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От Стивена — моей любимой Джулии, 
которая помогла мне найти радость
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Только те из людей, у кого находится время для мудрости, имеют 
досуг; только они одни и живут. Они сохраняют нерастраченны-
ми не только собственные годы: к отведенному им времени они 
прибавляют и все остальное, делая своим достоянием все годы, 
истекшие до них. Если мы не совсем еще утратили способность 
принимать благодеяния, то именно для нас были рождены 
прославленные создатели священных учений, именно нас они 
подготовили к жизни*.

Сенека

 * Перевод Т. Ю. Бородай. Цитаты из трудов Сенеки «О скоротечности жизни», 
«О стойкости мудреца», «О провидении», «О гневе» в переводе Т. Ю. Бородай 
даются по изданию: Сенека Луций Анней. Философские трактаты. СПб.: 
Алетейя, 2001. Прим. пер.
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ВВЕДЕНИЕ

Дневники одного из величайших императоров Рима, личные пись-
ма одного из лучших драматургов и политических деятелей Рима, 
лекции бывшего раба и изгнанника, ставшего известным учите-
лем, — невероятные документы. Они сохранились, несмотря на все 
превратности двух прошедших тысячелетий.

О чем они нам говорят? Может ли на этих старых и неясных 
страницах находиться то, что относится к современной жизни? 
Ответ: да. Эти страницы содержат величайшую мудрость в миро-
вой истории.

Вместе они являются краеугольным камнем того, что извест-
но под названием «стоицизм», — античной философии, которая 
когда-то была одной из самых популярных дисциплин на Западе, 
привлекавшей и бедных, и богатых, и стремящихся к добру. Однако 
с ходом веков такой образ мышления, некогда важный для столь 
многих, стал постепенно исчезать.

За исключением самых ярых искателей мудрости, о стоицизме 
сейчас либо не знают, либо неверно его понимают. Трудно найти 
слово, с которым язык обошелся более несправедливо, чем со сло-
вом «стоик». Для среднего человека этот яркий образ жизни, ори-
ентированный на действие, меняющий мировоззрение, является 
каким-то сокращенным наименованием безэмоциональности. 
Если же учесть, что простое упоминание о философии заставляет 
большинство людей нервничать и скучать, выражение «стоичес-
кая философия» звучит как самое последнее, что захотелось бы 
изучать, не говоря уже о необходимости этого в повседневной 
жизни.
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Что за печальная судьба для философии, которую даже один 
из ее эпизодических критиков, Артур Шопенгауэр, описывал как 
«высочайшую вершину, которой может достичь человек, просто 
используя свою способность рассуждать»!

Цель этой книги — вернуть стоицизму его законное место как 
инструмента для достижения самообладания, упорства и мудрос-
ти — того, что человек использует, чтобы жить настоящей жизнью, 
а не для каких-то эзотерических областей академических наук.

Конечно, многие великие умы не только понимали стоицизм 
правильно, но и стремились к нему: Джордж Вашингтон, Уолт 
Уитмен, Фридрих Великий, Эжен Делакруа, Адам Смит, Иммануил 
Кант, Томас Джефферсон, Мэтью Арнолд, Амброз Бирс, Теодор 
Рузвельт, Уильям Перси, Ральф Уолдо Эмерсон. Каждый из них 
изучал стоиков, цитировал их, восхищался ими.

Античные стоики не были бездельниками. Имена, которые вы 
встретите в этой книге: Марк Аврелий, Эпиктет, Сенека — при-
надлежат соответственно римскому императору; бывшему рабу, 
ставшему учителем философии и другом императора Адриана; 
и знаменитому драматургу и государственному деятелю. Стоиками 
были уважаемый политик Катон Младший; преуспевающий тор-
говец Зенон (среди торговцев было несколько стоиков); бывший 
кулачный боец Клеанф, который по ночам ради заработка носил 
воду, чтобы учиться у Зенона; занимавшийся бегом ученик Клеан-
фа Хрисипп, труды которого полностью утрачены, но у которого 
насчитывалось более 700 книг; много путешествовавший Посидо-
ний; учитель Эпиктета — преподаватель философии Гай Музоний 
Руф и многие другие.

Сегодня (особенно после недавнего издания книги «Пре-
пятствие как путь»*) стоицизм обрел новую широкую аудито-
рию — от тренерского  штаба клубов New England Patriots и Seattle 

 * Холидей Р. Препятствие как путь. М.: Манн, Иванов и Фербер, 2020. 
Прим. ред.
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Seahawks* до рэпера LL Cool J и журналистки Мишель Тафойя, 
а также привлек внимание множества профессиональных спортс-
менов, генеральных директоров, управляющих хедж-фондов, 
худож ников, управленцев и общественных деятелей.

Что же нашли эти выдающиеся люди в стоицизме?
Многое. Ученые часто смотрят на стоицизм как на антиквар-

ную методику, не представляющую интереса в современном мире, 
но люди деятельные обнаружили, что именно он дает необходимую 
силу и твердость для их бурной жизни. Когда журналист и участ-
ник Гражданской войны в США Амброз Бирс говорил одному 
молодому писателю, что прочтение трудов стоиков научит «как 
быть достойным гостем за столом богов», или когда художник Эжен 
Делакруа (известный картиной «Свобода, ведущая народ») назы-
вал стоицизм своей «религией утешения», они говорили о своем 
опыте.

