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			Початок

			Майк збирався побачитися з випускниками свого університету. Зустріч із приятелями зі студентської лави мала стати приємною подією, але натомість указала на жахливу несправедливість. Одногрупники Азіз і Салія, які вперше пішли на побачення на другому курсі, були досі разом, а шлюб Майка витримав лише п’ять років, влетів йому в копійку й надовго позбавив віри в близькі стосунки. Стів, колишній сусід Майка по кімнаті в гуртожитку, зберіг спортивну статуру, а в Майка виріс чималий живіт, та й волосся порідшало. Сусід недарма вивчав бізнес — він став генеральним директором, а Майк застряг на посаді менеджера середньої ланки, до того ж у компанії, яка йому не подобалася. Майк спостерігав успіх довкола себе, але коли випивав келих і дивився на себе в дзеркало, то бачив невдаху. «Не дивно, що я нещасний, — думав він. — Адже моє життя не склалося. Усе жахливо».

			Ставте на те, що принесе найбільше щастя

			Нам хочеться багато чого здійснити. Ми прагнемо схуднути, здобути підвищення, сподобатися оточенню. Однак у багатьох із нас — як, наприклад, у Майка — ці бажання ніколи не здійснюються. Так виникають відчуття несправедливості, розчарування і безперспективності. До того ж у кожного з нас усе може піти ще гірше. Саме те, чого нам найбільше не хочеться, зазвичай і відбувається — від дрібниць (доводиться постояти в заторах) до цілком се­рйозних подій (хвороб і старіння). Коли ми постаємо перед небажаним, то зазвичай страждаємо не менше, ніж коли не отримуємо бажаного. Попри ці страждання, ми знову й знову робимо невдалі ставки — ставимо своє щастя й добробут на те, що залежать не від нас, а від того, як випадуть космічні гральні кості.

			Але якби ми змогли привчити себе прагнути лише того, що ми повністю контролюємо? Тоді ми в цілком реальному сенсі завжди отримували б те, чого хочемо, і ніколи не поставали б перед тим, чого не хочемо. Якщо чаша бажань надійна й непохитна, то й наше щастя не розхлюпається.

			У такому разі постає фундаментальне питання: а що ми повністю контролюємо?

			Яка ставка гарантовано переможе?

			Ставка на характер: чому саме стоїцизм?

			Ненадійність досягнення певних цілей — скажімо, багатства, здо­ров’я, похвали інших людей, — це проблема, перед якою постає багато людей. Часто ми все одно не задоволені, навіть коли досягаємо бажаного. І якби Майк був успішним керівником і сім’янином зі стрункою статурою, він, імовірно, усе одно знайшов би, на що поскаржитися.

			Багато хто з нас помічає в себе таку схильність. Ми їмо чудову їжу й не відчуваємо смаку. А коли отримуємо насолоду, то швидко про неї забуваємо. Купуємо гарний новий диван — і ніяк не можемо на ньому зручно вмоститися, до того ж із часом він зношується та вкривається плямами. Приємно, коли вдається досягти підвищення статусу, але часто хочеться ще більшого. Коли в нас з’являється новий автомобіль, ми спершу тішимося, але вже невдовзі сприймаємо його як належне. Можемо заснувати успішний бізнес, але необхідність захищати активи та працювати над розвитком компанії змушує забути про сон. Сьогодні ми закохані по вуха, але мине зовсім трохи часу — і звички партнера нас дратуватимуть. Ми женемося за багатьма речами, але чимало з них не дають нам довгого задоволення чи відчуття щастя.

			Навіть якщо нам удасться здобути об’єкти своїх забаганок, це не гарантує, що ми зможемо належно ними скористатися. Їх гідне використання залежить від характеру людини. Люди зі слабким характером не здатні успішно скористатися зовнішніми перевагами: грішми, славою чи навіть посадою президента США. Натомість ті, хто має сильний характер, спроможні використати наявні ресурси, хай і дуже обмежені, на користь собі та іншим. Навіть у час труднощів або коли на космічних гральних костях випадуть лише одинички, сильний характер допоможе їм протриматися.

			Важливий висновок античної філософії стоїцизму такий: формування власного характеру — це єдине, що ви сповна контролюєте. Отже, щоб скористатися фортуною і впоратися з невдачами, треба бути доброю людиною. Поєднання раціонального самоаналізу та довгої й повторюваної практики дасть вам змогу сформувати характер.

			Ставка на самовдосконалення — це гарантована перемога з найбільшим виграшем. Мета цієї книжки — допомогти вам зірвати куш.

			Знайомтеся: стоїки

			Стоїцизм — це греко-римська філософія, яку близько 300 р. до н. е. започаткував Зенон із Кітіону (сучасний Кіпр). Зенон був купцем, утратив весь свій товар унаслідок кораблетрощі й прибув до Афін з кількома драхмами в кишені. Він почув, як власник книгарні читає щось із філософії, зацікавився й запитав, де можна знайти філософа. Повз якраз проходив Кратет Фіванський, і Зенону порадили йти за ним. Так Зенон став учнем Кратета. Згодом він заснував власну школу, яка здобула назву Стоя, оскільки її члени обговорювали філософію під громадською колонадою Стоя Пойкіле, що означає «барвистий портик».

			У I ст. до н. е. Афіни втратили роль політичної і культурної столиці античного світу — її поступово перебрав на себе Рим. Невдовзі в столиці Римської імперії почали навчати відомі філософи-стоїки. Ось четверо найвідоміших: Сенека, римський сенатор і радник імператора Нерона; Мусоній Руф, славнозвісний учитель; Епіктет, учитель-раб, учень Мусонія; Марк Аврелій, один із небагатьох філософів-царів в історії. Їхні тексти збереглися до сьогодні, й саме на них базуватиметься ця книжка.

