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Анотація
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Від Стівена коханій Джулії, яка допомогла йому віднайти радість

			

	

Вільними можна назвати лише тих людей, у яких є час для мудрості; лише вони живуть. Такі люди пильно оберігають від утрат не тільки роки свого життя: вони роблять власним набутком будь-який інший відтинок часу — усі проминулі до них роки. І якщо маємо ще бодай крихту вдячності, то пам’ятаймо, що саме для нас народилися справжні світочі — ті, хто заклав основи священних доктрин, хто й нас готував до життя. Це їхня праця виводить нас до найосяйливіших, із темряви видобутих, скарбів.

			Сенека

			

	

Вступ

			Особисті щоденники одного з найвеличніших римських імператорів, приватні листи найвидатнішого римського драматурга і наймудрішого «сірого кардинала» свого часу, повчання колишнього раба й вигнанця, який став надзвичайно впливовим учителем... Минуло вже два тисячоліття з часу написання їхніх творів, змінилося чимало думок і поглядів, а ці документи досі не втратили актуальності.

			Про що вони? Чи можна знайти на старих і побляклих сторінках такі слова, які промовлять до людини сучасності? Виявляється, можна. 

			У цих документах — чи не найбільша в історії мудрість. Разом вони — основа стоїцизму, античної філософії, яка колись була однією з найпопулярніших світських дисциплін на Заході: її практикували і заможні, і вбогі, і ті, хто мали владу, і ті, хто з нею боролися. Усі вони шукали належного життя. Але з плином століть колись такий важливий для багатьох спосіб мислення поволі стирався з пам’яті.

			Крім людей, найбільше спраглих мудрості, мало хто нині чув про стоїцизм і правильно розуміє, у чому його суть. Справді, важко знайти слово, до якого мова поставилась би більш несправедливо, ніж до слова «стоїчний». 

			Для багатьох людей ця назва живого, діяльного, нетривіального способу життя означає всього лише «беземоційний». А якщо зважати ще й на те, що від самої згадки про філософію наші сучасники переважно починають нервуватися або, навпаки, нудьгувати, словосполучення «філософія стоїцизму» видасться, на перший погляд, останнім, про що захоче чути звичайна людина. А тим більше потребувати в щоденному житті.

			Яка сумна доля для філософії, котру навіть критикувати ніхто не брався, а навіть якщо зрідка й робив це, то з повагою називав її, як Артур Шопенгауер, «найвищою точкою, до якої змогло сягнути людство, використовуючи свій здоровий глузд».

			Мета цієї книжки — відновити стоїцизм на його п’єдесталі як інструмент для досягнення самовладання, стійкості та мудрості. Саме ці три складники, а не якісь езотеричні наукові дослідження, потрібні для того, щоби прожити гідно.

			Звичайно, багато великих умів минулого не тільки добре розуміли, у чому суть стоїцизму, а й практикували його: президенти США Джордж Вашингтон, Томас Джефферсон, Теодор Рузвельт, прусський король Фрідріх ІІ, поети Волт Вітмен, Адам Сміт, Метью Арнолд, Емброуз Бірс, Вільям Александр Персі, Ральф Волдо Емерсон, художник Ежен Делакруа, філософ Іммануїл Кант. Усі вони читали, вивчали, цитували стоїків або просто захоплювалися ними.

			Античні стоїки теж були видатними людьми свого часу. Імена, що їх ви прочитаєте в цій книжці — Марк Аврелій, Епіктет, Сенека, — належали відповідно римському імператору, колишньому рабу, який став неймовірно впливовим лектором і другом імператора Адріана, і знаному драматургу й політичному радникові. Стоїками були також Марк Порцій Катон Молодший, видатний політик; Зенон із Кітіона, успішний купець (чимало стоїків були купцями); Клеант — знаний боксер, який, щоб потрапити в школу, працював водоносом. Хрісіпп, що написав більше семисот праць, які повністю втрачено, був професійним бігуном на довгі дистанції; Посідоній служив послом; Гай Музоній Руф був учителем.

			Нині (особливо від часу публікації нашої книжки «Напролом. Мистецтво перетворювати перешкоди на перемоги»1) стоїцизм привернув увагу нової й дуже різноманітної аудиторії. Працями стоїків зацікавилися тренери New England Patriots, массачусетської команди з американського футболу, Seattle Seahawks, команди зі штату Вашингтон, репер LL Cool J, відома спортивна журналістка Мішель Тафоя, а також багато спортсменів, керівників компаній, фінансових менеджерів, митців, чиновників, публічних осіб.

			Що ж усі ці видатні чоловіки й жінки знайшли в стоїцизмі такого, чого не помітили інші?

			Чимало. Академічна спільнота переважно вважає, що стоїцизм — застаріла й не дуже цікава методологія; а от спільнота людей діяльних побачила, що ця методологія може дати силу й стійкість, такі потрібні в їхньому нелегкому житті. Коли журналіст і ветеран Громадянської війни Емброуз Бірс навчав письменника-початківця, що читання стоїків перетворить його на «бажаного гостя за столом богів», або коли художник Ежен Делакруа (автор славнозвісної картини «Свобода, що веде народ») називав стоїцизм «релігією-втіхою», вони говорили це не просто так, а спираючись на власний досвід. Те саме можна сказати про Томаса Вентворта Гіґґінсона, відважного борця з рабством у США, командувача, який керував першим повністю чорним полком у Громадянській війні і який зробив один із найяскравіших перекладів праць Епіктета на англійську мову. Вільям Александр Персі, плантатор і письменник родом із американського Півдня, який очолив операцію з порятунку постраждалих від Великого паводку на Міссісіпі 1927 року, знав, що казав, називаючи стоїцизм «першою допомогою в ситуації, коли все втрачено». Так само усвідомлено говорив письменник і щедрий меценат Тім Ферріс, коли називав стоїцизм ідеальною «персональною настановою» (і з ним погоджуються такі керівники компаній, як, наприклад, Джонатан Ньюхаус, виконавчий директор Condé Nast International, одного з найбільших медіахолдингів у світі).

			Утім, здається, стоїцизм найповніше розкривається на полі бою. Коли 1965 року капітан Джеймс Стокдейл (який пізніше отримав Медаль за відвагу) катапультувався зі свого підбитого над В’єтнамом літака, щоб наступну чверть століття жити у в’язницях і терпіти тортури, чиє ім’я було в нього на вустах? Епіктета. Фрідріх ІІ завжди виїжджав на поле бою, маючи праці стоїків у сумках при сідлі. А головнокомандувач морських сил і НАТО генерал Джеймс «Скажений Пес» Меттіс возив із собою «Роздуми» Марка Аврелія на спецоперації в Перській затоці, в Афганістані та Іраку. Звісно, це були не професори, а діячі, і енергійна філософія стоїцизму ідеально їм підходила.

			Від Греції до Риму і до сьогодні

			Стоїцизм — це філософська школа, що її на початку третього століття до н. е. заснував в Афінах Зенон із Кітіона. Назва цієї школи походила від грецького слова стоя, що означає «портик», адже саме там, під портиками, Зенон уперше почав навчати своїх послідовників. Ця філософія проголошує, що чеснота (переважно малися на увазі чотири головні чесноти: стриманість, сміливість, справедливість і мудрість) — це щастя й що наші проблеми походять від того, як ми сприймаємо речі, а не від самих речей. Стоїцизм учить, що ми не можемо нічого контролювати й ні на що покладатися поза своїм «розумним вибором» (визначення Епіктета; це здатність використовувати власний розум, щоб обирати, як сприймати зовнішні події, реагувати на них і в них орієнтуватися).