То же относится и к храброму аболиционисту полковнику Тома-
су Хиггинсону, который во время Гражданской войны командовал 
первым в американской армии полком, полностью состоявшим 
из чернокожих, и который сделал один из самых запоминающихся 
переводов Эпиктета. У плантатора и писателя Уильяма Перси, ко-
торый спасал людей во время Великого наводнения 1927 года**, был 
уникальный ориентир: «Когда все потеряно, оно [царство Марка 
Аврелия] стоит неколебимо»***. Венчурный инвестор Тим Феррисс 
называет стоицизм идеальной «личной операционной системой». 
С этим соглашаются и другие влиятельные руководители, напри-
мер председатель совета директоров журнального издательства 
Condé Nast Джонатан Ньюхаус.

 * New England Patriots и Seattle Seahawks — клубы Национальной футбольной 
лиги (американский футбол). Прим. пер.

 ** Одно из самых разрушительных наводнений в истории США. Прим. пер.
 *** Автобиография Уильяма Перси «Фонари на дамбе: воспоминания о сыне 

плантатора» (Percy W. Lanterns on the Levee — Recollections of a Planter’s Son. 
Goodale Press, 2011). Прим. пер., ред.
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Но, похоже, лучше всего стоицизм подходит для полей сраже-
ний. Когда в 1965 году капитан Джеймс Стокдэйл, будущий облада-
тель высшей военной награды США — медали Почета, выпрыгнул 
с парашютом из сбитого над Вьетнамом самолета навстречу мно-
гим годам заключения и пыток* — чье имя было у него на устах? 
Эпиктета.

Говорят, Фридрих Великий в своем XVIII веке отправлялся на 
битву с работами стоиков в седельных сумках; так же поступал 
и наш современник генерал Джеймс Бешеный Пес Мэттис: у него 
были с собой «Размышления» Марка Аврелия, когда американские 
войска проводили операции в Персидском заливе, Афганистане 
и Ираке. Фридрих Великий и Мэттис — не теоретики-профессора, 
а практики, и они обнаружили, что стоицизм в качестве приклад-
ной философии идеально подходит для их целей .

От Греции и Рима до сегодняшних дней

Стоицизм как философскую школу в III веке до н. э. основал в Афи-
нах Зенон Китийский. Название произошло от греческого слова 
«стоя» — «галерея», «портик»: именно там Зенон поначалу общался 
со своими учениками**.

Эта философия утверждает: добродетель (в основном под-
разумеваются четыре главные добродетели: умеренность, му-
жество, справедливость и мудрость) — это счастье, а бóльшую 
часть проблем вызывают наши представления о вещах, а не сами 
вещи. Стоицизм учит: мы не можем контролировать что-либо, 

 * Стокдэйл был в плену с 1965 по 1973 год. Находясь в тюрьме, боролся за права 
военнопленных с тюремной администрацией. Был удостоен медали Почета 
в 1976 году. Прим. пер., ред.

 ** Зенон преподавал в Расписной стое (Ποικίλη Στοά) на афинской агоре, 
названной так за росписи на деревянных стенных панелях. По словам Дио-
гена Лаэртского, Зенон выбрал это место для занятий, поскольку оно было 
малопосещаемым. Прим. пер.
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находящееся за пределами, по словам Эпиктета, «обоснованного 
выбора». Так философ именовал нашу способность осмысленно 
оценивать внешние события, осознанно реагировать на них, 
не всегда совершать именно те действия, к которым они нас 
подталкивают.

Ранний стоицизм был намного ближе к всеобъемлющей филосо-
фии, равно как и другие античные школы, названия которых могут 
показаться смутно знакомыми: эпикуреизм, кинизм, платонизм, 
скептицизм. Поборники стоицизма обсуждали множество разных 
тем, в том числе физику, логику, космологию. Одна из излюбленных 
аналогий стоиков — описание их философии как фруктового сада. 
Физика — деревья, логика — ограда, а этика, то есть понимание, 
как нужно жить, — зреющие плоды.

Однако по мере развития стоицизма он сосредотачивался 
в основном на двух областях: логике и этике. Попав из Греции 
в Рим, стоицизм стал намного практичнее и начал соответст-
вовать прагматичной жизни деятельных римлян. Марк Авре-
лий позднее был благодарен тому, что «возмечтав о философии, 
не попал я на софиста какого-нибудь и не засел с какими-нибудь 
сочинителями да за разбор силлогизмов; и не занялся внеземны-
ми явлениями»*.

Вместо этого Марк Аврелий, подобно Эпиктету и Сенеке, со-
средоточился на вопросах, которые практически не отличаются 
от тех, что мы задаем себе сегодня: как лучше жить; что делать 
со своим гневом; каковы мои обязательства перед собратьями 
по человечеству; почему я боюсь смерти; как справиться со слож-
ной ситуацией; как справиться с успехом или с властью в моих 
руках…

 * Размышления. 1.17. Перевод А. К. Гаврилова. Здесь и далее (если не указано 
иное) цитаты из «Размышлений» Марка Аврелия в переводе А. К. Гаврилова 
даются по книге: Марк Аврелий Антонин. Размышления. 2-е изд., испр. и доп. 
М.: Наука, 1993. Прим. пер.
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И то были не абстрактные вопросы. В своих трудах и лекциях, 
а часто в личных письмах или дневниках стоики пытались найти 
действенные ответы. В конечном счете они выстраивали свои 
тексты  вокруг упражнений в трех важнейших дисцип линах.