			У III ст. н. е. стоїцизм перестав існувати як формальна школа філософії, але ідеї стоїків впливали на провідних західних мислителів упродовж усієї історії західного світу: від Павла до Августина Блаженного, від Фоми Аквінського до Декарта, від Монтеня до Спінози. У XX столітті стоїцизм ліг в основу низки шкіл ефективної психотерапії, які називають когнітивно-поведінковою терапією (КПТ), починаючи від раціональної емоційно-поведінкової терапії Альберта Елліса, що виникла в 1950-х. Ідеї Зенона, Сенеки, Епіктета й інших також дали поштовх нинішньому бурхливому розвитку руху нового стоїцизму. До нього долучаються люди з усього світу — зокрема й читачі цієї книжки, — які шукають кращого підходу до життя й хочуть бути повноправними членами людської спільноти.

			Основи основ

			У цій книжці філософію стоїцизму подано як 52 вправи — кожній з них потрібно буде присвятити тиждень. Але спершу — стислий огляд для початківців. Ключові положення стоїцизму можна поділити на три основні теми: життя згідно з природою, практика трьох дисциплін і дихотомія контролю.

			Життя згідно з природою

			Що ж нам тоді робити? Найкраще використовувати те, що можемо, а з рештою поводитися згідно з його природою.

			Епіктет. Бесіди I, 1.17

			Стоїки вважали, що найкращий спосіб прожити життя й наповнити його сенсом — це жити згідно з природою, насамперед — із людською природою. Але що це означає на практиці? Для цього потрібне вивчення трьох взаємопов’язаних тем: «фізики», «логіки» та «етики». Назви взято в лапки, адже кожен із цих термінів у давнину мав значно ширше значення, ніж тепер.

			Під фізикою стоїки розуміли вивчення всіх природничих наук, а також метафізики — розуміння того, як улаштовано світ. До логіки належало те, чим ця дисципліна займається, — тобто формальне дослідження тверджень, а також психологія і навіть риторика в широкому сенсі — усе, що потрібно для вправного мислення й комунікації. Етику, яка сьогодні переважно розглядає допустимість або недопустимість певних дій, розуміли ширше — це була наука про життя зі змістом. Щоб вирішити, як жити найкраще (етика), треба зрозуміти, як функціонує світ (фізика), і зробити про нього належні висновки (логіка). Так ми наближаємося до ідеї про життя згідно з природою. 

			На думку стоїків, є два найважливіші аспекти людської природи: по-перше, ми — соціальні створіння (перебуваємо в глибокій взаємозалежності з іншими людьми), а по-друге, ми здатні розв’язувати завдання шляхом міркувань. Отже, жити згідно з природою означає використовувати розум для поліпшення життя в суспільстві. Як казав Сенека, ми здатні «застосувати розум, щоб упоратися зі своїми проблемами»(1). Цей аспект стоїцизму відрізняє його від інших форм самодопомоги, здебільшого зосереджених на тому, як почуватися краще. Стоїцизм також виконує це завдання, але виходить за його межі, адже допомагає стоїкам-прагматикам і світу навколо них ставати кращими.

			Три дисципліни

			Як це — жити згідно з природою? Стоїки, зокрема Епіктет, ре­алі­зували такий спосіб життя шляхом практики трьох дисциплін: бажання, дії та згоди. Саме на них і базується ця книжка: тут ви щотижня виявлятимете нову вправу, щоб розвивати згадані дисципліни.

			Дисципліна бажання навчає нас, чого найкраще бажати (або чого уникати); якими мають бути наші цілі; куди спрямовувати свою енергію, час і ресурси. Дисципліна дії показує, як діяти в соціальній сфері і як поводитися з іншими. А дисципліна згоди дає нам змогу ухвалювати правильні рішення щодо перешкод, які трапляються в житті: чи гніватися на певну людину, чи віддаватися якійсь насолоді.

			Умовно стоїцизм — це десять відсотків теорії і дев’яносто відсотків практики. Стоїки чітко усвідомлювали, що розуміння філософії (до того ж доволі нескладної) без практичного використання — марна трата часу й енергії. Епіктет сказав: «Якщо ти вивчав це не для того, щоб поводитися так на практиці, то навіщо ти це вивчав?»(2).

			Дихотомія контролю

			Дихотомія контролю — основоположне поняття стоїцизму. Воно дуже важливе, тому йому присвячено першу вправу в цій книжці. Про що йдеться? Якщо пояснювати просто, то ідея в тому, що деякі речі вам підвладні, а деякі — ні. Думка може здатися очевидною — такою вона і є, — але саме це спостереження лежить в основі нашої практики: всю енергію та ресурси треба спрямовувати на те, що ми здатні контролювати, і якнайменше зважати на те, що контролювати не можемо. Як ви вже здогадуєтеся, це легко сказати, але не здійснити. Є принципова відмінність між розумінням, що досягається шляхом читання й розмірковування, та засвоєнням, яке приходить тільки з багаторазовою практикою. Саме для цього й призначено цю книжку.

			Як користуватися книжкою

			Книжка, яку ви тримаєте в руках, допоможе вам упродовж року щотижня опрацьовувати нову сучасну вправу, що ґрунтується на давніх стоїчних джерелах. Ми розділили її на п’ятдесят два розділи, які згрупували в три частини. Щоб допомогти вам відстежувати свій поступ, у кожній частині є анкета, яку ви можете заповнювати до і після проходження розділу й так спостерігати за опануванням трьох дисциплін стоїчного навчання.