			Ранній стоїцизм дуже нагадував інші всеохопні античні філософії, чиї назви більшість людей, напевно, чула: епікуреїзм, кінізм, платонізм, скептицизм. До кола зацікавлення цих філософій належали різні теми: фізика, логіка, космологія та багато інших. Стоїки любили називати свою філософію родючим полем: логіка — це захисний паркан, фізика — земля, а врожай мала вирощувати етика — вчення, як треба жити.

			Але в процесі розвитку стоїцизм більше зосередився на двох темах: логіці й етиці. Рухаючись від Греції до Риму, ця філософія стала більш практичною. Так вона краще задовольняла потреби активних і прагматичних, а до того ж працьовитих римлян. Пізніше Марк Аврелій писав: «Я вдячний богам, що, звернувши своє серце до філософії, не втрапив у пастку софістики, не прив’язав себе до письменницького ремесла або до чіткої логіки, не забив собі голову вивченням небесних світил».

			Замість цього він (а також Епіктет і Сенека) зосередився на питаннях, які ми продовжуємо ставити собі й сьогодні: «Як найкраще влаштувати своє життя?», «Як опановувати гнів?», «Які мої обов’язки перед іншими людьми?», «Я боюся смерті. Чому?», «Як мені діяти в складних ситуаціях?», «Як ставитися до власного успіху або що робити з владними повноваженнями?».

			Це не абстрактні питання. У своїх працях (зазвичай то були приватні листи або щоденники) стоїки намагалися знаходити реалістичні відповіді, які можна було б утілити на практиці. Головну увагу вони зосереджували на вправах, що розподілялися між трьома найважливішими вченнями:

			
					ученням про сприйняття (як ми бачимо і сприймаємо навколишній світ);

					ученням про дію (які рішення ми приймаємо, як діємо і які отримуємо наслідки);

					ученням про волю (як взаємодіяти з явищами, яких ми не можемо змінити, як чітко й упевнено судити про речі, як по-справжньому зрозуміти своє місце у світі).

			

			Стоїки вчать: контролюючи власне сприйняття, ми здатні досягнути чистоти розуму. Правильно спрямовуючи свої вчинки, ми зможемо діяти ефективно. Правильно використовуючи власну волю, віднайдемо мудрість і розуміння, як взаємодіяти зі світом. Стоїки були переконані: якщо розвивати в собі й у ближніх розуміння цих трьох вчень, то можна наповнити життя стійкістю, сенсом і навіть радістю.

			Стоїцизм, який зародився в бурхливому античному світі, намагався опанувати невизначеність життя й давав практичні поради на кожен день. Сучасний світ, на перший погляд, кардинально відрізняється від світу розмальованих портиків (Стоя Пойкіле) афінської агори або римського форуму. Але стоїки докладали всіх зусиль, щоб нагадати собі (див. 10 листопада): їхні проблеми кардинально не відрізнялися від проблем попередників, а майбутнє ніколи істотно не змінить природу людського життя і його кінець. «Будь-який день такий самий, як і всі інші», — любили казати стоїки. І ця правда досі актуальна.

			Так ми опиняємося в місці, де перебуваємо зараз.

			Філософська книжка для філософського життя

			Наше життя часто сповнене стресу й перевтоми. Дехто нещодавно став на непростий шлях батьківської відповідальності. А хтось переживає хаотичний період відкриття нового бізнесу. Один, можливо, уже видерся на вершину успіху й тепер несе тягар відповідальності впливової людини. Інший бореться із залежністю. Хтось закохався. Хтось пережив розрив стосунків і будує нові. Хтось наближається до того віку, який можна назвати поважним. А хтось насолоджується юними роками. Один постійно зайнятий і активний, а інший, навпаки — знуджений.

			Хай би яким було ваше життя, хай би через які труднощі вам зараз доводилося проходити, мудрість стоїків допоможе кожному. Часто слова цих стародавніх філософів звучать навдивовижу сучасно. Ось на них ми в цій книжці й зосередимося.

			Ми пропонуємо вам цитати з праць трьох найвидатніших представників стоїцизму: Сенеки, Епіктета й Марка Аврелія, а також кілька уривків із писань їхніх попередників-стоїків (Зенона, Клеанта, Хрісіппа, Гая Музонія Руфа, Гекатона). Коментарі до кожної цитати — це наша спроба розказати вам історію, дати контекст, запитати вас, заохотити зробити вправу, пояснити погляд стоїка — усе для того, щоб ви краще зрозуміли текст, який може стати відповіддю на ваше внутрішнє питання.

			Слова стоїків завжди звучали свіжо й сучасно, незалежно від того, популярними вони були чи ні, незалежно від хвиль історії, що їх омивали. Завданням цієї книжки не було «підтягнути» цих філософів до сучасності, оновити їхні вислови. Ми прагнули впорядкувати й показати колективну мудрість стоїків так, щоб вона стала зрозумілою і доступною, а також подати її у зв’язному викладі. А ви можете — і ми наполегливо вам радимо — перечитати оригінальні праці античних філософів у тому вигляді, у якому їх спочатку було записано (див. список рекомендованої літератури наприкінці книжки). Тим часом це видання ми спробували перетворити на колекцію мудрості, до якої можна звертатися щодня, мудрості такої ж практичної, як і філософи, чиї слова звучать на цих сторінках. І, у традиціях стоїків, ми також додали матеріали, що спонукатимуть вас ставити важливі питання.

			Ми згрупували цитати за трьома найважливішими вченнями (про сприйняття, дію і волю) і розподілили їх за основними темами всередині цих вчень. У кожному місяці буде наголошено на окремій проблемі, а конкретний день буде пропозицією по-новому її осмислити або вирішити. Усі найважливіші для стоїків теми з’являться на сторінках нашого видання: чеснота, смерть, емоції, усвідомлення, стійкість, правильні вчинки, розв’язання проблем, прийняття, ясність, прагматичність, неупереджена думка й обов’язок.

			Стоїки першими запровадили щоденні ритуали: підготовку вранці та роздуми ввечері. Ми писали цю книжку так, щоб вона стала в пригоді й під час вранішнього, і під час вечірнього читання. Одна доба — один роздум, на кожен день року (є в нас і 366-й день для високосного року!). Якщо захочете, можете завести щоденник для формулювання й записування власних думок і вражень (див. 21 і 22 січня та 22 грудня), як часто робили й стоїки.

			Мета цього щоденного практикування філософії — допомогти вам жити краще. Ми сподіваємося, що в нашій книжці немає жодного слова, якого не можна було б, як казав Сенека, перетворити в дію.

			Отже, до вашої уваги книга.

			

	


Частина перша

			Вчення про сприйняття

			

	
		
			Січень

			Ясність

			

	

1 січня

			Контроль і вибір

			Головне завдання в житті таке: визначити й розмежувати речі так, щоб я міг сам собі чітко сказати, що є зовнішнє й мені непідконтрольне, а що — мій вибір, який я контролюю. Де в такому випадку шукати мені добро і зло? Не в зовнішньому, неконтрольованому, а в собі, у моєму власному виборі...

