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Аннотация
Стоицизм – не про каменное лицо и подавление эмоций.

Это древний хак для мозга: как перестать злиться на
пробки, принимать неудачи как данные и жить ярко, помня
о конечности. Без морализаторства и сложных терминов
– только рабочие приёмы от Эпиктета, Сенеки и Марка
Аврелия, подтверждённые нейробиологией. Научитесь управлять
вниманием, а не обстоятельствами. Ведь свобода начинается там,
где заканчивается зависимость от чужого мнения. И да – можно
быть стоиком и при этом смеяться над собой.



 
 
 

Содержание
Стоицизм 21 века: БЫТЬ ОНЛАЙН С САМИМ
СОБОЙ

5

«Старая школа. Новая реальность» 6
Введение: Нет, стоики не скучные зануды 9

Глава 1. Круг контроля: Что зависит от вас,
а что – от погоды и начальника

14

Глава 2. Восприятие – это всё: Как превратить
критику в топливо

19

Глава 3. Добродетель вместо гаджетов:
Почему «быть лучше» важнее «иметь
больше»

24

Глава 4. Утренняя подготовка: 10 минут,
чтобы не сломаться к обеду

29

Конец ознакомительного фрагмента. 32



 
 
 

Стоицизм 21 века: быть
онлайн с самим собой

Даниэль Куро
© Даниэль Куро, 2026

ISBN 978-5-0069-3907-3
Создано в интеллектуальной издательской системе Ridero

Даниэль Куро



 
 
 

 
Стоицизм 21 века: БЫТЬ

ОНЛАЙН С САМИМ СОБОЙ
 



 
 
 

 
«Старая школа. Новая реальность»

 
Введение: Нет, стоики не скучные зануды
(Почему древняя философия стала хитом в Силиконовой

долине и как она поможет вам не сорваться на коллегу из-
за позднего отчёта)

Глава 1. Круг контроля: Что зависит от вас, а что –
от погоды и начальника

(Почему бессмысленно злиться на пробки, но полезно го-
товиться к ним – и как разделить мир на «моё» и «не моё»
за 5 минут)

Глава 2. Восприятие – это всё: Как превратить кри-
тику в топливо

(История Марка Аврелия, который управлял империей
под дождём стрел, и что с этого взять офисному работнику)

Глава 3. Добродетель вместо гаджетов: Почему
«быть лучше» важнее «иметь больше»

(Как стоики определяли успех – без лайков, подписчиков
и премий, но с внутренним спокойствием)

Глава 4. Утренняя подготовка: 10  минут, чтобы
не сломаться к обеду

(Практика премедитацио мали – заранее представить худ-
ший день и обезоружить стресс)

Глава 5. Цифровой детокс по-стоическому: Как



 
 
 

не стать рабом уведомлений
(Почему Сенека писал о «информационном шуме» ещё

до появления смартфонов – и что с этим делать)
Глава 6. Отношения без драмы: Любить, но не за-

висеть
(Как стоическая «любовь без привязанности» спасает

от токсичных отношений и вечных скандалов)
Глава 7. Неудача как данные: Почему падать – это

нормально
(Эпиктет, который стал философом после рабства, и как

превратить провал в урок без самобичевания)
Глава 8. Гнев – плохой советчик: Техника «десяти

секунд»
(Как римские стоики гасили ярость – и почему современ-

ная нейробиология подтверждает их методы)
Глава 9. Мементо мори: Как мысль о смерти делает

жизнь ярче
(Не мрачная философия, а напоминание ценить сегодня –

без грусти, но с лёгким юмором)
Глава 10. Время  – ваш главный актив: Почему

«некогда» – иллюзия
(Сенека о краткости жизни и как перестать тратить часы

на то, что не приближает к целям)
Глава 11. Сообщество в  эпоху одиночества: Быть

частью, не теряя себя
(Как стоики строили связи без лицемерия – и что это даёт



 
 
 

в мире поверхностных соцсетей)
Глава 12. Стоицизм на автопилоте: Привычки вме-

сто усилий
(Как превратить философию в рефлексы – чтобы действо-

вать мудро даже когда устали и голодны)

Заключение: Быть стоиком – не значит быть кам-
нем

(Стоицизм – это не подавление эмоций, а свобода выби-
рать реакцию. И да, можно смеяться – стоики тоже шутили)

Список источников



 
 
 

 
Введение: Нет, стоики

не скучные зануды
 

Представьте человека, который никогда не злится, не гру-
стит и  не  радуется. Каменное лицо, монотонный голос,
жизнь в серых тонах. Вот он сидит в углу офиса и смотрит
на вас, когда вы смеётесь над мемом: «Смех – слабость ду-
ши». Знакомый образ? Многие представляют стоика именно
так – эмоциональным роботом, добровольно отказавшимся
от радостей жизни ради… чего? Скуки?