			Кожен тиждень починається з уроку, який супроводжують практичні вправи. Спершу наведено ситуацію — приклад із сучасного життя, потім — стародавній текст, пов’язаний із наведеним прикладом, і опісля — пояснення. Також для роботи впродовж тижня запропоновано практичну вправу, що базується на матеріалі уроку. Ми пояснюємо мету виконання вправи й залишаємо простір для ваших роздумів про набутий досвід. На початку кожного тижня спершу прочитайте весь розділ, щоб дізнатися про сенс вправи, а наступного дня починайте практику. На початку наступного тижня спробуйте обміркувати свою практику за попередній і заповнити підсумки тижня. І лише тоді переходьте до наступного розділу, щоб підготуватися виконувати нову вправу. Ми виходили з припущення, що тиждень починається в неділю, але можна обрати будь-який інший зручний день. Наприкінці року ви зможете перейти до останньої частини цієї книжки, де складете власний набір стоїчних вправ, щоб займатися далі, скільки вам заманеться. Це буде ваша унікальна, персоналізована програма стоїчної практики на все життя.

			Далі пропонуємо схему, як працювати з книжкою впродовж року. У нашому прикладі робота над кожним розділом починається в неділю.
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			Ми розуміємо, що не всі готові взятися за річне зобов’язання. Якщо це про вас, можете обрати кілька розділів і вправ із кожної з трьох частин і подивитися, як вам працюється. Якщо цей досвід вас заінтригує і вам захочеться серйозніше зануритись у стоїцизм, поверніться на початок і проходьте вправи послідовно. Ось кілька вправ із кожної частини, які можна спробувати зробити, якщо ви не впевнені, що хотіли б займатися весь рік.

			Дисципліна бажання

			Тиждень 1	Дізнайтеся, що справді контролюєте, а що ні (с. 20)

			Тиждень 2	Зосередьтеся на тому, що ви здатні повністю контролювати (с. 29)

			Тиждень 15	Нагадуйте собі про недовговічність усього (с. 107)

			Дисципліна дії

			Тиждень 16	Поміркуйте про смерть і про те, як жити (с. 113)

			Тиждень 24	Заздалегідь обмірковуйте зустрічі з важкими людьми (с. 157)

			Тиждень 29	Щовечора аналізуйте свої дії (с. 183)

			Дисципліна згоди

			Тиждень 36	Фіксуйте перші враження та застосовуйте до них дихотомію контролю (с. 224)

			Тиждень 37	Фіксуйте й аналізуйте судження, на яких ґрунтуються ваші враження та імпульси (с. 229)

			Тиждень 39	Завжди тримайте під рукою основні стоїчні концепції (с. 241)

			Сподіваємося, ви отримали чітке уявлення, як працювати з цією книжкою. Наступний крок — стартуйте! Оберіть дату, коли хочете розпочати свій рік стоїчної практики (може, сьогодні?) і запишіть її нижче.

			____________________________________________________

			Також можна встановити нагадування або занести обрану вами дату до календаря. Коли цей день настане, переходьте до наступного розділу й починайте.

			Щасливої вам практики! Сподіваємося, що завдяки цій книжці у житті стане більше задоволення — і вашому, і тих, чийого життя ви торкнетеся.

		

	
		
			Частина І

			ДИСЦИПЛІНА БАЖАННЯ

		

	
		
			М е т а

			Якщо людина прагне бути мудрою та доброю, їй слід управлятись у трьох речах. По-перше, у дисципліні бажання й відрази, щоб не сталося так, що ця людина не отримає бажаного або отримає небажане. По-друге, в русі до об’єкта й від об’єкта, і загалом виконанні всього, що треба виконати, — не абияк, а впорядковано та продумано. По-третє, у звільненні від обману й необдуманих суджень — насамперед це стосується згоди.

			Головною із цих тем є та, що стосується афектів [тобто дисципліна бажання]. Афект виникає не інакше, як через неможливість отримати те, чого людина бажає, або отримання того, чого вона бажає уникнути. Саме це породжує хвилювання, плутанину, нещастя, печалі, нарікання та заздрість; саме це робить людину заздрісною і ревнивою; саме через це ми не слухаємо голосу розуму.

			Епіктет. «Бесіди» III, 2.1–3

		

	
		
			Анкета

			Перш ніж почати, виділіть хвилинку й оцініть свій рівень дисципліни бажання за допомогою короткого тесту. Після завершення частини I ви можете ще раз відповісти на ці запитання, щоб побачити, чи відбулися якісь зміни.

			Оцініть, наскільки наведені твердження описують ваш поточний стан за шкалою від 1 до 10: 1 означає, що твердження зовсім не про вас, а 10 — що твердження точно вас описує.
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			Тиждень 1

			Дізнайтеся, що ви справді контролюєте, а що ні

			Коли все йде так, як нам хочеться, легко може скластися враження, що ми контролюємо своє життя. Але що відбувається, коли ми відчуваємо невизначеність? Скажімо, на роботі нашої подруги Еліс наближається щоквартальне оцінювання працівників. І хоча вона сумлінна працівниця, її пробирає тривога від думок на кшталт «а якщо». Як гадаєте, якби Еліс краще розуміла, на що вона впливає, чи могло б їй це допомогти? Як би це відбилося на її психологічному стані?

			З усього, що існує, щось перебуває в нашій владі, а щось ні. У нашій владі — думки, імпульси, воля до отримання й воля до уникнення — одне слово, все, що є нашим діянням. Серед того, що не в нашій владі — тіло, майно, репутація, посада, — тобто все, що не є нашим діянням.