			Епіктет, «Бесіди», 2.5.4–52

			Найважливіша практика у філософії стоїцизму — навчитися розрізняти те, що ми можемо змінити, і те, чого змінити не в силах. Якщо відправлення літака відкладено через погодні умови, то хай скільки ми кричали б на представника авіакомпанії, це не зупинить шторм. Хай би як сильно хотіли, ви не станете вищим або нижчим, не народитеся в іншій країні. Хай би як ви старалися, усе одно не зможете змусити когось полюбити вас. І найголовніше: час, витрачений на потуги вплинути на ці непорушні об’єкти, — це час, який ви не приділили речам, які справді можете змінити.

			На практиках із духовного відновлення часто проказують таку молитву про спокій: «Боже, дай мені смирення прийняти речі, які я не можу змінити, відвагу змінити те, що можу, і мудрість відрізнити одне від іншого». Жертви дитячого насильства не можуть змінити події свого минулого. Ми не можемо скасувати власний вибір, який зробили колись, виправити завдану комусь кривду. Але можемо змінити майбутнє, бо контролюємо нинішній момент. Епіктет сказав: «Людина може контролювати вибір, який їй належить зробити зараз».

			Це актуально для кожного з нас. Нам треба зосередитися й визначити, що сьогодні можемо контролювати, а що — ні. Тоді ми станемо щасливішими, а до того ж матимемо відчутну перевагу перед людьми, які ніяк не здатні усвідомити: вони махають кулаками в безсумнівно програшній бійці.

			

	


2 січня

			Навчання — це свобода

			Який же плід цих учень? Тільки найкращий і найдобірніший урожай справді освічених людей: спокій, безстрашність і свобода. Не вірмо натовпу, який каже, що тільки вільні можуть учитися; вірмо філософам, які кажуть, що тільки ті, хто вчаться, — вільні.

			Епіктет, «Бесіди», 2.1.21–23а

			Чому ви взяли читати цю книжку? Чому берете до рук будь-яке видання? Не для того, щоб справляти враження розумної людини, згаяти час у літаку або почути те, що вам хочеться. Для цього є багато простіших варіантів, ніж читання.

			Ні, ви взяли цю книжку, бо навчаєтеся жити, бо хочете мати більше свободи, менше страху й мир у душі. Навчання — читання і роздуми над мудрістю видатних умів — не самоціль. Воно має вищу мету.

			Пам’ятайте про це в дні, коли вам захочеться розслабитися, коли замість узяти філософську книжку ваша рука потягнеться до пульта від телевізора або почне відчиняти холодильник у пошуках чогось смачненького. Знання — особливо знання себе — це свобода.

			

	

3 січня

			Безжалісно відкидайте непотрібне

			Згадай, скільки життя забирали в тебе марні страждання, глупі веселощі, постійно спрагла жадоба, улесливі розмови, а як мало залишалось твого — для тебе. Ось тоді й зрозумієш, що смерть твоя буде передчасною.

			Сенека, «Про короткочасність життя», 3.3b3

			Чи не найважче в житті — сказати «ні». Коли запрошують, коли пропонують, коли зобов’язують, коли всі навколо щось роблять. А ще важче — сказати «ні» емоціям, які пожирають наш час: гніву, захвату, заклопотаності, зацикленості, хіті. Кожен із цих порухів сам по собі видається дрібницею, але всі разом вони формують у нас звичку, зрештою, як і будь-що інше.

			Якщо не бути обережним, усі ці речі об’єднаються й заповнять ваше життя, не залишать місця ні для чого іншого. Чи буває таке, що ви відчуваєте: забагато турбот, треба виділяти більше часу на себе? Почніть опановувати силу слова «ні!». «Ні, дякую», «Ні, я не братиму в цьому участі», «Ні, зараз я не можу». Можливо, когось це образить. Імовірно, хтось відвернеться від вас. Може, вам буде важко це сказати. Але що частіше ви говоритимете «ні» непотрібним речам, то частіше відповідатимете «так» речам важливим. У такий спосіб ви зможете жити й насолоджуватися життям — життям, якого ви прагнете.

			

	


4 січня

			Три найважливіші речі

			Твій теперішній погляд заснований на розумінні; твоя теперішня поведінка спрямована до суспільного добра; ти в гарному настрої, бо задоволений тим, що діється — цього вистачає.

			Марк Аврелій, «Роздумування», 9.64

			Сприйняття, дія, воля. Це три найважливіші взаємопов’язані поняття стоїцизму (навколо них структуровано цю книжку і подорож довжиною в рік, яку ви щойно розпочали). Звісно, філософія стоїків не зводиться тільки до названих трьох вчень. Ми могли б цілий день витратити на розповіді про погляди різних стоїків: «На думку Геракліта...», «Зенон походив із міста Кітіон на Криті, і він вважав, що...». Але чи допомогло б вам це прокладати шлях у щоденній рутині? Хіба деталі здатні подарувати просвітлення?

			Замість цього пропонуємо вам три короткі нагадування. У них підсумовано найважливіші вчення філософії стоїків. І саме їх варто мати перед внутрішнім поглядом щодня, щоразу, коли опиняєтеся перед вибором.

			Контролюйте власне сприйняття.

			Правильно скеровуйте свої вчинки.

			Будьте готові сприйняти все, що не можете контролювати.

			Цього вистачить.

			

	


5 січня

			Чітко визначте свої наміри

			...усякий труд повинен чогось стосуватися, мати якусь мету. Отож не пильність жене їх [людей], неспокійних, ледь не божевільних, а якісь облудні подоби речей.

			Сенека, «Про спокій душі», 12.55

			Роберт Грін, автор супербестселера «48 законів влади»6, так сформулював 29-й із них: «Сплануйте все, що збираєтеся зробити, до самого кінця». Ось як він пояснив цей закон: «Якщо ви сплануєте все до кінця, то не боятиметеся обставин і перешкод та точно знатимете, коли потрібно зупинитися. Скеровуйте свою фортуну й визначте власне майбутнє, плануючи далеко наперед». 

			Стівен Кові, також автор багаторічного бестселера «7 звичок надзвичайно ефективних людей»7, визначив другу з них так: «Починай із думкою про кінцеву мету».

			Думати про мету — не означає гарантувати, що ви зможете її досягти. Ніхто зі стоїків ніколи не став би стверджувати такого. Але не думати про мету означає гарантувати, що ви її не досягнете. Стоїки вважали, що οϊησις (хибні уявлення) — це причина душевних хвилювань, а також хаосу в житті та діяльності. Якщо ваші зусилля не скеровано на результат або мету, чи знатимете ви, що потрібно робити день у день? Чи розрізнятимете, яким речам варто сказати «так», а яким — «ні»? Чи зрозумієте в якийсь момент, що з вас досить? Що ви досягли мети? Або збилися зі шляху? Як ви зможете це зрозуміти, якщо не визначите для себе, щó для вас прийнятно, яка ваша мета і де ваш шлях?

			А ніяк. І це означає, що ваше життя перетвориться на суцільну поразку. Або навіть гірше: відсутність напрямку призведе вас до божевілля.

			

	


6 січня

			Де, хто, що й чому

			Хто не знає, що таке світ, не знає, де він знаходиться. А той, що не знає, для якої мети існує світ, не знає, хто він ані що таке світ. Але хто не збагнув однієї з цих речей, не в силі навіть сказати, для якої мети існує він сам. Що ж ти думаєш про такого, хто уникає або шукає похвали від тих, що оплескують; від людей, що не знають ані де вони знаходяться, ані хто вони?