Дисциплина представления (как мы видим и понимаем окру-
жающий мир).
Дисциплина действия (какие решения мы принимаем, какие 
действия совершаем и ради чего).
Дисциплина воли (как мы поступаем с тем, чего не можем 
изменить, как добиваемся ясных и убедительных сужде-
ний и приходим к настоящему осознанию своего места 
в мире)*.

По мнению стоиков, контролируя свои представления, мы мо-
жем добиться ясности ума. Мы будем эффективны, правильно 
и достойно направляя свои действия. Используя свою волю, мы 
обретем мудрость и понимание того, как нужно действовать в раз-
ных ситуациях. Стоики полагали, что, укрепляя себя и сограждан 
в этих дисциплинах, они могут взращивать стойкость, целеустрем-
ленность и даже радость.

Родившийся в бурном античном мире стоицизм нацелился 
на непредсказуемую природу современной жизни и предложил ряд 
практических инструментов для повседневного использования. 
Может показаться, что современный мир радикально отличается 
от античной раскрашенной галереи — Расписной стои на афин-
ской агоре, от форума** и римского суда. Однако стоики прилагали 
гигантские усилия, чтобы напомнить себе (смотрите «10 ноября»): 

 * Во многих книгах, где встречается это разделение, от Эпиктета до Адо 
и Пильюччи, эти дисциплины переводятся также как дисциплина согласия, 
действия и желания. Прим. науч. ред.

 ** Форум в Древнем Риме — центральная площадь с общественными зданиями, 
где был центр политической, экономической и религиозной жизни города. 
Прим. пер.
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они сталкиваются с проблемами, знакомыми их предкам, будущее 
принципиально не изменит природы и конца человеческого су-
ществования. Они любили говорить: один день — словно все дни. 
И это по-прежнему справедливо.

Это приводит нас туда, где мы находимся.

Философская книга для философской жизни

Кто-то из вас сейчас нервничает. Кто-то перегружен. Кто-то пы-
тается справиться с новыми родительскими обязанностями. Во-
круг кого-то царит хаос нового предприятия. А кто-то успешен 
и сражается с обязанностями, которые возлагают на него власть 
и возможности. Или борется с какой-нибудь зависимостью. Кто-
то сильно влюблен. Кто-то приближается к золотым годам или 
наслаждается плодами юности. Кто-то занят и активен. А кто-то 
скучает.

Что бы ни происходило, через что бы вы ни проходили, муд-
рость стоиков придет вам на помощь. Во многих случаях стоики 
рассматривали перечисленные выше проблемы в терминах, ко-
торые кажутся удивительно современными. Именно на этом мы 
собираемся сосредоточиться в данной книге.

Мы обратимся к канонам и представим подборку переводов 
великих мыслей трех главных фигур позднего стоицизма: Се-
неки, Эпиктета и Марка Аврелия, а также приведем несколько 
высказываний их предшественников по стоической философии: 
Зенона, Клеанфа, Хрисиппа, Гая Музония Руфа и Гекатона*. Текст, 
сопровождающий каждую цитату, — наша попытка рассказать ис-
торию, дать контекст, задать вопрос, предложить упражнение или 
объяснить точку зрения стоика, произнесшего эти слова, чтобы вы 
могли глубже понять ответы, которые ищете.

 * Труды Гекатона Родосского (II век до н. э.), философа-стоика, утрачены, однако 
сохранилось несколько цитат в передаче Цицерона и Сенеки. Прим. пер.



18

Работы стоиков всегда были современны, несмотря на взлеты 
и падения их популярности. В этой книге мы не намереваемся 
исправлять, модернизировать или освежать их (и так существует 
множество отличных переводов). Вместо этого мы стремились 
организовать и представить обширную коллективную стоичес-
кую мудрость — в максимально удобной, доступной и связной 
форме.

Можно и нужно обращаться к полным оригинальным рабо-
там (смотрите раздел «Что еще почитать»). Занятым читателям 
мы постарались предложить книги, столь же полезные, как 
и стоящие за ними философы. По стоической традиции мы 
добавили материал, чтобы стимулировать рождение важных 
вопросов.

Весь материал делится на три «дисциплины» (представление, 
действие и воля), а дополнительно, в их рамках, — на важные 
темы. Вы обнаружите, что каждый месяц подчеркнет опреде-
ленную черту, а каждый день предложит новый способ думать 
и действовать. Здесь представлены все области, которыми ин-
тересовались стоики: добродетель, смерть, эмоции, самоанализ, 
мужество, правильные поступки, решение проблем, приня-
тие, ясность ума, прагматизм, непредубежденное мышление 
и долг.

Стоики были пионерами в утренних и вечерних ритуа-
лах: подготовке к дню утром и размышлениях о нем вечером. 
Мы написали эту книгу, чтобы она была полезна и для того, 
и для другого. Одна мысль для каждого дня обычного года 
плюс еще один день года високосного. Если у вас есть желание, 
ее можно сочетать с тетрадью для записи мыслей (смотрите 
«21 января», «22 января» и «22 декабря»), подобно тому как это 
часто делали античные стоики. Для тех, кто ведет дневники, мы 
подготовили надежного компаньона этой книги — «Дневник 
стоика».



Мы рекомендуем начать чтение книги со страницы, соот-
ветствующей той дате, когда вы приступили к чтению, затем 
продолжить в соответствии с календарем и вернуться к началу 
в новый год. Многие читатели пишут, что они запоем прочли 
всю книгу, а потом стали наслаждаться каждым днем при пов-
торном знакомстве с текстом. Неважно, как вы будете читать 
эту книгу, — она сохранит свою силу.