			Епіктет. «Енхейридіон», 1

			Можливо, ви знаєте слова Епіктета у формі знаменитої «Молитви про душевний спокій», яку прийняли в низці дванадцятикрокових програм боротьби зі згубними залежностями:

			Боже, дай мені спокій прийняти те, чого я не можу змінити, смі­ливість змінити те, що можу, і мудрість, щоб відрізняти перше від другого.

			Молитву написав богослов Рейнгольд Нібур у 1934 році, але відтворена в ній мудрість спільна для багатьох традицій: єврейської, християнської, буддистської та, звісно, для стоїцизму. Так, це основоположне для практики стоїцизму уявлення — його часто називають «дихотомією контролю». Саме з нього починається «Енхейридіон» — посібник Епіктета зі стоїцизму. Це одне з найцитованіших стоїчних висловлювань, що має безліч застосувань у щоденному житті. Тому ми також починаємо свою практику та вивчення дисципліни бажання з вивчення контролю.

			Спочатку слід зрозуміти, що саме Епіктет вкладає в ці слова. Він поділяє світ на дві великі частини: сукупність того, що ми (повністю) контролюємо, і того, що не (повністю) контролюємо. Якщо вам спало на думку, що має бути ще й третій набір — те, що ми конт­ролюємо частково, — то не хвилюйтеся, до цієї ідеї ми дійдемо наступного тижня.

			Основна думка полягає в тому, що вкрай важливо використовувати нашу розумову енергію для зосередження на тому, що ми повністю контролюємо, а до всього іншого ставитися байдуже. Що ж до того, що не перебуває під нашим повним контролем, то ми не перестаємо про нього дбати, але доходимо глибокого розуміння, що в цьому випадку не можемо гарантувати бажаного результату. Таке розуміння з’являється внаслідок постійної практики. Вона — шлях до ataraxia, що в перекладі з грецької означає «спокій», «безтурботність». 

			Ми досягаємо спокою, коли привчаємося бажати лише того, що можемо повністю контролювати, тож отримуємо його на цілком реальних підставах — бо завжди отримуємо те, чого хочемо! Цим і приваблює дисципліна бажання.

			Придивімося уважніше до категорій Епіктета: що, на його думку, ми здатні контролювати, а що ні? За його словами, до першої категорії належать «думки, імпульси, воля до отримання й воля до уникнення — одне слово, все, що є нашим діянням». Тут нам слід бути обережними, бо в сучасній мові ці слова не завжди мають ті самі конотації, що у грецьких першоджерелах. Ба більше, сучасним стоїкам (нам, наприклад) хочеться взяти до уваги й досягнення когнітивних наук, які були недоступні Епіктету, тож ми можемо дійти трохи модифікованого переліку того, що справді контролюємо. Щоб зрозуміти, до чого хилить Епіктет, розберімося в цьому процесі ще детальніше — починаючи з «думок», адже саме їх ­зазначено першими (з поважних причин, як ми невдовзі побачимо).

			«Думка» — це сучасний переклад грецького слова hypolepsis, що буквально означає «схопити», «узяти». Образніше воно означає «судження» (адже коли ми сприймаємо якусь ідею чи погляд, то мовби беремо її, хапаємося за неї, утримуємо її). Думки не завжди усвідомлені. Можливо, Епіктет зазначив «думку» насамперед, бо це перший крок до засмучення: ми вважаємо, що речі за своєю суттю добрі або погані. Інколи такі судження явні (наприклад, ми думаємо: «Він — бовдур!»), але так буває не завжди. Скажімо, коли ви сердитеся на людину, то неявно оцінюєте її вчинки як погані, навіть якщо подумки й не говорите: «Він/вона робить щось погане».

			Далі йдуть «імпульси» (грецькою — horme). Це імпульси до дії, але не завжди мимовільної, автоматичної (тобто дія не обов’язково має бути імпульсивною). Коли ми зойкаємо та відсмикуємо руку від гарячої плити — це не імпульс у розумінні Епіктета. Натомість імпульси виникають на підставі попереднього кроку — думки, або судження. Якщо ви вважаєте щось добрим, то вам цього хочеться. Якщо ж поганим — то прагнете уникнути його. Тобто імпульси — це бажання діяти на підставі ціннісних суджень.

			На підставі думки (судження) та імпульсу (бажання діяти) формується «воля до отримання й воля до уникнення». Ми вирішуємо, чи варто витрачати сили, час і гроші. Наприклад, враховуємо всі ці витрати при купівлі новенького автомобіля й водночас виходимо з ціннісного судження, що володіти автомобілем — це добре. Уже потім беремося за складний план купівлі автомобіля. Отже, наші складні, свідомі дії базуються на ціннісних судженнях і волі до дії.

			Епіктет стверджує, що всі ці три сфери (думки, імпульси, воля до отримання й воля до уникнення) ми, по суті, повністю контролюємо. Не випадково ці три сфери повного контролю відповідають трьом дисциплінам Епітета: з думками працює дисципліна згоди, з імпульсами — дисципліна дії, з волею до отримання й уникнення — дисципліна бажання. Отже, стоїчна практика готує вас до опанування всіх сфер того, що ви теоретично можете контролювати. Такий вигляд має стоїчне навчання у двох словах.

			Те, що ви контролюєте згадані сфери, не означає, що на них іноді не впливають зовнішні (наприклад, думка інших людей) або внутрішні (наприклад, ваші фізичні відчуття й автоматичні схильності, такі як бажання підкріпитися закускою) фактори. Але, зрештою, і їх ви контролюєте, адже можете ухвалити свідоме рішення ігнорувати свій потяг або думку інших людей, коли здійснюєте вибір.