Спешу разочаровать (или обрадовать): настоящие стоики
были совсем другими. Эпиктет – бывший раб с хромотой –
славился острым языком и любил подтрунивать над учени-
ками. Сенека, советник императора Нерона, писал трагедии,
увлекался виноделием и однажды признался в письме другу:
«Иногда я позволяю себе полежать в постели дольше обыч-
ного – и не считаю это преступлением». А император Марк
Аврелий, чьи «Размышления» до сих пор читают миллио-
ны, вёл дневник не для публики, а чтобы успокоиться после
тяжёлого дня управления империей, полной интриг и войн.
Он писал себе: «Не позволяй себе быть раздражительным
или недовольным тем, что предоставлено тебе Вселенной» –
но при этом обожал проводить время с детьми и ценил про-
стые удовольствия вроде тёплой ванны.



 
 
 

Так что стоицизм – это не про подавление эмоций. Это
про выбор реакции. Разница принципиальная. Стоик чув-
ствует гнев, страх или разочарование так же остро, как и все.
Но вместо того чтобы кричать на коллегу из-за позднего от-
чёта (мы все были там), он делает паузу и спрашивает себя:
«Что из этого реально зависит от меня?» Отчёт уже опоз-
дал – это факт. Но моя реакция? Это моё поле.

Именно поэтому стоицизм переживает второе рождение
в XXI веке. В Силиконовой долине его практикуют основа-
тели стартапов, чтобы не сломаться под давлением инвесто-
ров. В НБА тренеры используют стоические техники для ра-
боты с игроками после проигрышей. А обычные люди – вро-
де вас и меня – находят в нём инструмент против тревожно-
сти, вызванной бесконечными уведомлениями, сравнением
себя с чужими «идеальными» жизнями в соцсетях и ощуще-
нием, что мы постоянно опаздываем за собственной жизнью.

Почему именно сейчас? Потому что мир стал слишком…
громким. Мы получаем больше информации за  день, чем
средневековый монах за всю жизнь. Наш мозг, эволюциони-
ровавший для жизни в племени из 150 человек, не приспо-
соблен к ежедневному потоку из 10 тысяч решений: от «что
поесть» до «как ответить на пассивно-агрессивное сообще-
ние от начальника». Результат? Хронический стресс, выго-
рание, ощущение, что мы теряем контроль.

А стоицизм предлагает простой (но не лёгкий) выход: раз-
делить мир на две части. То, что зависит от вас (ваши дей-



 
 
 

ствия, решения, усилия), и то, что не зависит (погода, мне-
ние других, прошлое). Звучит банально? Возможно. Но по-
пробуйте применить это, когда рейс отменяют за час до вы-
лета. Вместо того чтобы тратить энергию на крик на авиа-
компанию (не  зависит от  вас), вы потратите её на  поиск
альтернативного маршрута или… на чтение книги, которую
давно откладывали (зависит от вас). Согласно исследовани-
ям когнитивной психологии, именно такой «локус контро-
ля» снижает уровень кортизола – гормона стресса – и повы-
шает устойчивость к трудностям (как показали работы пси-
холога Джулиана Роттера ещё в 1960-х, а современные ней-
робиологи подтверждают).

Важно понять: стоицизм – не панацея и не призыв «про-
сто думай позитивно». Это практическая философия, боль-
ше похожая на тренажёр для ума, чем на духовную доктри-
ну. Её создали не в башне из слоновой кости, а в реальном
мире: Эпиктет – в рабстве, Сенека – при безумном импера-
торе, Марк Аврелий – на полях сражений. Они знали, что
такое боль, страх и несправедливость. И искали способы со-
хранить внутреннюю свободу, когда внешний мир рушится.

В  этой книге мы не  будем цитировать древние тексты
страницами (хотя я упомяну ключевые идеи с источниками).
Вместо этого – живые примеры: как применить стоицизм,
когда ребёнок разлил сок на только что написанный отчёт,
когда начальник критикует вашу работу при всех, или когда
вы ловите себя на мысли «я должен быть счастливее». Будет



 
 
 

юмор – потому что без него философия превращается в про-
поведь. Будут провалы – мои и других людей, потому что ни-
кто не становится «идеальным стоиком» за неделю. И будут
простые упражнения, которые займут меньше времени, чем
просмотр ленты соцсетей.

Одно исследование, проведённое в 2020 году Универси-
тетом Эксетера, показало: люди, практиковавшие базовые
стоические техники (вроде «разделения контроля») всего
3 недели, сообщили о снижении тревожности на 20% и по-
вышении удовлетворённости жизнью. Причём эффект со-
хранялся спустя месяц после окончания эксперимента. Это
не магия – это тренировка внимания. Как в спортзале: сна-
чала тяжело, потом становится привычкой.