Цель такого практического подхода к философии — помочь 
вам жить лучше. Мы надеемся, что в этом томе нет ни единого 
слова, которое не смогло бы, если перефразировать Сенеку, 
превратиться в дело.

Для этого мы и предлагаем такую книгу.



ФЕВРАЛЬ: 
СТРАСТИ И ЭМОЦИИ
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1 ФЕВРАЛЯ
Для вспыльчивого человека

И пусть в гневе будет под рукой, что не в гневе мужественность 
и что быть тихим и нестроптивым — более человечно и по-
мужески; и что у такого сила, крепость и мужество, а не у того, 
кто сетует и недоволен. Ибо сколько это ближе к нестрастию, 
столько же к силе*.

Марк Аврелий. Размышления. 11.18.5b

Почему спортсмены оскорбляют друг друга? Почему они намерен-
но выкрикивают гадости и мерзости, пока судья отвернулся? Чтобы 
вызвать реакцию. Отвлечь и разозлить противников — легкий 
способ выбить их из колеи.

Постарайтесь вспомнить об этом, когда заметите, что начали 
злиться. Гнев не впечатляет и не придает брутальности — ошибка 
думать обратное. Это слабость. Более того, гнев даже может ока-
заться ловушкой, которую кто-то вам подстроил.

Поклонники и противники называли боксера Джо Луиса, чем-
пиона мира в 1930-х годах, бокс-машиной, поскольку он выглядел 
крайне неэмоциональным и его холодное спокойное поведение 
было куда страшнее, чем любой безумный взгляд или яркая эмо-
циональная вспышка.

Сила — это способность сдерживаться. Способность быть че-
ловеком, который никогда не впадает в безумие и которого нельзя 
вывести из равновесия, — потому что это он управляет страстями, 
а не страсти управляют им.

 * Перевод А. К. Гаврилова. Прим. пер.
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2 ФЕВРАЛЯ
Должные рамки разума

Так сообрази вот что: ты уже стар; не позволяй ему и дальше 
рабствовать и дальше дергаться в необщественных устрем-
лениях, а перед судьбой и дальше томиться настоящим или 
погружаться в грядущее*.

Марк Аврелий. Размышления. 2.2

Мы обижаемся на человека, который нами командует. Не говорите 
мне, как одеваться, как думать, как делать мою работу, как жить. 
Ведь мы самостоятельные, самодостаточные люди. По крайней 
мере, мы так считаем.

Но если кто-нибудь произнесет что-то, с чем мы не согласны, 
нечто внутри нас тут же заявит: «Надо поспорить». Если перед 
нами тарелка печенья — его надо съесть. Если кто-нибудь делает 
то, что нам не по душе, — мы обязаны сердиться. Когда случается 
нечто плохое — мы должны грустить, беспокоиться и впадать в де-
прессию. Но если через несколько минут произойдет что-нибудь 
хорошее — мы внезапно будем счастливы, возбуждены и пожела-
ем еще.

Мы никогда бы не позволили другому человеку дергать нас так, 
как разрешаем делать это собственным побуждениям. Настало 
время взглянуть на этот факт следующим образом: мы не марио-
нетки, которых можно заставить приплясывать так или этак прос-
то потому, что мы так чувствуем. Мы должны контролировать 
себя, а не поддаваться эмоциям, — потому что мы независимые, 
самодостаточные люди.

 * Перевод А. К. Гаврилова. Прим. пер.



61

3 ФЕВРАЛЯ
Источник ваших тревог

Когда я вижу беспокоящегося человека, я говорю: чего же он 
хочет? Если бы он не хотел чего-то независящего от него, отче-
го бы еще ему беспокоиться?*

Эпиктет. Беседы. 2.13.1

Отец беспокоится за своих детей. Чего он желает? Чтобы мир всегда 
был безопасен. Озлобленный путешественник — чего хочет он? 
Чтобы стояла хорошая погода, чтобы на дорогах не было пробок: 
это позволит самолету взлететь и приземлиться по расписанию. 
Чего жаждет нервный инвестор? Чтобы рынок развернулся и ин-
вестиции окупились.

У описанных сценариев есть общее — как говорит Эпиктет, 
это желание того, что не находится в нашей власти. Расстраи-
ваться, возбуждаться, нервно расхаживать — эти напряженные, 
болезненные и тревожные мгновения демонстрируют всю нашу 
тщету и рабскую зависимость. Мы пялимся на часы, на биржевой 
телеграфный аппарат, на очередь в соседнюю кассу, на небо, словно 
мы отправляем какой-то религиозный культ, в котором божества 
судьбы предоставят нам желаемое только тогда, когда мы пожерт-
вуем им свое спокойствие.

Если сегодня вы начнете беспокоиться, спросите себя: почему 
у меня желудок завязывается узлом? Кто сейчас управляет: я или 
моя тревога? И самое главное: а моя тревога приносит мне хоть 
какую-то пользу?

 * Перевод Г. А. Тароняна. Прим. пер.
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4 ФЕВРАЛЯ
Быть неодолимым

Кто же неодолимый? Тот, кого не может лишить самообладания 
что бы то ни было независящее от свободы воли*.