			А як щодо того, чого, на думку Епіктета, ми не контролюємо? Ідеться про «тіло, майно, репутацію, посаду — одне слово, все, що не є нашим діянням». До цього досить широкого набору, по суті, належить усе, що перебуває за межами нашого свідомого розуму. Наше тіло все одно може захворіти, хоч би як ми про нього дбали; ми можемо втратити майно через крадіжку або нещасний випадок; нашу репутацію можуть зруйнувати обставини, на які ми не здатні вплинути; ми можемо втратити роботу не зі власної вини.

			Можливо, ви заперечите, що, мовляв, сфери, які ми щойно назвали, ви контролюєте частково. Вони — не такі, як, скажімо, погода, на яку ми справді ніяк не можемо вплинути. Звісно, Епіктет це знав! Те, що він тут говорить, нагадує «аргумент найкращої ставки» (див. сторінки 13–14): якщо ви ставите свій душевний спокій на те, що повністю не контролюєте, то добровільно віддаєте частину свого щастя випадку.

			Наступного тижня ми дослідимо цю тему глибше. А зараз перейдімо до першої вправи.

			Що робити

			Вправа цього тижня допоможе вам дослідити дихотомію контролю. Подумайте й визначтеся, коли саме виконуватимете цю вправу щодня впродовж решти тижня.

			Найкраще робити це наприкінці дня. Наприклад, щодня о тій самій годині (скажімо, о 21:00) або після певної щоденної дії (приміром, коли почистите зуби на ніч). Запишіть нижче, коли саме виконуватимете вправу.

			_____________________________________________________

			Цього тижня з понеділка по суботу щодня обирайте для опису одну подію. Це може бути що завгодно — скажімо, обід з приятелем або нарада на роботі. Ми пропонуємо обрати подію, що емоційно не надто вас засмутила, інакше вправа може виявитися заважкою, а ви тільки починаєте! Зазначте, що саме впродовж цієї події ви повністю контролювали, а що ні. Можливо, корисно також буде додати кілька слів про те, чому саме ви щось могли повністю контролювати, а щось ні.

			Якщо при виконанні вправи у вас виникають сумніви, згадуйте підказки Епіктета: ви повністю контролюєте ціннісні судження, бажання діяти та прагнення щось отримати або чогось уникнути. Також можете спробувати розділити складники події на «внутрішні» (думки, бажання, прагнення) та «зовнішні» (результати) фактори, адже ми переважно здатні контролювати те, що відбувається в нашій голові, а більшість того, що ми контролювати не можемо, перебуває в зовнішньому світі. Нехай ці категорії не сковують вас. Мета вправи частково в тому, щоб перевірити, чи узгоджуються поради Епіктета з вашим досвідом. Можливо, ви побачите, що він мав слушність, а можливо — ні.

			Розгляньмо приклад, як це може бути. Припустімо, Еліс вирішила виконувати вправу після щоденної вечірньої пробіжки. Для аналізу вона обрала зустріч з начальником. Ось її нотатки.

			Я зустрілася з начальником о 14:00, щоб обговорити останні результати продажу. Я трохи хвилювалася, бо ще не досягла планового показника. Ми обговорили, що я можу зробити, щоб досягти планового показника до кінця кварталу. Багато пропозицій виявилися корисними.

			Зверніть увагу: Еліс обрала подію, через яку трохи хвилювалась, але стрес був не надто сильним. Коли вона завершила описувати подію, то перечитала написане, щоб зрозуміти, що саме повністю контролювала. У неї вийшов такий перелік:
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			Цю вправу Еліс повторює щодня, з понеділка по суботу.

			Зверніть увагу, що в лівому стовпчику переважно йдеться про внутрішні речі, такі як бажання, прагнення, свідомі думки. У правому — здебільшого зовнішні результати. Єдиний виняток — останній рядок, який вказує, що вона не контролює повністю автоматичні думки й фізичні відчуття. Це підкреслює важливий момент: не все, що відбувається в нашому тілі й розумі, підконтрольне волі. Еліс не свідомо й раціонально ухвалювала рішення підвищити частоту серцебиття чи прокручувати в уяві найгірші з можливих наслідків розмови. Однак, щойно це починало відбуватися, вона могла свідомо обрати, що саме собі сказати і як діяти попри такі автоматичні реакції.

			Тепер ваша черга. Упродовж наступного тижня виконуйте цю вправу на наступних сторінках.
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			Навіщо це робити

			Якщо ви щодня виконуватимете цю вправу та розглядатимете конкретні події зі свого життя, то почнете розуміти, що справді повністю конт­ролюєте, а що ні. Коли засвоїте цей принцип, то будете готовими практикувати дисципліну бажання в рамках наступних вправ. Також ця вправа дасть вам чіткіше уявлення, на чому саме вам слід зосередити свої бажання й відрази, щоб досягти душевного спокою.

			Підсумки тижня

			На сьомий день тижня, повправлявшись у дослідженні дихотомії конт­ролю, установіть таймер на 5–10 хвилин і запишіть свої враження нижче. Чи стала вправа цього тижня корисною для вас? Чим саме? Чи зрозуміли ви щось нове про себе і про світ довкола? А може, вправа була марною?

			Чи можна якось змінити власний підхід до справ, щоб надалі з ними було простіше або щоб отримати більше користі? Напишіть тут про свій досвід. Якщо для цієї або інших вправ вам знадобиться більше місця, скористайтеся сторінками для нотаток у кінці книжки.

			_____________________________________________________

			_____________________________________________________

			_____________________________________________________

			_____________________________________________________

			Якщо вважаєте цю вправу корисною, зробіть позначку: ☐.

			У кінці року це нагадає вам, що вправа виявилася для вас потрібною. Тепер ви готові читати наступний розділ і готуватися до нового тижня.

