“Deze selectie meditaties is een uitnodiging om stil te staan.

Niet als theorie, maar als oefening in menselijkheid.

Marcus Aurelius schreef deze woorden niet voor de wereld, maar voor zichzelf —
en juist daarom spreken ze tot ons allemaal.”

1. Over de kracht van je geest
“Je hebt macht over je geest, niet over wat er buiten je gebeurt.
Besef dit, en je zult kracht vinden.”

(Meditaties, 8.47)

Marcus herinnert zichzelf eraan dat echte vrijheid niet in omstandigheden ligt, maar in houding,.
De wereld is grillig, maar je geest is jouw domein.

2. Over vergankelijkheid

“Alles verdwijnt. De mensen, de herinneringen, zelfs de namen.
Wat overblijft is de natuur die voortgaat.”

(Meditatzes, 7.10)

Hij gebruikt deze gedachte niet om triest te worden, maar om los te komen van trots, bezit en
angst. Wie de vergankelijkheid accepteert, leeft lichter.

3. Over dienstbaarheid

“Wat niet goed is voor de bij, kan niet goed zijn voor de korf.”
(Meditaties, 6.54)

Voor Marcus is de mens een sociaal wezen: wat goed is voor het geheel, is goed voor jou. Echte
deugd is nooit egocentrisch.

4. Over innerlijke rust

“Laat de stroming van de wereld niet je ziel meesleuren.
Trek je terug in jezelf, waar geen mens je kan hinderen.”
(Meditaties, 4.3)

Zijn innerlijke toevlucht is niet een plek, maar een toestand. Door terug te keren naar rede en
kalmte, hervindt hij richting.



5. Over het juiste handelen

“Verlies geen tijd met discussies over hoe een goed mens moet zijn.

Wees er één.”
(Meditaties, 10.16)

Een van zijn bekendste regels. Filosofie is geen theorie, maar een manier van leven.

6. Over omgaan met anderen

“Wanneer je wakker wordt, zeg dan tegen jezelf:

Vandaag zal ik mensen ontmoeten die onbeschaamd, ondankbaar, hoogmoedig of jaloers zijn.
Toch deel ik met hen dezelfde rede en dezelfde natuur.”

(Meditaties, 2.1)

Hij bereidt zich mentaal voor op moeilijk gedrag, zonder haat of veroordeling — een oefening in
mild realisme.

8. Over omgaan met pijn en moeilijkheden
“De hinderpaal op je pad 7s het pad.
Wat je tegenhoudt, vormt je.”

(Meditaties, 5.20)

Een kern van het stoicijnse denken: obstakels zijn geen muren maar leermomenten. We groeien
niet ondanks tegenslag, maar dankzij.

9. Over het geheel
“Alles is met elkaar verweven.
Niets bestaat op zichzelf, maar alles werkt samen om het universum te vormen.”

(Meditaties, 6.38)

Marcus ziet de kosmos als een levend organisme waarin ieder deel zijn rol vervult. Dit besef
brengt eerbied én rust.

10. Over ootrdeel



“Het zijn niet de dingen zelf die ons kwellen,
maar onze meningen over die dingen.”
(Meditaties, 8.47, naar Epictetus)

Hij herinnert zichzelf eraan dat de geest de bron van lijden of vrede is. Wie zijn oordeel beheerst,
is vrij, zelfs in gevangenschap.

11. Over dankbaarheid

“Wanneer je iets goeds hebt gedaan en een ander daar profijt van heeft,
waarom verlang je dan nog iets meer, alsof de goedheid niet genoeg was?”
(Meditaties, 7.73)

Voor Marcus is goedheid geen transactie. De beloning ligt in het handelen zelf.

12. Over dood en tijd

“Leef alsof je al gestorven bent en je opnieuw de kans hebt gekregen.
Gebruik die kans zoals het hoort.”
(Meditatzes, 7.50)

Door de dood onder ogen te zien, waardeer je het leven. Voor hem is memento mori geen
somberheid, maar helderheid.

13. Over de innerlijke goddelijke kern

“In elk mens woont een god.
Koester dat wezen, want als je het rein en rustig houdt,
leef je in overeenstemming met de natuur.”

(Meditaties, 2.13)

Marcus verwijst naar de /ggos — de rede die in ieder van ons aanwezig is. Wie in harmonie leeft
met dat innerlijke licht, leeft in harmonie met het universum zelf.