Эпиктет. Беседы. 1.18.21

Вы когда-нибудь видели, как крепкий профессионал-управленец 
общается с прессой? Для него как будто не существует неудобных 
и жестких вопросов, для него нет язвительного и оскорбительного 
тона. Любой удар отражается с юмором, самообладанием и терпе-
нием. Даже если его жалят или провоцируют, он предпочитает 
не вздрагивать и внешне не реагировать. Это удается не только бла-
годаря опыту или тренировкам. Такие люди понимают: эмоцио-
нальная реакция лишь ухудшит ситуацию. Журналисты только того 
и ждут, чтобы собеседник поскользнулся или разозлился, поэтому 
для успеш ного общения с прессой важно сохранять самообла дание.

Маловероятно, что сегодня на вас где-то нападет толпа жажду-
щих жареных фактов репортеров и завалит скользкими вопросами. 
Но готовность к этому может оказаться полезной. Какие бы стрессы, 
разочарования или перегрузки ни возникли у вас на пути, не вредно 
заранее сформировать свой образ в острой ситуации и в нужный 
момент использовать его в качестве образца действий.

Свобода воли — проайресис, как ее называли стоики**, — своего 
рода неодолимость, которую мы способны взращивать. Мы можем 
отмахнуться от враждебных наскоков и быстро справиться с давле-
нием и проблемами. А когда закончим, то, подобно нашему профес-
сионалу, сможем ткнуть пальцем в толпу и сказать: «Следующий!»

 * Перевод Г. А. Тароняна. Прим. ред. 
 ** Слово προαίρεσνς (проайресис) часто употреблял Эпиктет, но точный смысл 

термина нам неизвестен. В различных контекстах его переводят как «воля», 
«выбор», «нравственное намерение», «свобода воли», «предпочтительный 
выбор». У Эпиктета προαίρεσνς может быть «правильным» — и в этом слу-
чае человек будет добродетельным — или же «неправильным» — и человек 
будет порочным. См. также глоссарий в конце книги. Прим. пер.
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5 ФЕВРАЛЯ
Успокаивайте свои побуждения

Не сбиваться: во всяком устремлении являть справедливость, 
во всяком представлении — беречь способность постигать*.

Марк Аврелий. Размышления. 4.22

Подумайте о неуравновешенных людях, присутствующих в вашей 
жизни. Не о персонах с подлинным душевным расстройством, 
а о тех, у кого расстроены и жизнь, и решения. У них все либо 
взлетает в небеса, либо рушится в пропасть; каждый их день либо 
восхитителен, либо ужасен. Разве такие люди не утомляют? Разве 
вам не хотелось бы, чтобы у них был своего рода фильтр, через ко-
торый они могли бы пропускать хорошие и плохие устремления?

Такие фильтры существуют. Это справедливость, разум, фило-
софия. Если и есть центральный смысл стоической мысли, то вот 
он: всевозможные побуждения обязательно появятся, и ваша за-
дача — контролировать их, как если бы вы дали собаке команду 
«К ноге!». Попросту говоря: думай, прежде чем действовать. Спра-
шивай: кто здесь контролирует ситуацию? Какие принципы ведут 
меня?

 * Перевод А. К. Гаврилова. Прим. науч. ред.
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6 ФЕВРАЛЯ
Не ищите конфликта

Я не согласен с теми, кто бросается в волны и, любя жизнь бес-
покойную, каждый день мужественно сражается с трудностями. 
Мудрый терпит такую участь, но не выбирает ее и предпочитает 
мир сражению*.

Сенека. Нравственные письма к Луцилию. 28.7

Цитировать речь Теодора Рузвельта «Человек на арене» о том, кто 
отважно борется и у кого поэтому «лицо покрыто грязью, пóтом 
и кровью», уже стало банальностью. Рузвельт произнес эту речь 
вскоре после того, как покинул президентский пост, но продолжал 
оставаться на гребне популярности. Через несколько лет он пойдет 
против собственного протеже в попытке вернуть себе Белый дом, 
потерпит неудачу, а по ходу кампании едва не погибнет**.

Он также по счастливому стечению обстоятельств выживет, 
исследуя реку в Амазонии, убьет тысячи животных в африканских 
сафари, а затем будет упрашивать Вудро Вильсона разрешить ему 
участвовать в Первой мировой войне, несмотря на непризывной 
возраст — 59 лет. Он совершил в жизни множество действий, 
которые теперь, по прошествии времени, приводят нас в замеша-
тельство.

Теодор Рузвельт был поистине великим человеком. Но его так-
же вели импульсивные побуждения, работа и страсть к деятель-
ности, которая казалась бесконечной. Многие из нас разделя-
ют эту беду — когда нами движет то, чего мы не контролируем. 

 * Перевод С. А. Ошерова. Прим. пер.
 ** Рузвельт был президентом США в 1901–1909 годах. На выборах 1908 года 

он поддержал Уильяма Тафта, который и стал президентом. Однако, будучи 
недовольным действиями Тафта, в 1912 году Рузвельт вновь пошел на вы-
боры, проиграл действующему президенту при выдвижении кандидатуры 
от Республиканской партии и выдвинул свою кандидатуру от Прогрессив-
ной партии. В том же году в Рузвельта стреляли, и пулю он носил в груди 
до конца жизни. На выборах 1912 года Рузвельт обошел Тафта, но проиграл 
Вильсону. Прим. пер.
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Мы боимся неподвижности, поэтому используем борьбу и дея-
тельность в качестве отвлечения. Мы выбираем войну — иногда 
буквально, когда в реальности более достойным и уместным было 
бы выбрать мир.