			Марк Аврелій, «Роздумування», 8.528

			Популярний гуморист Мітч Гедберг якось розказав цікаву історію, що трапилася з ним під час інтерв’ю на радіо. Коли на початку передачі ведучий запитав Мітча: «Отже, назвіться, хто ви?», той подумав: «Цей хлопець що, придурок? Чи, може, я приїхав не на ту радіостанцію?».

			Чи часто нам ставлять ці прості питання: «Хто ви?», «Де ви працюєте?», «Звідки ви?». Нерідко ми вважаємо, що до нас звертаються поверхово, з метою здаватися ввічливими, тож і відповідаємо так само.

			Але якби більшості людей довелося по-справжньому, серйозно обдумати ці питання, чи знайшли б вони на них глибоку й щиру відповідь? Чи змогли б дати її ви? Чи мали ви колись час у спокої й на самоті подумати, ким є насправді, які ваші переконання? А може, усі ваші дні вщерть заповнилися неважливими речами, згубними впливами, необхідністю плентатися дорогами розчарування та невдоволення?

			

	


7 січня

			Сім завдань ясного розуму

			Правильні завдання для розуму — плекати здатності робити вибір, відмовлятися, прагнути, відвертатися, готуватися, мати мету, погоджуватися. Що може замутити розум, заважати йому виконувати ці завдання? Нічого, тільки власні негідні рішення.

			Епіктет, «Бесіди», 4.11.6–7

			Пропонуємо розглянути детальніше кожне з цих завдань:

			
					Робити вибір означає думати і діяти правильно.

			
					Відмовлятися варто від спокус.

					Прагнути стати кращим.

					Відвертатися від негативу, поганих впливів, неправди.

					Готуватися до майбутнього, до того, що може статися.

					Мати мету — найголовніший для нас принцип і пріоритет.

					Погоджуватися — це значить не плутати речі, які ми можемо контролювати, з тими, яких не можемо (і бути готовим прийняти ті й інші).

			

			Ось яка функція нашого розуму. І нам треба стежити, щоб саме з цими сімома завданнями він мав справу, а все інше вважати за негідне скаламучування.

			

	

8 січня

			Усвідомлювати свої залежності

			[Ми мусимо] відкинути чимало такого, до чого схиляємось як до блага. [Інакше] пропала б мужність, яка, власне, й існує завдяки тому, що наражаємось на небезпеку; пропала б великодушність, яка б не могла височіти, якби не знехтувала, мов дріб’язком, усім тим, чого юрба жадає як найбільшого...

			Сенека, «Моральні листи до Луцілія», 74.12–139

			Деякі речі, які ми вважаємо невинними слабкостями, можуть легко перетворитися на серйозні залежності. Ми починаємо ранок із кави — а невдовзі вже не здатні прокинутися без цього напою. Перевіряємо робочі чати в месенджерах — і згодом що кілька хвилин нам ввижається тенькання телефона в кишені. Незабаром ці невинні звички вже керують нашим життям.

			Ці маленькі звички не просто забирають у нас свободу — вони затуманюють ясність розуму. Нам здається, що ми все тримаємо під контролем, але чи справді це так? Один залежний якось сказав: «Залежність — це коли ти більше не можеш покинути». Повернімо собі цю здатність — звільнятися від того, що керує нами.

			Залежності можуть бути різні: алкоголь, наркотики, скарги на життя, плітки, інтернет, звичка гризти нігті тощо. Хай би що це було, необхідно повернути собі здатність покинути — від цього залежить ясність нашого мислення й самоконтроль.

			

	


9 січня

			Що ми контролюємо, а що ні

			Є такі речі, що лежать у межах нашої сили, і такі, що лежать поза її межами. У межах нашої сили лежить погляд, мета, бажання, почуття відрази — одним словом, усі справи, що є нашими власними. Поза межами нашої сили лежить тіло, власність, репутація, становище — одним словом, усі справи, що по правді не є нашими власними. Речі, що лежать у межах нашої сили, є вільні, не підлягають обмеженням, ані перешкодам; а речі, що лежать поза межами нашої сили, є слабі, залежні, обмежені, чужі.

			Епіктет, «Енхейридіон», 1.1–210 

			Сьогодні ви не зможете контролювати зовнішні події. Це вас лякає? Так, трохи, але втішно усвідомлювати, що ми здатні контролювати нашу думку про ці події. Нам вирішувати, чи вони хороші, чи погані, чи справедливі, чи ні. Ви не контролюєте ситуацію, але владні над своїми судженнями про неї.

			Бачите, як це відбувається? Усе, що поза межами нашої влади — зовнішній світ, інші люди, удача, карма, будь-що, — частково ми контролювати можемо, бо лише від нас залежить сприйняття цього всього. Так у наших руках опиняється велика відповідальність і сила.

			Якщо ми чесно визначимо, що лежить у межах нашого контролю, то ясно зрозуміємо: усе, що нам належить — це наш розум. Пам’ятайте: сьогодні, коли ви намагаєтеся завоювати світ, краще й правильніше буде підкорити себе.

			

	


10 січня

			Якщо ви прагнете рівноваги

			Сутність добра — певний свідомий вибір; так само як сутність зла — вибір інакший. Що ж тоді зовнішнє? Це тільки матеріал для нашого свідомого вибору, який у роботі з ним досягає доброго або злого. Як він досягне доброго? Якщо не буде надміру цінувати матеріальне! Бо якщо судити про матеріальне правильно, то й вибір буде добрий, а якщо неправильно — злий.

			Епіктет, «Бесіди», 1.29.1–3

			Стоїки прагнули досягти рівноваги, стабільності, умиротворення — їх і ми найчастіше хотіли б мати, але якщо й перебуваємо в такому стані, то ненадовго. Як же стоїки домагалися своєї мети? Як можна досягнути евстатеї (цим словом Арріан описував учення Епіктета)?

			По-перше, це не станеться само по собі, випадково. По-друге, не станеться тоді, коли втекти від зовнішніх подразників у тихе й спокійне місце. Просто треба фільтрувати зовнішній світ через сито наших суджень. Здоровий глузд здатен робити великі речі: брати купу незрозумілих і плутаних зовнішніх подій та впорядковувати їх.

			Утім, якщо наші судження викривлені, бо ми не обтяжуємо себе у користуванні здоровим глуздом, то все в нашому житті теж буде викривленим, і ми не зможемо знайти точки опори в хаотичній гонці життя. Якщо ви прагнете рівноваги, ясності, то маєте судити про речі правильно.

			

	

11 січня

			Якщо ви прагнете розбалансованості

			Бо якщо людина буде обережною в межах власного свідомого вибору й у діях свідомого вибору, то отримає волю уникати; а якщо намагатиметься бути обережною поза межами вибору, щодо речей, яких не може контролювати, намагатиметься уникати того, що контролюють інші, то така людина буде схвильованою, розбалансованою, наляканою.

			Епіктет, «Бесіди», 2.1.12

			Коли ми уявляємо дзен-філософа, перед очима постає монах, який сидить при храмі серед зелених тихих вершин. Стоїки — цілковита антитеза цьому образові. Уявляючи стоїка, побачимо торговця на ринку, сенатора на форумі, відважну дружину, яка чекає свого чоловіка з битви, скульпторку, що працює в майстерні. І все ж образ стоїка сповнений внутрішнього миру.

