i reakcjom z perspektywy kogoś, kto otrzymał nowe życie. Pytaj siebie: „Czy to, co robię teraz, zasługuje na ten dar dodatkowego czasu?”. Jeśli zauważysz, że wkraczasz na ścieżkę gniewu, strachu lub prokrastynacji, przypomnij sobie, że ten dzień jest wyjątkowy.


  Krok 4. Wieczorna refleksja


  Na koniec dnia zapisz w dzienniku odpowiedzi na pytania:


  
    	Co zrobiłem dziś, co odzwierciedlało moją najlepszą wersję?


    	Czy żyłem zgodnie z cnotami i prawami natury?


    	Jak mogę jutro lepiej wykorzystać swój „nadmiar” czasu?

  


  Podsumowanie


  To ćwiczenie przypomina, że każda chwila jest nową szansą, by żyć zgodnie ze swoimi najwyższymi wartościami.


  Poniedziałkowy imperator 3


  Marek Aureliusz mówi:


  Przywykaj do tego, byś z uwagą słuchał słów obcych i, o ile można, wnikaj w duszę mówiącego.


  Słuchać. Czy jeszcze potrafimy otworzyć się na drugiego człowieka? Obserwując to, jak wygląda współczesny świat, łatwo zauważyć, że raczej poszukujemy ludzi podobnie myślących, aby móc się z nimi zgadzać i wspólnie sprzeciwiać tym, którzy prezentują odmienny punkt widzenia. Mam wrażenie zresztą, że obecnie nie tyle mamy do czynienia z ludźmi, którzy przedstawiają swoje racje, ile z grupami, które wzajemnie się zwalczają i w innych widzą wroga. Jak dziwne z tej perspektywy jest powtarzające się u Seneki zdanie, które brzmi mniej więcej tak: „Cóż z tego, że powiedział to Epikur, przedstawiciel wrogiego obozu. Jeśli dobrze powiedział, należy to do całego rodzaju ludzkiego”. Czy umiemy w taki sposób sądzić wypowiedzi osób, które myślą inaczej od nas? Mam silne przekonanie, że w tej medytacji Markowi Aureliuszowi chodzi właśnie o słuchanie tych, z którymi się nie zgadzamy. Mówi przecież: słuchaj „słów obcych”. Nie są to raczej słowa, które zostały jedynie wypowiedziane przez kogoś innego, ale takie, które nam nie przyszłyby do głowy. Słuchaj, co mówi „inny”, i próbuj go zrozumieć. Pamiętaj jednak, że nie masz tylko troszeczkę próbować — masz „wniknąć w duszę mówiącego”! A więc, jak mi się zdaje, analizuj i traw jego słowa. Sprawdzaj prawdziwość jego wypowiedzi, zderzając ją z danymi, które znajdujesz w książkach czy w internecie.


  Ta medytacja mówi nam: nie osądzaj. Daj każdemu szansę na swoje zdanie. Aktywnie szukaj w wypowiedziach ludzi, których uważasz za swoich ideowych przeciwników, takich zdań, które uznasz za prawdziwe. Zdania te wzbogacą Twój punkt widzenia. Marek Aureliusz wiedział, nad czym rozmyślać. Jako władca mógł skutecznie zwalczać wszystkich, z którymi się nie zgadzał. A jednak postanowił się sam ograniczyć! Powściągnął nieskończoną władzę, aby słuchać drugiego człowieka. Jestem pewny, że nie zawsze wychodziło mu to z łatwością. Gdyby tak było, nie poświęciłby czasu na zapisanie tej medytacji. Notował przecież te myśli, nad którymi się zastanawiał. Chciał być lepszy w tym, co w życiu wychodziło mu z trudem.


  Jadę dziś zwiedzać meczet. Interesuję się trochę kulturą muzułmańską. Z wieloma rzeczami się nie zgadzam. Kiedy jednak wejdę do świętego budynku, postaram się zatrzymać myśli, po prostu chłonąć to, co z tego miejsca będzie chciało do mnie przemówić, „wniknąć w moją duszę”. Próbujmy otworzyć się na taki dialog. Nie bójmy się „innego”. Czy dziś wciąż jeszcze to potrafimy? Zawsze było to trudne, dlatego znalazło swoje miejsce w notesie rzymskiego władcy.