Да, можно восхищаться человеком на арене. Равно как и сол-
датом, и политиком, и бизнесвумен, и представителями других 
профессий. Но (и это большое но) только в том случае, когда мы 
находимся на арене по весомым причинам.
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7 ФЕВРАЛЯ
Страх — самоисполняющееся пророчество

Пред судьбою страх
Многим пагубен был: убегая судьбы,
К своей судьбе приходили они*.

Сенека. Эдип. 992–994

Эндрю Гроув, сооснователь и многолетний руководитель корпо-
рации Intel, однажды произнес: «Выживают только параноики». 
Возможно, это правда. Но мы также знаем, что параноики часто 
уничтожают себя быстрее и эффектнее, чем любой враг. Сенека 
со своим доступом к самым могущественным кругам Рима мог 
видеть такую динамику вполне ярко. Его ученик Нерон, которого 
Сенека пытался обуздать, убил не только собственную мать и жену, 
но и довел до смерти своего наставника.

Сочетание власти, страха и одержимости может оказаться смер-
тельно опасным. Лидер, который боится предательства и действует 
первым, и предает первым. Опасаясь, что его не любят, он при-
лагает такие усилия, чтобы понравиться другим, что достигает 
противоположного эффекта. Убежденный в плохом управлении, 
он берет под свой контроль даже мелочи, сам становясь источ-
ником плохого управления. Ну и так далее: мы навлекаем на себя 
именно то, чего страшимся.

В следующий раз, когда вы станете опасаться какого-нибудь 
возможного катастрофичного исхода, вспомните: не контролируя 
свои побуждения и теряя самообладание, вы можете сами стать 
источником беды, которой так боитесь. Это случалось и с более 
умными, могущественными и успешными людьми. Это может 
случиться и с вами.

 * Перевод С. А. Ошерова. Цитаты из трагедий Сенеки здесь и далее даются 
по изданию: Сенека Луций Анней. Трагедии. М.: Наука, 1983. Прим. пер.



67

8 ФЕВРАЛЯ
Тебе стало от этого лучше?

«Как мне больно!» — А разве оттого, что ты ведешь себя как баба, 
тебе не так больно?*

Сенека. Нравственные письма к Луцилию. 78.17

Когда в следующий раз рядом с вами кто-нибудь расстроится — 
заплачет, закричит, начнет что-то ломать, проявлять язвительность 
или жестокость, — посмотрите, насколько быстро его успокоит 
такое заявление: «Надеюсь, тебе от этого стало лучше». Потому 
что, естественно, не стало. Поскольку только в момент крайних 
эмоций мы можем оправдать любое поведение такого рода, а когда 
нас призывают к ответу за него, мы обычно испытываем конфуз 
и смущение.

Стоит применить этот стандарт и к себе. В следующий раз по-
среди истерики, завываний и стонов, что вы измучены гриппом, 
или слез сожаления просто задайте себе вопрос: мне от этого ста-
ло лучше? Это в самом деле облегчает те симптомы, от которых 
я хотел бы избавиться?

 * Перевод С. А. Ошерова. Прим. пер.
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9 ФЕВРАЛЯ
Вы не обязаны иметь свое мнение

Можно не дать этому никакого признания и не огорчаться ду-
шой, потому что не такова природа самих вещей, чтобы произ-
водить в нас суждения*.

Марк Аврелий. Размышления. 6.52

Вот забавное упражнение: подумайте обо всех неприятностях, 
которые вам не известны. О людях, которые, возможно, говорят 
гадости за вашей спиной, об ошибках, которые вы могли бы совер-
шить, о вещах, которые вы бросили или потеряли, даже не осоз-
нав этого. Какова ваша реакция? Ее нет, поскольку вы не знаете 
об этом.

Другими словами, можно не иметь своего мнения о негативных 
вещах. И вам нужно культивировать эту силу, а не прибегать к ней 
от случая к случаю. Особенно когда наличие мнения может с боль-
шой вероятностью отяготить вас. Тренируйте умение не иметь 
никаких мыслей о чем-либо — как будто вы понятия не имеете, 
что это произошло. Или как будто вы никогда об этом не слышали. 
Пусть это станет для вас несуществующим или вас не касающимся. 
Тогда неприятности окажутся не столь существенными.

 * Перевод А. К. Гаврилова. Прим. пер.
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10 ФЕВРАЛЯ
Гнев — плохое топливо

Словом, нет другой такой вещи, оглушающей, как удар грома, столь 
уверенной в своих силах, столь высокомерной при удаче, столь без-
умной при неудаче; гнев не может угомониться, даже если все его 
выпады оказываются тщетны, и, если фортуна уведет противника 
за пределы его досягаемости, он бросается грызть самого себя*.

Сенека. О гневе. 3.1.5

Как многократно говорили стоики, гнев почти никогда ничего 
не решает. Обычно он ухудшает ситуацию. Сначала мы озлоблены, 
затем другой человек озлоблен — и вот уже все злятся, а проблема 
к решению не приблизилась.

Многие успешные люди пытались рассказать вам, что гнев — 
это мощное топливо в их жизни. Желание «доказать всем их не-
правоту» или «показать фигу» многих сделало миллионерами. 
Злость на то, что человека называли толстым или глупым, создала 
чудесные примеры идеальной физической формы и блестящего 
ума. Злость на то, что человека отвергли, многих мотивировала 
проложить собственный путь.