			Епіктет нагадує нам, що умиротворення і стабільність — результат нашого вибору й судження, а не оточення. Навіть якщо ви щосили намагатиметеся уникнути всіх речей, які порушують ваш спокій — інших людей, зовнішніх подій, стресу, — вам не вдасться цього зробити. Проблеми переслідуватимуть скрізь, хай би де ви ховалися. Але якщо уникатимете шкідливих і руйнівних суджень, що спричиняють ці проблеми, то матимете в душі спокій, хай би що відбувалося навколо вас.

			

	

12 січня

			Єдиний шлях до спокою

			Пам’ятай про це під час відпочинку в полудень, удень і вночі: є лиш одна дорога до щастя, і вона в тому, щоб відпустити все, що не належить до сфери твого вибору, не вважати нічого з того своїм, віддати його на волю богам і долі.

			Епіктет, «Бесіди», 4.4.39

			Цього ранку нагадайте собі, що ви можете контролювати, а що ні. Пам’ятайте: потрібно зосереджуватися на першому, а не на другому.

			В обідній час подумайте над тим, що єдина річ, якою ви по-справжньому володієте, — це ваша здатність робити вибір, використовуючи здоровий глузд і судження. Це єдине, чого у вас ніколи ніхто не зможе забрати.

			Пополудні згадайте, що доля — не у ваших руках, ви контролюєте лише власні рішення. Земля крутиться, і ми рухаємося разом із нею. Залежить тільки, у якому напрямку — добра чи зла.

			Увечері нагадайте собі знову, як багато речей ви не контролюєте; а також де починається і закінчується ваш вибір.

			Лягаючи в ліжко, усвідомте, що сон — це форма смирення й довіри. Як легко ви йому віддаєтеся. Приготуйтеся повторити весь цикл завтра.

			

	

13 січня

			Коло контролю

			Ми контролюємо власний свідомий вибір і всі дії, що залежать від цієї моральної волі. Поза межами нашого контролю перебуває тіло й усі його члени, матеріальна власність, батьки, брати і сестри, діти, наша країна — усе, з чим ми можемо співвідносити себе.

			Епіктет, «Бесіди», 1.22.10

			Ця теза така важлива, що її варто повторити: мудра людина розрізняє, що належить до кола її контролю, а що ні.

			Легко запам’ятати, що ми контролювати можемо. Стоїки стверджували: тільки наш розум. Так-так, навіть власне тіло ми не здатні контролювати повністю. Зрештою, фізична хвороба чи нещасний випадок можуть спіткати людину будь-якої миті. Наприклад, ви можете поїхати за кордон і там потрапити до в’язниці.

			Але це насправді чудова новина, адже тепер вам доведеться тривожитися про значно меншу кількість речей. Простота — це ясність. Поки всі навколо істерично носитимуться з кілометровими списками обов’язків у руках — переліком речей, за які вони насправді не можуть бути відповідальними, — у вас буде єдиний пункт. Тільки про одне ви маєте дбати: про свій вибір, свою волю, свій розум.

			Пам’ятайте.

			

	

14 січня

			Звільніться від пут, що зв’язують ваш розум

			Зрозумій нарешті, що маєш у собі щось краще та більш божеське, ніж речі, які викликають у тобі пристрасті та ворушать тобою, як маріонеткою. Що знаходиться в цій хвилині у твоєму розумі? Чи це страх, підозріння, бажання, чи що-небудь у цьому роді?

			Марк Аврелій, «Роздумування», 12.1911

			Подумайте лишень, яка йде боротьба інтересів за те, щоб хоч на секунду привернути вашу увагу й зазирнути у ваш гаманець. Науковці досліджують, вигляд якої їжі змусить вас відчути голод. Інженери з Кремнієвої долини розробляють такі додатки, які затягуватимуть вас незгірше за азартні ігри. Медіа вигадують історії, які змусять вас розлютитися.

			І це тільки незначна кількість спокус і сил, які атакують нас, відволікаючи від справді важливих речей. На щастя, Маркові Аврелію не довелося побачити цих неприємних проявів нашої сучасної культури. Але й він мав справу з багатьма прикрими речами: плітками, нескінченною потребою тяжко працювати, страхом, підозріливістю, хіттю. Ці внутрішні та зовнішні сили діють на кожну без винятку людину, і згодом вони тільки стають сильнішими.

			Філософія стоїцизму вчить бути уважнішими й не дозволяти спокусам керувати нами. У книжці «Воля до смислу» Віктор Франкл писав: «Людину штовхають спокуси, але ведуть цінності». Саме цінності й усвідомлене ставлення до себе не дають нам перетворитися на маріонеток. Звісно, щоб розвивати в собі ці якості, потрібно докладати зусиль, але хіба вони не варті того, щоб позбутися ниток, за які вас може смикнути хто завгодно?

			

	


15 січня

			Не звертати з обраного шляху й мати мир у душі

			Спокій випадає на долю лише тим, хто виробив у собі незмінне, стійке судження; усі інші то опускають руки, то знову беруться за своє — усе хитаються між тим, що покинули, і тим, чого знову прагнуть. Яка причина тих хитань? Людська думка. Хто її, найхисткішу, узяв замість керма, той не може спостерегти нічого певного.

			Сенека, «Моральні листи до Луцілія», XCV, 57–5812

			Пишучи про спокій, Сенека вживає грецьке слово εὐθυμία. Філософ використовує його в значенні «віра в себе, упевненість, що перебуваєш на правильному шляху, відсутність сумнівів і спроб піти слідом за тими, хто вагається». Саме в такому стані, на думку Сенеки, приходить спокій.

			Якщо ми маємо ясне бачення, то можемо бути впевнені в собі. Це не означає, що ми будемо на 100% знати, що робимо все правильно; ми й не мусимо мати таку певність. Натомість можемо бути спокійні: шлях, яким ідемо, — правильний. І нам не потрібно весь час порівнювати себе з іншими, щомиті змінювати власну думку залежно від найновішої інформації.

			Спокій і душевний мир — у тому, щоб визначити власний шлях і йти ним: дотримуватися обраного напрямку (за потреби, звісно, вносячи корективи) і не зважати на сирен, які спокушають скрутити кермо й розбитися об скелі.

			

	


16 січня

			Не робіть нічого за звичкою

			Тож серед багатьох інших речей ми не схильні свідомо осмислювати обставини, а радше судимо їх за звичкою. Беручи це до уваги, людина має вчитися підноситися над обставинами, не шукати тільки задоволення й не тікати від болю; не чіплятися за життя і не жахатися смерті; а коли йдеться про гроші та майно, не цінувати більше отримування, ніж давання.

			Гай Музоній Руф, «Лекції», 6.25.5–11

			Робітника запитали: «Чому ви виконали це саме так?». Відповідь була: «Бо ми завжди так робимо». Така реакція засмутить будь-якого хорошого начальника, витисне сльозу в будь-якого активного підприємця. Робітник перестав думати, він за звичкою повторює типові дії. Отже, конкуренти з дня на день можуть перегнати цей бізнес. А такого робітника хороший начальник, імовірно, негайно звільнить.

			Так само безжалісними ми маємо бути до своїх звичок. Насправді ми вивчаємо філософію саме для того, щоб навчитися діяти нешаблонно. Згадайте, що ви робите не задумуючись, «так, як завжди». Запитайте себе: невже це справді найкращий спосіб виконати ту справу? Усвідомлюйте, чому дієте так, а не інакше. І хай ваші причини будуть гідними.