		

	
		
			Тиждень 2

			Зосередьтеся на тому, що ви здатні повністю контролювати

			Імовірно, у вашому житті бували моменти, коли ви намагалися чомусь запобігти, але воно все одно ставалося. Чи пам’ятаєте, як вас це засмучувало? Але ж якщо ви зробили все, що тільки могли, щоб чогось не допустити, то чому ви засмутилися? Це питання переслідувало Зукі після щорічного медичного обстеження. У неї завжди було міцне здоров’я, але після запаморочення у спортзалі лікар направив її до кардіолога й вона злякалася. Спробуймо з’ясувати, чому Зукі засмутилася, а також відповісти на ще важливіше питання — що з цим можна зробити.

			Пам’ятайте: бажання обіцяє вам, що ви досягнете бажаного, а відраза — що уникнете небажаного. Однак той, хто не здобуває об’єкта свого бажання, розчаровується, а той, хто стикається з об’єктом своєї відрази, нещасний. Тож якщо ви обмежите відразу лише тими об’єктами, що суперечать природному використанню ваших можливостей, які вам підвладні, то ніколи не постанете перед тим, до чого відчуваєте відразу. Але якщо у вас відраза до хвороби, смерті чи бідності, ви будете нещасними. Усуньте відразу до всього, що вам непідвладне, і перенесіть її на те, що суперечить природі підвладного вам.

			Епіктет. «Енхейридіон», 2.1–2

			Хоч би скільки ми планували, хвилювалися й намагалися запобігти нещастям, вони іноді все одно стаються. І люди реагують на них дуже по-різному. Хтось не зважає, хтось завмирає, а в когось, як у Зукі, з’являються тривога й страх. Чому ми реагуємо по-різному? Епіктет припускає, що ті, хто потрапляє в обставини, яких бажає уникнути, — це люди, які страждають. Тобто він вважає, що страждання часто спричиняються відмінністю між тим, чого нам хочеться і що відбувається насправді. Або, як сказали б стоїки, невідповідністю між тим, що згідне з природою, і тим, що суперечить їй.

			Епіктет каже, що нерозумно відчувати відразу до бідності, хвороб чи смерті, бо ми їх (повністю) не контролюємо. Урешті-решт, хвороба та смерть — природні, неминучі моменти людського існування, і хоча декому вдається уникнути бідності, вона теж може настати будь-якої миті, незалежно від зусиль людини, спрямованих на те, щоб їй запобігти. Так само і з бажаннями. Якщо ми хочемо великого багатства, ідеального здоров’я чи стійкої репутації, то насправді прагнемо того, чого не можемо контролювати (хоча здатні на це впливати), що неминуче робить нас нещасними. Можливо, ви помітили, що в рамках дисципліни бажання ми зараз зосередилися на відразі. Насамперед тому, що її можна розуміти як різновид бажання — прагнення уникнути нещастя. По суті, «дисципліна бажання» — це скорочена назва; французький учений П’єр Гадо називав її «дисципліною бажання й відрази»(3). Найважливіша ідея тут у тому, щоб перенести нашу відразу до того, що нам не подобається й чого ми не контролюємо, на те, що здатні повністю контролювати. Перелік ви вже маєте — див. попередній тиждень (сторінки 22–23). Так само нам слід перестати бажати того, чого ми не здатні контролювати, й натомість виробити бажання гарантовано досяжного.

			Розгляньмо приклад. Припустімо, ви чекаєте на можливе підвищення по службі. Отримати його — ваше природне бажання, проте ви повністю не контролюєте таке рішення. Просування по службі залежить від можливої конкуренції з боку ваших колег, від стосунків з керівництвом і навіть від випадкових факторів, таких як настрій вашого директора чи погода. Однак ви здатні й маєте прагнути надати найпереконливіші докази на користь свого просування по службі на підставі вашої наполегливої праці впродовж останніх місяців.

			Якщо у вас сильна відраза до невдач і ви не отримаєте підвищення, то почуватиметеся нещасним — як і ті, хто прагне уникнути бідності та хвороб.

			Але якщо ваше бажання спрямоване належно — на те, щоб за змогою якнайкраще виконати свою роботу, то ви не можете зазнати невдачі. По суті, якщо ви щомиті чудово робите те, що можете робити, то ви вже досягли успіху! Ба більше: якщо ми припускаємо наявність певного зв’язку між високоякісною роботою і підвищенням, то це навіть збільшить імовірність кар’єрного зростання. Коли ваші бажання й відрази «узгоджені з природою» (тобто з тим, що повністю контролюєте), ви гарантовано не будете нещасними, незалежно від результату.

			Є безліч інших прикладів цього принципу. Не варто бажати, щоб партнер вас кохав, але можна прагнути бути людиною, яку хочеться кохати, — наскільки ви на це здатні. Коли граєте у якусь спортивну чи іншу гру, не піддавайтеся відразі до програшу, а краще зосередьтеся на самій грі, щоб максимально використати свої можливості. Щойно ви усвідомите неправильність власних бажань і відраз, світ набуде для вас зовсім іншого вигляду. Ви відчуєте спокій, що випливає з великодушного ставлення до того, що дає вам усесвіт.

			Нарешті, зауважте, що це розв’язує проблему, перед якою ми постали минулого тижня: нібито нехтування стоїками значної кількості того, на що ми можемо вплинути, але чого не можемо повністю контролювати. У цій третій категорії стоїчна філософія також виділяє два складники: ту частину, яку ви не можете конт­ролювати, але на яку можете вплинути (наприклад, рішення керівника, кохання партнера, шанси виграти гру), і частину, яку здатні контролювати (наприклад, наполегливу працю, належне ставлення до партнера, зосередження на грі, наскільки це можливо), що може вплинути на кінцевий результат.