Но это близорукость. Такие истории игнорируют загрязнение 
в качестве побочного эффекта, а также износ двигателя. Они игно-
рируют то, что происходит, когда первоначальный гнев иссякает 
и приходится подкармливать его все больше для поддержания 
работы машины (пока в итоге не останется единственный ис-
точник — гнев на самого себя). «Ненависть — слишком тяжелое 
бремя», — предупреждал в 1967 году Мартин Лютер Кинг своих 
соратников, боровшихся за гражданские права, хотя у них были 
все основания отвечать ненавистью на ненависть.

То же самое верно и для гнева, как, по сути, и для большинства 
сильных эмоций. Это токсичное топливо. Несомненно, в мире его 
полно, однако оно не стоит сопутствующих убытков.

 * Перевод Т. Ю. Бородай. Прим. пер.
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11 ФЕВРАЛЯ
Герой или Нерон?

Наша душа то царь, то тиран: царь, когда стремится к честному, 
заботится о здоровье порученного ей тела, не требует от него 
ничего грязного, ничего постыдного; а когда она не властна над 
собою, жадна, избалована, тогда получает ненавистное и прок-
лятое имя и становится тираном*.

Сенека. Нравственные письма к Луцилию. 114.24

Есть поговорка: «Абсолютная власть развращает абсолютно». 
На первый взгляд это верно. Тиранами были многие римские им-
ператоры. Прекрасный пример — ученик Сенеки Нерон с перечнем 
совершенных им преступлений и убийств. Другой император, 
Домициан, самоуправно изгнал из Рима всех философов; Эпик-
тет тоже был вынужден уехать. Тем не менее через несколько лет 
он стал близким другом другого императора, Адриана, который 
помог взойти на престол Марку Аврелию, одному из самых ярких 
примеров правителей-фило софов.

Так что не совсем очевидно, что власть всегда развращает. 
На самом деле, похоже, все сводится к внутренней силе и само-
анализу отдельных личностей: что они ценят, какие желания 
контролируют, может ли их понимание честности и справедливос-
ти противодействовать искушениям неограниченного богатства 
и поклонения?

То же верно и для вас — как для личности, как для профессио-
нала. Тиран или царь? Герой или Нерон? Кем вы будете?

 * Перевод С. А. Ошерова. Прим. пер.
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12 ФЕВРАЛЯ
Охраняйте душевное спокойствие

Так посвяти же все свои усилия представлениям, проведи ночи 
в трудах над ними. Не незначительно ведь оберегаемое: это 
совесть, честность, стойкость, неподверженность страстям, не-
подвластность печалям, неподвластность страхам, невозмути-
мость — словом, свобода. На что готов ты продавать это?*

Эпиктет. Беседы. 4.3.6b–8

Изматывающая, неэффективная работа, раздоры в отношениях, 
жизнь в свете прожекторов. Стоицизм помогает легче переносить 
такие ситуации, поскольку обеспечивает возможность осмысли-
вать эмоциональные реакции и справляться с ними. Он помогает 
держать под контролем пусковые механизмы, которые постоянно 
взведены.

Но вот вопрос: а зачем вы подвергаете себя этому? Вы в самом 
деле созданы для такой среды? Чтобы вас злили неприятные элект-
ронные письма, а рабочие проблемы наступали сомкнутым строем? 
Наши надпочечники могут выдерживать это только до определен-
ной степени, а потом выдохнутся**. Разве не стоит приберечь их 
до жизненно важных случаев?

Так что да, используйте стоицизм, чтобы справляться с такими 
трудностями. Но не забудьте спросить: а действительно ли это 
та жизнь, которую я хочу? Каждый раз, когда вы расстраиваетесь, 
ваше тело покидает кусочек жизни. То ли это, на что стоит тратить 
бесценный ресурс? Не бойтесь перемен — даже глобальных.

 * Перевод Г. А. Тароняна. Прим. пер.
 ** При нормальной работе в ответ на стресс надпочечники запускают вы-

работку гормонов, способствующих физическому выживанию организма 
в неблагоприятных условиях. Прим. пер., ред.
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13 ФЕВРАЛЯ
Удовольствие может стать наказанием

Всякий раз, когда начнешь мечтать о каком-нибудь наслажде-
нии, остерегайся, как и во всех прочих вещах, увлечься этими 
фантазиями. Пусть это наслаждение обождет, а ты возьми себе 
отсрочку. Затем вспомни о том времени, когда ты будешь вку-
шать удовольствие, и о том времени, когда, вкусив, ты после 
станешь раскаиваться и бранить самого себя. Противопоставь 
этому, как, воздержавшись, ты будешь радоваться и хвалить 
самого себя. А если ты сочтешь, что время приступить к делу, 
смотри, чтобы над тобой не взяла верх сладость, приятность 
и привлекательность, присущая наслаждениям. Сравни, на-
сколько приятнее осознавать, что ты одержал над всем этим 
победу*.

Эпиктет. Энхиридион. 34

Несомненно, самоконтроль — непростое умение. Вот почему может 
оказаться полезным один популярный трюк, взятый из облас-
ти питания. Некоторые диеты допускают «выходной»: один день 
в неделю разрешается есть все что угодно. В остальные дни реко-
мендуется составлять список продуктов, которых очень хочется, — 
а в выходной насладиться всеми ими сразу. Предполагается, что 
общий баланс все равно будет в вашу пользу, поскольку вы едите 
здоровую пищу шесть дней из семи.