			

	

17 січня

			Візьміться до справді важливої роботи

			Я — ваш учитель, ви вчитеся в моїй школі. Моя мета — довести вас до завершення навчання позбавлених обмежень, примусової діяльності, умовностей, сорому, зробити вас вільними, квітучими й щасливими, щоб ви бачили Бога і в малому, й у великому; а ваша мета — учитися й сумлінно практикувати ці речі. Чому ж тоді не завершено цієї роботи, якщо у вас є правильна мета, а в мене — право й гарна підготовка? Чого бракує?.. Ця робота цілком посильна, і вона — єдине, що по-справжньому залежить від наших зусиль... Покиньте старе. Візьмімося до праці. Повірте мені, і ви самі все побачите.

			Епіктет, «Бесіди», 2.19.29–34

			Пригадайте шкільні роки або свою юність, коли ви не наважувалися робити щось тільки тому, що боялися невдачі. Більшість підлітків радше буде тинятися без діла, але не візьметься за щось справді серйозне. У цих нерішучих створінь на все одна відмовка: «Це просто дурниця. Я навіть не намагався за неї взятися».

			Та з часом, коли ми стаємо старшими, бездіяльність так легко більше не сходить нам з рук. На кону тепер не якась там грамота за участь у змаганнях районного рівня, а якість життя і здатність взаємодіяти зі світом.

			Утім, хай це вас не лякає, адже ви маєте найкращих у світі вчителів: наймудріших філософів різних віків. Навіть більше: ви не тільки здатні все осягнути, ще й учитель не вимагає від вас забагато. Просто почати. Усе решта — додасться.

			

	

18 січня

			Дивіться на світ так, як на нього дивиться поет і художник

			Тож пройди цей маленький проміжок часу в згоді з природою та скінчи свою подорож із задоволенням, так як спадає дозріла оливка, благословляючи природу, що її видала, та дякуючи дереву, на якому росла.

			Марк Аврелій, «Роздумування», 4.4813

			У «Роздумуваннях» Марка Аврелія є неймовірної краси словесні звороти. Дивно бачити їх у цьому творі, адже його цільовою аудиторією був сам філософ. В одному абзаці Аврелій вихваляє «шарм і чарівність» природних процесів, «стигле колосся, що гнеться додолу, насуплені левові брови, піну, що падає з пащі вепра». Ми маємо дякувати Маркові Корнелію Фронтону, приватному вчителю риторики, за ці сповнені фантазії яскраві фрагменти. Фронтона вважали другим найкращим оратором у Римі після Цицерона, і прийомний батько Марка Аврелія найняв його, щоб той навчив сина писати й виступати з промовами.

			Ці красиві фрази не просто слова. Вони допомагали Маркові Аврелію, а нині допомагають нам побачити звичайні або некрасиві речі по-новому. Треба бути художником, щоб зауважити, що кінець життя нагадує стиглий фрукт, який падає з дерева. Треба бути поетом, щоб помітити: «Скоринка на хлібі тріскається, і ці борозни, що їх не любить бачити пекар, притягують наш погляд і збуджують апетит», а потім іще й зробити з цього метафору.

			Яка ясність і радість у тому, щоб бачити те, чого не помічають інші, знаходити благословення й гармонію скрізь. Хіба це не краще, ніж уявляти собі світ темним і похмурим?

			

	


19 січня

			Ваша дорога — ваш вибір

			І подіум, і в’язниця — це місця, одне високе, а друге низьке, але в кожному місці можеш, якщо забажаєш, проявити свою свободу волі.

			Епіктет, «Бесіди», 2.6.25

			Стоїки займали в античному світі дуже різні соціальні позиції. Одні з них були багатими, інші перебували на найнижчих щаблях суворої римської ієрархії. Хтось жив безжурно, а декого добряче перемололо. У нас нині теж буває по-всякому: усі ми приходимо до філософії з різних обставин, та й кожен із нас переживав колись світлі і темні часи.

			Але за будь-яких обставин — радості чи журби — нам потрібно робити тільки одне: зосередити всю увагу на тому, що ми можемо контролювати, на противагу тому, чого не можемо. Нині ми боремося з труднощами, а ще кілька років тому переможно оглядали світ із приватних вершин. І може статися так, що за день-два нас знову винесе хвилею успіху так високо, що запаморочиться в голові. Одне тільки залишиться незмінним: наша свобода вибору — і в широкій перспективі, й у вузькій.

			Ось що таке ясність. Неважливо, хто ми й де — важливо, який вибір робимо. Як ми оцінимо свій вибір? Чи буде нам це наукою? Ці питання ставить нам саме життя — добре чи погане. Якою буде ваша відповідь?

			

	

20 січня

			Запаліть знову свої думки

			Як можуть наші принципи стати мертвими, коли не погашені думки, що їм відповідають? А це лежить у твоїй силі — без упину роздмухувати ці думки в полум’я... У твоїй силі повернути своє життя. Гляди знову на речі так, як ти звик був на них дивитися, бо в цьому полягає відновлення твого життя.

			Марк Аврелій, «Роздумування», 7.214

			Останні кілька тижнів були неймовірно складними? Довелося порушити деякі власні принципи й переконання? Що ж, це нормально. Із кожним трапляється.

			Напевно, таке сталося і з Марком Аврелієм. Можливо, тому він зробив цей запис для себе. Мабуть, виникли якісь проблеми з сенаторами або із сином-бунтарем. Марк Аврелій, певно, розлютився, засмутився, перестав дослухатися до внутрішнього голосу. Та й хто на його місці зробив би інакше?

			Але філософ нагадує сам собі й нам: хай би що трапилося, хай би якою негідною була наша поведінка, принципи життя залишаються незмінними. Ми можемо повернутися до них будь-якої миті. Те, що було вчора, що було навіть п’ять хвилин тому, уже в минулому. Ми знову можемо запалити свої думки й почати все наново.

			Чому не зробити б це просто зараз?

			

	


21 січня

			Ранковий ритуал

			Уставши зранку, спитай себе:

			— Чого мені бракує, щоб звільнитися від пристрастей?

			— Чого — для спокою?

			— Хто я такий? Смертне тіло, власник майна чи репутації? (Жодне з названого).

			— Хто ж тоді? (Розумна істота).

			— Що ж тоді від мене вимагається? (Обдумувати свої вчинки).

			— Як відійшов я від безжурності?

			— Що я зробив негідного дружби, суспільства, доброзичливості?

			— Чому я вчинив неправильно?

			Епіктет, «Бесіди», 4.6.34–35

			Багато хто з успішних людей має власний ранковий ритуал. Одні медитують, роздумують. Інші виконують вправи. Багато хто пише щоденник — кілька сторінок для запису думок, страхів і надій. Важливо не те, яку форму діяльності обрати. Важить сам факт перетворення рефлексії на ритуал. Ідея в тому, щоб виділити трохи часу й зазирнути собі в серце, дослідити його.

			Цей час на роздуми стоїки вважали чи не найголовнішою практикою. Ми не знаємо, чи Марк Аврелій писав свої «Роздумування» зранку, чи ввечері, але впевнені, що він знаходив час для себе — час тиші й самоти. Він писав для себе, не для когось. Якщо ви прагнете започаткувати власний ритуал, то можете наслідувати приклад Марка Аврелія або взяти до уваги список питань Епіктета.