			Що робити

			Цього тижня ми розвинемо тему, яку почали в минулій вправі. Для цього треба здійснити два кроки.

			1.	Виявіть закономірності в переліках, складених минулого тижня, і зрозумійте, як відраза до того, що вам непідвладне, може бути пов’яза­ним з тим, що ви повністю контролюєте.

			2.	Подумайте, як перенести відразу з того, що вам непідвладне, на те, що ви контролюєте.

			Спочатку поверніться до попереднього переліку у стовпчику «Неповний контроль» і виявіть, до чого там відчуваєте відразу. У випадку Зукі це результати кардіологічного дослідження.

			_____________________________________________________

			_____________________________________________________

			Потім перегляньте стовпчик «Повний контроль» і виявіть щось, пов’язане з кожним елементом відрази. Чи було щось, що ви повністю контролюєте і що передувало кожній з відраз? Зукі так з’ясувала, що їй повністю підвладні думки про можливі погані результати дослідження. Запишіть свої відповіді нижче.

			_____________________________________________________

			_____________________________________________________

			Тепер установіть таймер на три хвилини та обміркуйте, як підвладні вам речі могли спричинити відразу до тих, які ви не контролюєте. Не забудьте чітко пояснити, як саме непідвладне вам могло спричинити відразу.

			_____________________________________________________

			_____________________________________________________

			Ще раз установіть таймер на три хвилини та спробуйте вигадати способи, як перенести відразу до зовнішніх речей, що вам непідвладні, на речі, які ви контролюєте. Ці кроки допомогли Зукі усвідомити, що відразу викликали її думки про ситуацію. Тож вона вирішила відверто нагадати собі, що її засмучують власні міркування — і дослідити їх детальніше. Що може допомогти вам перенести відразу до того, що не повністю вам підвладне, на те, що ви контролюєте? Зазначте це в полі нижче.

			_____________________________________________________

			_____________________________________________________

			У вас уже має бути короткий перелік того, що ви повністю контролюєте, — ним зможете зайнятися наступного тижня. Щодня в заздалегідь визначений час установлюйте таймер на три хвилини і обирайте з переліку те, чому присвячуватимете практику дня. Результати виконання щоденної вправи записуйте нижче.

			_____________________________________________________

			_____________________________________________________

			У різні дні це може бути щось інше, адже іноді деякі прийоми, які ви вирішили застосовувати, прив’язані до певних днів тижня. Якщо Зукі йде до кардіолога у вівторок, то в понеділок увечері вона може підготуватися й заздалегідь продумати свій візит, але не робитиме цього щодня.

			Навіщо це робити

			У рамках дисципліни бажання стоїки мають чимало вправ, що дають змогу перенести бажання й відразу із зовнішніх речей на те, що ви контролюєте, — більше про це буде в Частині I. Мета ж цієї вправи — створити власні тренування, які можуть вам допомогти! Перенесення відрази до того, що ви не можете повністю контролювати, на підвладне вам зрештою дає можливість «ніколи не постати перед тим, до чого у вас ­відраза».

			Підсумки тижня

			У неділю, що настане після тижня практики перенесення відрази, установіть таймер на 5–10 хвилин і запишіть нижче свої враження від цієї вправи. Чи була вона для вас корисною? Чим саме? Чи можна її якось змінити, щоб полегшити виконання, або надалі зробити вправу кориснішою? Опишіть свій досвід роботи нижче.

			_____________________________________________________

			_____________________________________________________

			_____________________________________________________

			_____________________________________________________

			Якщо вважаєте цю вправу корисною, зробіть позначку: ☐

		

	
		
			Тиждень 3

			Гляньте на ситуацію ззовні

			Можливо, ви чудово вмієте втішати тих, хто цього потребує, але чи здатні так само втішати себе? Роберт щойно зрозумів, що не вміє цього. До нього часто зверталися по розраду, і йому зазвичай вдавалося допомагати іншим розуміти ситуацію. Але коли труднощі з’являлися в його житті, йому було важко глянути на ситуацію так само. Ця стоїчна вправа може допомогти Роберту — і нам усім — досягти врівноваженості й по-новому подивитися на свої проблеми.

			Ми здатні виявити волю природи в питаннях, щодо яких маємо однозначну думку. Наприклад, коли раб іншої людини розбив винну чашу, ми відразу скажемо: «Такі речі неминуче стаються». Але знайте, що коли розбивається ваша чаша, вам варто було б реагувати так само, як і тоді, коли розбилася чаша сусіда. Цей самий принцип застосовуйте й до важливіших справ. У когось померла дитина чи дружина? Більшість із нас скаже: «Така людська доля»; коли ж помирає хтось із наших родичів, ми кричимо: «Яке горе мене спіткало!». Але нам слід пам’ятати, що ми відчуваємо, коли таке стається з кимось іншим.

			Епіктет. «Енхейридіон», 26

			Тут Епіктет максимально щирий з нами. Здавалося б, філософ-стоїк заохочує нас свідомо обрати зачерствіле ставлення до власних нещасть — ставитися до них так, наче вони сталися з кимось іншим. Із сучасної точки зору, таку пораду нелегко прийняти, адже ми прагнемо ставитися до інших людей з емпатією. Але насправді стоїків, зокрема й Епіктета, важко назвати черствими: вони ясно говорили, що мета їхньої практики не в тому, щоб зробити з нас роботів, не здатних на емоційні реакції, бо так ми перестали б бути людьми. Як пише філософ-стоїк Сенека своєму другові Луцилію: «Перше, чого прагне дати філософія, — це відчуття єдності з усіма людьми; іншими словами — співчуття та відкритість до спілкування»(4). Якщо стоїки виступають за відчуття єдності, що ж тоді намагається сказати Епіктет?