  Kropla rosy i kilka pszczół


  Zapraszam na kolejne spotkanie z naszą stoicką poetką Emily Dickinson. Podobno w końcowym okresie życia ubierała się tylko w białe sukienki, a w testamencie zapisała, aby pochowano ją w trumnie tego koloru. Co to mógł być za akt? Dlaczego właśnie w ten sposób zdecydowała? Dziś jeszcze tego nie rozumiem, ale będę szukał odpowiedzi. Teraz zapraszam na kolejną strofkę, która przypadła mi do gustu.


  Tak łąka widmo ucieka

  Przed pszczołą zziajaną —

  Tak szemrze w pustyni rzeka

  W Uszach, które umierają —


  Ćwiczenie stoickie: słuchanie z empatią


  Cel


  Wzmocnienie umiejętności aktywnego słuchania i rozwijanie empatii poprzez świadome wnikanie w intencje i emocje rozmówcy.


  Instrukcja


  
    	Znajdź okazję do rozmowy. Wybierz jedną osobę, z którą będziesz prowadził rozmowę — może to być ktoś z pracy, bliski znajomy lub nawet nieznajomy.


    	Zastosuj uważność. W trakcie rozmowy skoncentruj się całkowicie na rozmówcy. Zwracaj uwagę na jego słowa, ton głosu, a także mowę ciała. Powstrzymaj się od planowania swojej odpowiedzi — po prostu słuchaj.


    	Zadaj pytanie pogłębiające. Kiedy rozmówca skończy wypowiedź, zadaj pytanie, które pozwoli Ci lepiej zrozumieć jego punkt widzenia lub uczucia, np. „Co to dla Ciebie znaczy?” lub „Co wtedy poczułeś/-aś?”.


    	Przeanalizuj. Po rozmowie zastanów się, czego dowiedziałeś się o tej osobie, czego wcześniej nie zauważyłeś. Spróbuj wyobrazić sobie jej motywacje, wyzwania czy pragnienia. Jakie uczucia mogły towarzyszyć jej wypowiedzi?

  


  Dodatkowe wyzwanie


  Przez cały dzień w rozmowach staraj się słuchać z intencją zrozumienia, a nie oceny. Zapisz wieczorem jedno zdanie, które najlepiej oddaje duszę lub charakter osoby, z którą rozmawiałeś.


  Refleksja


  Jak zmienił się Twój sposób patrzenia na ludzi, gdy zacząłeś ich słuchać z uwagą i współczuciem? Czy zauważyłeś, jak Twoja uważność wpłynęła na jakość rozmowy?


  Poniedziałkowy imperator 4


  Marek Aureliusz mówi:


  Kim są ci, którym ludzie chcą się podobać! Jakich też spodziewają się korzyści. A ile trudu na to poświęcają! Jak szybko wieczność pochłonie to wszystko! I ile to już pochłonęła!


  W dzisiejszych czasach „podobać się” znaczy istnieć. Czy to wyłączna cecha naszej rzeczywistości? Zakładam, że nie, ale teraz wypłynęła na powierzchnię i wydaje się najbardziej widoczna. Towarzyszą jej próżność oraz zawiść. Z tego połączenia nie ma jak wyprowadzić wzoru na radosne życie. Tak bardzo chcemy, żeby zwrócono na nas uwagę. Zabiegamy o atencję. Staramy się modnie ubierać, nowocześnie myśleć, ekstrawagancko żyć. Wszystko po to, aby wzbudzić sensację i zyskać poklask otaczających nas ludzi. Zgadzasz się z tym? Choćbym bardzo chciał zaprzeczyć, muszę przyznać, że nie jestem wolny od takiej właśnie czystej próżności. Kiedy przyglądam się swoim znajomym, widzę, jak dużo czasu poświęcają na to, żeby zaistnieć w mediach społecznościowych. Mój przyjaciel dochrapał się statusu mikroinfluencera (sic!). Teraz aby utrzymać się na fali, zmuszony jest tworzyć treści atrakcyjne dla odbiorców. Odbiorcy z kolei bywają kapryśni. Kiedy nie spodoba im się relacja, potrafią „odkliknąć” guzik z napisem follow. W takim momencie pojawić się może załamanie i depresja. Jeśli wyjdziemy z internetu, łatwo znajdziemy te same problemy w realnym życiu. Ile osób potrafi licytować się na to, że spędziło lepsze wakacje? Mam wrażenie, że za każdym razem, kiedy słyszę tzw. dobre rady, kryje się za nimi chęć okazania wyższości.