Поначалу это выглядит как воплощенная мечта, но любой, кто 
делал это, знает: каждый такой выходной по завершении заставляет 
вас страдать и ненавидеть себя. И вскоре вы уже добровольно воз-
держиваетесь от разрешенной диетой поблажки. Просто она вам 
уже не нужна, вы определенно ее не желаете. Это мало чем отли-
чается от действий родителя, который, застав ребенка с сигаретой, 
заставляет его немедленно выкурить всю пачку.

 * Перевод А. Я. Тыжова. Прим. пер.
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Важно связывать так называемое искушение с его реальными 
последствиями. Как только вы поймете, что потакание хуже сопро-
тивления, побуждение начинает утрачивать свою привлекатель-
ность. При этом самоконтроль приносит настоящее удовольствие, 
а искушение вызывает сожаление.
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14 ФЕВРАЛЯ
Думайте, прежде чем действовать

Признавать только одно Мудрое Существо — тот Разум, который 
один управляет всей Вселенной*.

Гераклит. 140 Leb

Вы, вероятно, не раз спрашивали себя: почему я это сделал? Все мы 
спрашивали. Как я мог быть таким глупцом? О чем я думал?

А вы и не думали — в том-то и состоит проблема. Все, что есть 
в вашей голове, — это разум, в котором вы нуждаетесь. Надо толь-
ко полагаться на него, пользоваться им, а это сложно. Нужно до-
биться, чтобы правил ваш разум, а не эмоции, не непосредственно 
физические ощущения, не выброс гормонов.

Сосредоточьте внимание на своем разуме. Пусть он действует.

 * Цит. по: Лебедев А. В. Логос Гераклита. Реконструкции мысли и слова (с новым 
критическим изданием фрагментов) / Российская академия наук, Институт 
философии. СПб.: Наука, 2014. (Слово о сущем). Прим. науч. ред.
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15 ФЕВРАЛЯ
Всего лишь плохие сны

Отрезвись и окликни себя — и, снова проснувшись, сообрази, 
что это сны мучили тебя; и, бодрствуя, гляди на это, как ты гля-
дел на то*.

Марк Аврелий. Размышления. 6.31

Американский писатель Рэймонд Чандлер писал своему изда-
телю: «Я никогда не оглядывался на прошлое, хотя у меня было 
немало сложных периодов в ожидании будущего». Один из отцов-
 основателей США, Томас Джефферсон, однажды пошутил в пись-
ме к Джону Адамсу, своему предшественнику на президентском 
посту: «Сколько боли принесли нам несчастья, которые никогда 
не происходили!» Но лучше всех сформулировал ту же мысль 
Сене ка: «Пусть наверняка придет пугающее нас — еще вернее то, 
что ожидаемое с ужасом — утихнет»**.

Стоики полагали: многое из расстраивающего нас — продукт 
воображения, а не реальности. Как и сны, оно живо и реалистично, 
но, как только мы очнемся, оно становится нелепым. Во сне мы 
никогда не остановимся, чтобы задуматься: «А есть ли тут смысл?» 
Нет, мы просто движемся вместе с ним. То же самое касается наших 
вспышек гнева, страха и прочих сильных эмоций.

Расстраиваться — все равно что продолжать видеть сон, когда 
вы проснулись. Ненастоящее спровоцировало эмоции, но вызвало 
настоящую реакцию. То есть фальсификат влечет реальные по-
следствия. Вот почему вам сейчас нужно просыпаться, а не созда-
вать ночные кошмары.

 * Перевод А. К. Гаврилова. Прим. ред.
 ** Нравственные письма к Луцилию. 13.12. Перевод С. А. Ошерова. Прим. пер.
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16 ФЕВРАЛЯ
Не усложняйте больше, чем необходимо

Если кто-нибудь спросит тебя, как пишется имя «Антонин», то не-
ужели же ты станешь выкрикивать каждую из составляющих его 
букв? А если на тебя будут сердиться, будешь ли ты также сердиться 
в свою очередь? Разве ты не перечислишь спокойно и по порядку 
все отдельные буквы? Помни же, что и всякая обязанность состав-
ляется из отдельных моментов, которые можно перечислить. Их-то 
и должно блюсти, и без суетливости, не отвечая раздражением, 
надлежащим образом исполняя очередное дело*.

Марк Аврелий. Размышления. 6.26

Вот обычный сценарий: вы работаете с неприятным коллегой или 
трудным начальником. Они просят вас что-нибудь сделать, а вы — 
поскольку вам не нравится источник просьбы — тут же начинаете 
возражать. Может, дело действительно в проблеме, или, возможно, 
просьба выражена в неприятной и грубой форме. Вы заявляете: 
«Нет, я не собираюсь этого делать». Далее отвергнутые просители 
реагируют симметрично — не выполняют ваших пожеланий. Конф-
ликт разрастается.

Однако, сделав шаг назад и объективно оценив ситуацию, вы, 
вероятно, поняли бы: не все в просьбе было неразумным. Какую-то 
ее часть можно было бы исполнить довольно легко, — то есть час-
тично просьба была вполне приемлема. Но если вы придете к такому 
выводу, то терпимым и реализуемым может оказаться и остаток зада-
чи. И вот вскоре выяснится: вы могли сделать все, о чем вас просили.

Жизнь (и любая работа) сама по себе достаточно сложна. Давай-
те не усложнять, внося в нее эмоции, фонтанирующие из-за не-
значительных вопросов, вовлекаясь в войны, глубинные причины 
которых нас на самом деле не волнуют. Давайте не позволим эмо-
циям вставать на пути катекона — простых надлежащих действий 
на пути к добродетели.

 * Перевод С. М. Роговина. Прим. ред.