			Щодня, починаючи від сьогодні, ставте собі одні й ті самі суворі питання. Хай філософія і власні зусилля ведуть вас до кращих відповідей. Щоранку — і все життя.

			

	

22 січня

			Оглядайте кожен свій день

			Зараз таки почну спостерігати за собою, а передусім — що вельми корисно! — робитиму огляд кожного прожитого дня. До речі, саме тому й стаємо такими нікчемними, що ніхто не озирається на своє життя. Міркуємо над тим, що маємо зробити, але ж задуми на прийдешнє висновуються з минулого!

			Сенека, «Моральні листи до Луцілія», LXXXIII, 215

			У листі до старшого брата Новата Сенека описав дуже корисну вправу, яку запозичив в іншого видатного філософа. Наприкінці кожного дня він мав питати себе: «Яку погану звичку я подолав сьогодні? Чи став я кращим? Чи вчиняв справедливо? Як я можу вдосконалитися?».

			На початку або в кінці кожного дня стоїк сідає зі щоденником і згадує прожиту добу: свої вчинки, думки й те, що можна покращити. Ось чому «Роздумування» Марка Аврелія не до кінця нам зрозумілі: їх написано для власного користування, а не для публічного вивчення. Записувати вправи для стоїків означало також практикувати їх — як повторювати молитву або співати псалом.

			Заведіть власний щоденник — на комп’ютері або в записничку. Переказуйте в ньому події дня, що минув, одночасно осмислюючи їх. Не бійтеся оцінювати суворо. Зазначайте, що наблизило вас до щастя, а що віддалило. Запишіть, над чим хотіли би попрацювати. Збережіть цитати, що вам сподобалися. Занотовані, ці думки не загубляться швидко. А ще ви зафіксуєте свій розвиток і вдосконалення.

			

	


23 січня

			Правда про гроші

			Звернімося до по-справжньому багатих людей — як часто буває, що виглядають вони точно як бідняки! Коли їдуть за кордон, то мусять брати з собою небагато речей, а коли необхідно поспішати, то відпускають слуг. А солдати — чи багато із завойованих багатств можуть вони зберегти?

			Сенека, «На втіху Гельвії», 12, 1b–2

			Письменник Скотт Фітцджеральд, який часто оспівував життя багатих і знаменитих, як-от у книжці «Великий Гетсбі», один свій твір почав зі слів: «Дозвольте оповісти вам про дуже багатих людей. Вони відрізняються від нас із вами». За кілька років це опубліковане оповідання прочитав Ернест Гемінґвей і піддражнив свого старшого друга: «Звичайно, відрізняються, у них більше грошей».

			Про це нагадує нам і Сенека. Він був одним із найбагатших мешканців Риму і не з чуток знав, що гроші впливають на життя дуже мало. Вони не розв’язують усіх проблем, як думають бідняки. Навіть усі багатства світу всіх проблем не позбавлять. Зовнішні речі не допоможуть налагодити внутрішні.

			Ми постійно про це забуваємо і через те переживаємо багато болю та розчарувань. Гемінґвей колись написав про Фітцджеральда: «Він думав, що [багатії] — то особлива видатна раса, і коли виявилося, що це не так, пережив такий удар, якого не отримував більш ніколи». Якщо ми не змінимося, із нами буде те саме.

			

	

24 січня

			Прагніть глибоко розуміти

			Від Рустіка... я навчився... читати уважно та не задовольнятися поверховим розумінням книжки; не погоджуватися нашвидку з тими, що говорять забагато.

			Марк Аврелій, «Роздумування», 1.7.316

			Перша книга «Роздумувань» Марка Аврелія починається переліком людей, яким автор висловлює свою вдячність. Один за одним він називає тих, хто вплинув на його життя. Серед інших Марк Аврелій згадує Квінта Юнія Рустіка, наставника, який навчив його прагнути ясності та розуміння — звички не зупинятися на поверхні, коли йдеться про опанування знань.

			Саме Рустік познайомив Марка Аврелія з Епіктетом. Квінт Юній дав своєму учневі власноруч записані лекції цього мислителя. Марк, очевидно, не задовольнився тим, щоб проглянути матеріал або перечитати його тільки тому, що це була рекомендація вчителя. Журналіст Пол Джонсон якось сказав, що найвпливовіший американський літературний критик Едмунд Вілсон читав книжки так, «ніби автор мав свідчити про своє життя перед ним на суді». Так само Марк Аврелій прочитав Епіктета: коли після ознайомлення лекції його зацікавили, він усотав викладені в них ідеї. Вони стали частиною Маркової ДНК. Він цитував їх усе життя, черпаючи ясність і силу в словах, навіть коли тішився багатством і владою.

			Ми теж маємо вчитися такому глибокому та якісному читанню, тому читатимемо лиш одну сторінку на день — замість ковтати цілий розділ. Так матимемо час читати уважно і вдумливо.

			

	


25 січня

			Єдина цінність

			Що ж залишиться тоді такого, що варте, щоб його цінити? Це, на мою думку, щоб ти рухався та вгамовувався згідно з твоїм власним устроєм, до цієї мети ведуть усі заняття й мистецтва... У тому лежить вартість виховання й навчання. А якщо воно добре, ти не шукатимеш чогось іншого... У такому випадку ти не будеш ані вільний, ані достатній для власного щастя, ані безпристрасний. Бо з необхідности ти мусиш бути недовірливий, заздрісний, підозріливий до тих, що можуть відібрати ці речі; мусиш змовлятися проти тих, які мають те, що ти ціниш... Але повага й пошана до свого власного розуму дасть тобі задоволення із себе самого, гармонію із суспільством і згоду з богами, то значить, що ти хвалитимеш усе, що вони дадуть і що наказали.

			Марк Аврелій, «Роздумування», 6.16.2–417

			Найбагатший чоловік у світі Воррен Баффет, чиї статки зараз оцінюють у 65 мільярдів доларів18, живе в тому самому будинку, який 1958 року придбав за 31,5 тисячу доларів. Канадець Джон Уршел, колишній популярний футболіст, заробляє мільйони, але живе на 25 тисяч доларів на рік. Американський зірковий баскетболіст Кавай Леонард їздить на старенькому шевроле, якого придбав іще підлітком, хоча й уклав контракт на 94 мільйони. Чому? Ці люди не прихильники дешевого. Просто речі, до яких вони прихильні, — дешеві.

			Ані Баффет, ані Уршел, ані Леонард не стали такими випадково. Їхнє життя — результат свідомо визначених пріоритетів. Ці люди ставлять на перше місце інтереси, не роздуті до розмірів їхніх великих статків. Тому будь-який дохід буде для них достатнім, щоб плекати найважливіше. Просто так сталося, що вони неочікувано сильно розбагатіли. Ці люди ясно й чітко розуміють, що у світі люблять найбільше, а отже, можуть отримувати задоволення від життя. І можуть бути щасливими навіть тоді, коли впадуть усі фондові ринки, а кар’єра несподівано завершиться внаслідок травми.

			Що більшої кількості речей ми прагнемо, що більше нам доводиться працювати, щоб їх отримати, то менше ми задоволені життям, то менш вільними стаємо.