  Marek Aureliusz zadaje nam proste pytania. Komu chcesz się podobać? Jakie ma znaczenie przyciągnięcie uwagi osób, których często nie znamy? Gdzie są korzyści z tego podobania się? Więcej kciuków w górę pod zdjęciami na Facebooku? Wydaje się, że cały ten trud, z jakim staramy się o uwagę anonimowego świata, można by spożytkować inaczej. Przelać go na grono najbliższych osób, których „lajki” nie są nam przecież potrzebne. Co by się stało, gdyby każde durnowate zdanie napisane w internecie zamienić na kwadrans rozmowy z kimś bliskim? Szybko okazałoby się, że nasza rzeczywistość jest bardziej wartościowa. Gwarantuję.


  Zdecydowałem się pisać Poniedziałkowego imperatora, aby móc rozmawiać z ludźmi, którzy są zainteresowani podobnymi tematami. Warto, aby każdy z Was, Odbiorców tego tekstu, poszukiwał własnej drogi prowadzącej do pełniejszej rozmowy ze swoim otoczeniem. Starajmy się nie podobać ludziom, ale otwierać się na nich. Nie bójmy się swojego własnego „ja”. Tak dużo czasu tracimy, aby kreować postać, którą nie jesteśmy.


  A jeśli będziemy na tej nowej drodze ponosić porażki, natkniemy się na śmiech, szyderstwo i ironię, to pamiętajmy, że wieczność pochłonie to wszystko. Tak wiele z tego, czego się obawialiśmy, już zniknęło w jej odmętach. Warto starać się być dobrym.


  Kropla rosy i kilka pszczół


  Dziś obowiązkowy fragment z Emily Dickinson będzie odnosił się bezpośrednio do medytacji Marka Aureliusza. Na marginesie dodam, że zauważyłem, iż niepostrzeżenie amerykańska poetka staje się tutaj figurą podobną do Epikura w listach Seneki. Nie planowałem tego! No więc pozwólcie, że cytując klasyka, napiszę, iż kończę ten list takim dla Was prezentem:


  To wszystko co dziś przynoszę —

  To, i moje serce —

  Serce, i łan pól ze zbożem —

  I łąki najszersze —


  Zamiast zabiegać o to, aby się podobać, wnieśmy w relacje z ludźmi serce. To będzie zachowanie prawdziwie stoickie. Nie lękajmy się już świata.


  Ćwiczenie stoickie: rozpoznaj swoje motywacje


  Cel


  Uświadomienie sobie, jak bardzo potrzeba akceptacji i uznania wpływa na Twoje działania, oraz rozwijanie wewnętrznej niezależności od opinii innych.


  Instrukcja


  
    	
      Zatrzymaj się i zapytaj. W ciągu dnia, gdy podejmujesz decyzję lub działasz w jakiejś sytuacji, zadaj sobie pytania:

      
        	Czy robię to, bo naprawdę tego chcę, czy dlatego, że chcę zaimponować innym lub zdobyć ich aprobatę?


        	Kogo chciałbym tym zadowolić? Dlaczego?

      

    


    	Sporządź listę. Wieczorem zapisz trzy sytuacje, w których Twoje działania były motywowane potrzebą podziwu, akceptacji lub uznania. Obok każdej sytuacji zanotuj, co mogłeś zrobić inaczej, gdybyś kierował się wyłącznie swoimi wartościami i przekonaniami.


    	
      Wyobraź sobie wieczność. Usiądź w ciszy na kilka minut i wyobraź sobie, że patrzysz na swoje życie z perspektywy wieczności. Zapytaj siebie:

      
        	Czy to, czym się przejmuję, będzie miało jakiekolwiek znaczenie za miesiąc, rok, dekadę?


        	Jakie działania rzeczywiście przyczynią się do mojego rozwoju lub dobra innych?

      

    


    	Przełam schemat. Następnym razem, gdy zauważysz w sobie pokusę działania dla aprobaty innych, świadomie zdecyduj się zrobić coś zgodnie z własnym sumieniem, nawet jeśli nikt tego nie zauważy ani nie doceni.

  


  Refleksja


  Jakie uczucia pojawiły się, gdy przestałeś działać dla uznania innych? Czy odczułeś większą wolność i spokój? Jak patrzenie z perspektywy wieczności wpłynęło na Twoje podejście do codziennych spraw?


  Poniedziałkowy imperator 5


  Marek Aureliusz mówi:


  Nie należy się gniewać na bieg wypadków. Nic ich to bowiem nie obchodzi.