			Спершу поговорімо про відмінність між співчуттям та емпатією. В англійській мові ці слова ввійшли в ужиток набагато пізніше за час, коли жив Епіктет: у 1579-му та 1850 роках відповідно. Обидва слова пішли від грецького pathos, що означає «емоція», але трактують його під різним кутом. Як зазначено в словнику Merriam-Webster, співчувати чужому лиху означає перейматися і жалкувати через горе або нещастя іншої людини. Емпатія ж означає інше: наскільки це можливо, ви розділяєте досвід іншої людини на емоційному рівні.

			Згідно з ученням стоїків, важливіше розвивати співчуття, ніж емпатію. Сучасна психологія та філософія частково підтверджують ці давні уявлення. Психолог Єльського університету Пол Блум(5) і філософиня Міського університету Нью-Йорка Джесс Прінц(6) опублікували переконливі докази того, що емпатія пов’язана з етичними проблемами, адже нею, як й іншими сильними емоційними реакціями, легко маніпулювати. До того ж ми маємо схильність виявляти емпатію невідповідно до ситуації (наприклад, більше відчуваємо її до людей, яких знаємо особисто або бачимо на власні очі); емпатія не масштабується (неможливо відчувати емпатію до тисяч або мільйонів невідомих людей, навіть якщо вони цілком на неї заслуговують). Натомість співчуття зазвичай визначає розум і воно здатне змінюватися в більших межах. Ми можемо співчувати навіть тим, кого не знаємо і хто переживає зовсім незнайому нам ситуацію, адже здатні погодитися, що така ситуація стала б для нас важкою і було б несправедливо, щоб ми самі або хтось інший так страждав.

			Епіктет, імовірно, говорить ось про що: за звичайних умов ми схильні до самоемпатії («Який жаль! Який я нещасний!») і до співчуття іншим («Така людська доля»). Відмінність випливає з того, що наші судження зваженіші, коли подія не стосується нас безпосередньо. Спроба виправити цей дисбаланс робить нас не черствими, а раціональнішими.

			Скористаймося цим висновком, щоб допомогти собі й уже знайомому нам Роберту. Коли ми усвідомимо, що допомога друзям глянути на свою проблему ширше дає їм змогу впоратися із ситуацією, що склалася, ми можемо засвоїти цей підхід і почати застосовувати його у власному житті. Щоб розрадити друзів, Роберт допомагає їм дистанціюватися від своїх природних, інстинктивних емоційних реакцій. Якщо нагадати собі, що труднощі трапляються не лише з нами, — це втішає. Ми можемо навчитися спокійно ставитися до того, що не здатні повністю контролювати. І аналогічно бути вдячними, коли все йде по-нашому, але не прив’язуватися до такого стану справ, адже він може швидко завершитись. А коли трапляються труднощі, ми можемо знайти в собі мужність якнайкраще їм протистояти, бо вони є частиною людського життя.

			Що робити

			Цього тижня у вас буде коротка письмова вправа, у якій ви розглянете труднощі й турботи, але з дещо незвичного боку. Ми пропонуємо знайти час для цієї вправи ввечері, хоча можна виконувати її й о будь-якій іншій порі. У полі нижче зазначте час, коли бажаєте нею займатися.

			_____________________________________________________

			Упродовж цього тижня вам потрібно буде щодня встановлювати таймер на п’ять хвилин і писати про проблему, перед якою ви постали впродовж дня, або якесь хвилювання щодо наступного дня. Пишіть про те, що крутиться на думці. Якщо день минув вдало, а наступний нічим не бентежить, оберіть давнішу проблему, з якою хотіли б попрацювати.

			Щодня записуйте в полі нижче й на наступних сторінках, як почуваєтеся у зв’язку з проблемою або ситуацією, а також фіксуйте можливі способи її розв’язання — але в трохи незвичний спосіб. Коли щось собі радитимете, пишіть не в першій, а в другій особі, звертайтеся до себе на ім’я. Наприклад, замість писати «Я хвилююся щодо...», почніть зі слів «Ти хвилюєшся...». Працюйте, поки спрацює таймер.

			Роберт вирішив, що виконуватиме цю вправу о 21:00, бо вже звик щовечора приділяти собі трохи часу. Чоловік сідає за стіл і обмірковує свій день. Він видався досить метушливим, а наступний не обіцяє бути кращим — Роберт навіть побоюється того, що може відбутися. Він зауважує, що його думки зайняті цією темою, тому вирішує присвятити їй письмову вправу. Ось його записи.

			Я знаю, Роберте, що в тебе зараз забагато роботи. Тобі доводиться працювати над кількома проєктами одночасно та приділяти увагу багатьом речам одразу. Не дивно, що ти перебуваєш у стресі. Але такий стан для тебе не новий. Він траплявся й раніше, і згоден, приємного в ньому мало. Але ти принаймні досі працюєш і загалом у тебе все добре. Цей тиждень буде неприємним, але ти все зможеш і робитимеш свою роботу добре — принаймні наскільки вдасться. А зараз тобі час виспатися. Це справді допоможе!

			Роберт помітив, що поради й слова підбадьорення, які він пише собі в другій особі, діють. Перевірте, чи спрацює такий підхід у вас. Опишіть якусь проблему або ситуацію, що вас хвилює, а потім порадьте собі, як бути, глянувши на ситуацію ззовні. Робіть так щовечора весь тиждень.

			Понеділок ___________________________________________

			_____________________________________________________
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