			

	


26 січня

			Сила мантри

			Стирай свої фантазії, часто говорячи до себе: «Тепер це лежить у моїй силі — не допустити до своєї душі ніякої погані, бажання ані жодного неспокою. А дивлячись на всі речі, бачу, яка їхня природа, та користуюся кожною з них відповідно до їхньої вартости». Пам’ятай про цю силу, що її маєш від природи.

			Марк Аврелій, «Роздумування», 8.2919

			Якщо ви колись бували на заняттях із йоги або знайомилися зі вченням індуїзму чи буддизму, то мали чути про поняття мантри. Із санскриту воно перекладається як «сакральний вислів» — слово, словосполучення, сентенція чи навіть звук, який промовляють, щоб очистити думки й спрямувати свій дух. Мантри мають особливу роль під час медитації: вони допомагають позбутися всіх зайвих думок і зосередитися на головному.

			Тож нічого дивного немає в тому, що Марк Аврелій запропонував свого роду мантру для стоїків. Це фраза-нагадування, яку треба повторювати в складних ситуаціях: коли потрапляємо під хибний вплив, щось відволікає нас від обраного правильного шляху чи звичне життя руйнується. Суть цієї «мантри» від Марка Аврелія така: «Я маю силу впоратися з цим. Я знаю, що істинне».

			Ви можете змінити слова, казати те, що вам більше до серця. Але створіть для себе мантру й повторюйте її, щоб відновити ясність у душі.

			

	


27 січня

			Три царини, у яких необхідно вправлятися

			Є три царини, у яких потрібно вправлятися людині, що хоче бути мудрою і доброю. Перша — питання бажань і небажань: щоб ніколи не переходити межу в бажаннях і не наштовхнутися на те, що їм перешкоджає. Друга — питання поштовхів до дії або бездіяльності, ширше — питання обов’язку: щоб людина робила щось тільки з добрих причин і уникала недбальства. Третя — питання звільнення від помилкових висновків, питання врівноваженості й загалом суджень, наскільки наш розум довіряє власним висновкам. Серед цих царин головна і найнагальніша — перша, у якій ідеться про пристрасті, адже сильні емоції виникають тільки тоді, коли ми неправильно керуємо власними бажаннями й небажаннями.

			Епіктет, «Бесіди», 3.2.1–3а

			Сьогодні пропонуємо зосередитися на трьох царинах, у яких, на думку Епіктета, нам необхідно вправлятися.

			По-перше, ми маємо визначити, чого потрібно бажати, а чого — уникати. Чому? Щоб бажати доброго й уникати поганого. Недостатньо просто йти за покликом власного тіла: воно легко може завести нас на хибний шлях.

			По-друге, треба дослідити, що штовхає нас робити ті чи інші вчинки, тобто власну мотивацію. Чи правильна вона? Чи не робимо ми щось тільки тому, що вчасно не зупинилися подумати? А можливо, ми вважаємо, що мусимо щось робити?

			І по-третє, наші судження. Здатність побачити речі правильно і ясно приходить тоді, коли ми використовуємо даний від природи дар — власний глузд.

			Ці три окремі царини, у яких потрібно тренуватися, у житті дуже часто перетинаються. Наші судження впливають на бажання, бажання впливають на дії, так само й на судження. Але нам не можна просто скласти руки й чекати, поки все станеться само собою. Кожне питання потребує наших зусиль і роздумів. Якщо ми готові вкласти їх, то на виході отримаємо ясність думки й успіх у діяльності.

			

	

28 січня

			Учіться в мудрих

			Досліджуй керівні принципи людей, зокрема керівні принципи розумних, чого вони уникають, а за чим ідуть.

			Марк Аврелій, «Роздумування», 4,3820

			Сенека колись сказав: «Без лінійки неможливо виправити криве». Мудрі люди в нашому житті відіграють роль лінійки: стають для нас зразком і натхненням, мірилом для наших ідей і переконань.

			Хто стане таким мірилом для вас? Батько чи мати? Можливо, якийсь філософ, письменник чи мислитель? А може, ви будете звіряти власні вчинки за популярною в США формулою WWJD (What would Jesus do?), думаючи, що зробив би Ісус?

			У будь-якому разі, оберіть когось, спостерігайте за тим, що він робить і чого не допускає, і намагайтеся вчиняти так само.

			

	


29 січня

			Живіть у простоті

			Кожної хвилини думай стало, як римлянин і як муж, щоб робити те, що маєш під руками, з досконалою та простою гідністю, з почуттям любові, свободи та справедливості та давай собі полегшу від усіх інших думок. А даватимеш собі полегшу, коли кожний вчинок свого життя виконуватимеш так, ніби він був останній, відкладаючи набік від наказів розуму всяку недбайливість, пристрасну нехіть, усяке лицемірство, самолюбство та невдоволення долею, яку тобі дано. Ти побачиш, як мало є таких речей, що коли людина вхопиться за них, то спроможна жити життям, яке пливе в спокої та схоже на існування богів. Бо боги зі свого боку не вимагатимуть нічого більше від того, хто додержується цих речей.

			Марк Аврелій, «Роздумування, 2.521

			Кожен день дає нам привід задуматися над якимись речами. У що варто одягатися? Чи подобаюся я іншим людям? Чи добре харчуюся? Що чекає мене в житті? Чи задоволений начальник моєю роботою?

			Але сьогодні варто зосереджуватися тільки на тому, що безпосередньо перед нами. Один тренер дуже успішної команди завжди повторює своїм гравцям: «Просто виконуйте свою роботу». Як римлянин, як добрий солдат, як майстер у своєму ремеслі. Не загубіться на манівцях, не встрявайте у справи інших людей. Марк Аврелій радить нам виконувати кожну роботу так, ніби це остання справа в нашому житті. Так воно й справді може бути. А якщо й ні, латання нагальних дірок усе одно не розв’яже ваших проблем. Осягніть ясність у тому, щоб просто виконувати свою роботу.

			

	


30 січня

			Ви не мусите знати всі найгарячіші новини

			Якщо прагнеш удосконалити себе, будь удоволений, що тебе вважають глупим і тупим щодо зовнішніх речей. Не бажай ніколи видаватися мудрецем. А якби іншим здавалося, що ти є чимось, то не довіряй собі.

			Епіктет, «Енхейридіон», 13а22

			Найбільш вражаюча фраза, яку можна почути від людини в наш суперінформаційний 24/7 медіачас, звучить так: «Я не знаю». Або більш провокативно: «Я не цікавлюся». Суспільство, здається, майже поголовно вирішило, що кожен мусить знати все про найменшу поточну подію, переглянути розрекламований телесеріал, фанатично стежити за новинами й здаватися всім навколо всебічно поінформованою особою, експертом із будь-яких питань.

			Але де докази, що це так уже необхідно? Хіба над нами стоять поліцейські з нагайками й стежать, щоб ми дивилися всі новини? Чи вам просто ніяково мовчки сидіти в гостях, поки всі обговорюють глобальні тенденції? Звісно, ви маєте обов’язок перед своєю країною й власною родиною знати про найголовніші події, що можуть безпосередньо вплинути на них. Але це й усе, нічого більше.

			Наскільки більше у вас було б часу, сил і незасміченого розуму, якби ви значно урізали споживання медіапродукції? Наскільки ви були б спокійніші, уважніші до людей поруч, якби вас не хвилював і не сердив кожен скандал, неймовірна історія чи потенційна криза, більшість із яких, до речі, так і не розгорається?
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