  A gdyby tak nie obwiniać życia o wszystko? Gdybym zrobił to czy tamto, to dziś byłbym tym lub owym. Nie mogłem wtedy jednak wykonać tego czy tamtego i dlatego dziś jestem tu, gdzie jestem, a mógłbym… Ten monolog odbywający się czasem w naszych głowach potrafi skutecznie zatrzasnąć nam drzwi do teraźniejszości. Pozostając pod jego wpływem, nie mamy możliwości korzystać z otwierającego się przed nami dnia, bo wciąż jesteśmy zamknięci w tym magicznym kole zastawionym na nas przez tryb przypuszczający. „Gdyby” — to jest prawdziwa choroba człowieka współczesnego. Potęguje ją możliwość obserwowania ludzi na całym świecie i porównywania się do nich. Ech, gdybym urodził się w Kanadzie, to… Ileż to westchnień tego typu wyrywa się z naszych piersi! Warto zadać sobie pytanie, co one nam dają. Są ludzie, którzy lubią zanurzyć się w smutku i nostalgii. Być może nie ma w tym nic złego, jeśli wydarza się rzadko, ale kiedy zaczyna łączyć się z każdą myślą o życiu, powoduje problem, który może doprowadzić nas do utraty zdrowego rozsądku.


  Ostatecznie nie jest przecież tak źle! Jestem w jakimś punkcie i — jak zapisuje Seneka — „jeśli filozofuję, to dobrze”. Skoro mam czas i sposobność, aby rozważać rzeczy, których nie udało mi się zrealizować w przeszłości, to oznacza to jedynie tyle, że moja teraźniejszość jest wygodna i nie muszę walczyć o przetrwanie każdego dnia! Nie warto gniewać się na życie, bo ten anonimowy ciąg wypadków, w jaki jesteśmy, często mimo woli, wciągnięci, nie ma świadomości i zupełnie nie dba o nasz do niego stosunek. Jedyną szansą dla szczęśliwego życia jest pogodzenie się ze swoją drogą i nieszukanie winnego „w niebie”. Tak się stało i kropka. Idziemy dalej. Liczy się dzisiaj. Muszę starać się dziś stać się lepszym od siebie z wczoraj. Nie ma innej walki jak ta, która rozgrywa się w teraźniejszości.


  W Gdańsku spotkałem przypadkowo aktora, który przygotowywał mnie kiedyś do egzaminów mających otworzyć przede mną drzwi do szkoły teatralnej w Krakowie. Na egzaminach dobrze mi szło, ale poległem. Przegrałem z kilkusetosobową grupą chętną podbijać sceny teatralne w Polsce. Ze swoim nauczycielem nie widziałem się dwadzieścia lat i nagle spotykam go w Gdańsku (ja pochodzę z Jeleniej Góry). Po krótkiej rozmowie pojawiła się w mojej głowie myśl, że przecież mogłem nie starać się wtedy o bilet na wydział aktorstwa, ale na reżyserię. Znałem kogoś w Krakowie, kto mógł mi pomóc się przygotować. Gdyby tylko wtedy, dwadzieścia lat temu, ten pan, przypadkowo spotkany w Gdańsku, mocniej zaakcentował to, że mam większe predyspozycje do pracy z aktorami niż do bycia aktorem. Gdyby, gdyby, gdyby… Głowę zaczęły wypełniać mi myśli o alternatywnej rzeczywistości.


  Z pomocą przyszedł wtedy Marek Aureliusz i ta jego myśl. Zapytałem sam siebie: po co rozważam coś, co jest już zakończone? Jeśli nie poszedłem tą drogą, to zapewne tak właśnie miało być. Pamiętaj o tej medytacji za każdym razem, kiedy wpadniesz w pułapkę trybu warunkowego. Twój żal w ogóle nie obchodzi świata! Skup się na dzisiaj i zrób wszystko, aby być dobrym człowiekiem.


  Kropla rosy i kilka pszczół


  Kolejny raz przemycam tu fragment z wiersza Emily Dickinson. Przyznam, że robię to, aby obudzić w Tobie chęć zapoznania się z tą niełatwą poetką amerykańską. Z tych wierszy płynie wielkie uspokojenie, a pszczoły i trzmiele wiodą nas do wrót prowadzących do innego wymiaru.


  Gwałtowny strach — jak błysk — jak łza —

  O brzasku myśli skryte,

  Że wszystko czym żyliśmy w snach

  Oddycha 
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