14. Over tevredenheid

“Pas je verlangen aan de werkelijkheid aan.
Wie tevreden is met wat hem gegeven is,
is rijk, ook zonder bezit.”

(Meditaties, 7.67)

Hier klinkt de echo van Epictetus: het leven vraagt niet dat je meer hebt, maar dat je leert genoeg
te zijn.



15. Over vergankelijkheid van het lichaam

“Beschouw je lichaam als iets dat morgen kan vergaan.
Maar beschouw je geest als iets dat eeuwig kan handelen in rechtvaardigheid.”
(Meditaties, 12.3)

Zijn lichaam was zwak, maar zijn geest was zijn tempel. Hij herinnert zichzelf eraan wat echt van
hem is — zijn karakter, niet zijn gestalte.

16. Over het ritme van de natuur
“Ontvang alles wat gebeurt alsof het uit dezelfde bron komt als jijzelf.
Want wat is beter aangepast aan jouw natuur

dan datgene wat door de natuur zelf wordt voortgebracht?”
(Meditatzes, 10.0)

Hij ziet geen vijandige wereld, maar een levende orde waarvan ook het moeilijke deel uitmaakt.

17. Over het huidige moment

“Verlies jezelf niet in de toekomst of het verleden.
Het leven is slechts dit — een voortdurend nu.”

(Meditatzes, 8.30)

Zijn oefening is die van aandacht: niet vluchten in wat was of zal zijn, maar volledig aanwezig zijn
in de taak van dit ogenblik.

18. Over het spoor dat we nalaten

“Kortstondig is alles: de roem, de herinnering, zelfs de namen van hen die herinneren.
Zoek daarom niet om herinnerd te worden, maar om recht te leven.”
(Meditatzes, 7.10)

Een besef dat bevrijdt: niet wat men van je zal zeggen, maar hoe je na handelt, is wat telt.

19. Over zelfverbetering



“Verspil geen tijd met het nadenken over wat een goed mens zou moeten zijn.
Wees er één.”
(Meditaties, 10.16)

Marcus wil niet moraliseren, maar doen. Voor hem is wijsheid een oefening in handelen — in het
kleine, elke dag opnieuw.

20. Over oordeel en mildheid

“Wanneer iemand je kwaad doet, vraag jezelf af:
Wat is zijn standpunt? Wat ziet hij dat ik niet zie?
Zo zul je minder geneigd zijn om boos te worden.”

(Meditatzes, 7.20)

Inzicht in andermans perspectief brengt zachtheid. Boosheid dooft vanzelf als je probeert te
begrijpen.

21. Over innerlijke vrede

“De rust die je zoekt, vind je niet op het platteland, aan zee of in de bergen,
maar in jezelf.”
(Meditaties, 4.3)

Een klassieker: rust is geen plek, maar een toestand van geest. Wie zichzelf meeneemt, neemt ook
zijn onrust mee — tenzij hij die temt.

22. Over verwachting

“Verwonder je niet over wat mensen doen.
Als je weet wat het betekent mens te zijn,
zul je niets meer vreemd vinden.”

(Meditatzes, 8.14)

Hij kijkt naar menselijk gedrag met begrip in plaats van verontwaardiging. Realisme zonder
cynisme.

23. Over volharding



“Zoals een rots onwrikbaar blijft terwijl de golven ertegen slaan,
zo blijft de geest onaangedaan te midden van stormen.”
(Meditaties, 4.49)

Een van de mooiste beelden van Marcus. Standvastigheid is geen hardheid, maar helderheid te
midden van chaos.

24. Over de zin van het leven

“Het doel van het leven is niet om je te laten meeslepen door indrukken,

maar om te handelen in overeenstemming met de rede en de natuur.”
(Meditaties, 8.1)

Zijn richtsnoer is eenvoudig: leef verstandig, rechtvaardig, moedig en met beheersing — alles valt
daarin samen.

25. Over de dag beginnen

“Wanneer je ontwaakt, bedenk dan:

Ik word wakker om te doen wat een mens behoort te doen —

om samen te werken met anderen en het gemeenschappelijke welzijn te dienen.”
(Meditaties, 5.1)

Zijn ochtendreflectie: niet klagen over de plicht, maar de dag beginnen als een kans om goed te
handelen.