Так что забудьте про «каменных» стоиков. Настоящий
стоик – это человек, который:

–  Может расстроиться из-за провалившегося проекта,
но не позволит этому чувству управлять его решениями;

– Ценит отношения, но не превращает их в источник за-
висимости;

–  Смеётся над абсурдом жизни  – включая собственные
промахи;

– И каждый день выбирает: быть жертвой обстоятельств
или автором своей реакции.

Эта книга – не учебник. Это разговор с другом, который
тоже пытается не сойти с ума в мире бесконечных уведомле-
ний. Иногда мы будем спотыкаться. Иногда – смеяться над



 
 
 

собой. Но к концу пути вы обнаружите: стоицизм не делает
жизнь скучной. Он делает её свободной. Свободной от чу-
жих ожиданий, от токсичного перфекционизма, от иллюзии,
что счастье  – это отсутствие проблем. Счастье, как учили
стоики, – это умение плыть, даже когда волны бьют в лицо.

Готовы начать? Отложите телефон на пять минут. Вдох-
ните. И давайте разберёмся, как древние греки и римляне
могут помочь вам не сорваться сегодня, когда автобус уедет
прямо перед вами. Spoiler: они бы посмеялись и пошли пеш-
ком – с пользой для тела и спокойствием в душе.



 
 
 

 
Глава 1. Круг контроля:

Что зависит от вас, а что –
от погоды и начальника

 
Представьте: вы опаздываете на важную встречу. Проб-

ка. Дождь льёт как из ведра. Рядом кто-то сигналит каждые
три секунды. Вы чувствуете, как закипаете: «Почему имен-
но сегодня?! Почему этот идиот не уступил?!» И вот вы уже
представляете, как влетите в офис с красным лицом, а кол-
леги будут смотреть с жалостью. А теперь представьте дру-
гую версию. Та же пробка. Те же сигналы. Но вы вдруг вспо-
минаете: «Стоп. Я не контролирую трафик. Не контролирую
погоду. Не контролирую водителя „Жигулей“ с мигающим
поворотником. Но я контролирую своё дыхание. Могу вклю-
чить подкаст. Могу написать короткое сообщение: „Задер-
живаюсь на 15 минут, приеду к началу презентации“. И…
спокойно доехать».

Разница между этими сценариями – не в обстоятельствах.
А в одном древнем инструменте, который Эпиктет, бывший
раб и философ I века н.э., назвал «разделением на то, что за-
висит от нас, и то, что не зависит». Сегодня психологи зовут
это «кругом контроля». И это, пожалуй, самый практичный
подарок стоицизма современному человеку. Эпиктет начи-
нал свои лекции с простого вопроса: «Что твоё?» И отве-



 
 
 

чал сам: «Твои суждения. Твои побуждения. Твоё согласие
или несогласие. Твои желания и  нежелания». Всё осталь-
ное – тело, богатство, репутация, действия других людей –
«не твоё». Звучит сурово? Но подумайте: разве вы управля-
ете тем, заболеет ли ваш ребёнок? Решит ли начальник со-
кратить бюджет? Упадёт ли акция любимой компании?

Нет. Но вы управляете тем, как подготовитесь к болезни –
оформите полис, соберёте аптечку, вызовете врача вовремя.
Как представите альтернативный план бюджета с тремя ва-
риантами развития событий. Как распределите сбережения
между разными активами. Разница тонкая, но  критичная:
контроль над действиями не равен контролю над результа-
том. Вы можете идеально подготовить презентацию – про-
работать слайды, отрепетировать речь, предугадать вопро-
сы – но клиент всё равно откажет из-за внутренних корпо-
ративных разборок, о которых вы ничего не знали. И если
ваше спокойствие зависит от решения клиента, вы обречены
на стресс. Если же оно зависит от качества вашей подготов-
ки – вы свободны.

Сенека в письме другу писал: «Не обстоятельства делают
человека счастливым, а его отношение к обстоятельствам».
Он знал, о чём говорит: будучи богатейшим человеком Ри-
ма, он дважды оказывался на грани казни по прихоти им-
ператоров. Его богатство и статус не спасали – но внутрен-
няя свобода выбора реакции оставалась неприкосновенной.
Попробуйте простое упражнение, которое займёт пять ми-



 
 
 

нут. Возьмите лист бумаги, проведите вертикальную черту.
Слева – «Моё». Справа – «Не моё». Теперь возьмите теку-
щую проблему. Например: «Мой партнёр перестал прояв-
лять инициативу в отношениях». В колонке «Не моё» ока-
жутся: его чувства, его решения, его настроение сегодня
утром, его детство, которое повлияло на модель поведения.
В колонке «Моё» – мой разговор с ним без обвинений, моё
решение остаться или уйти, моё внимание к своим потреб-
ностям, моя готовность предложить парную терапию.

Магия этого упражнения в  том, что оно освобождает
энергию. Вместо того чтобы тратить часы на анализ «почему
она или он так делает» – а это территория чужой психики,
куда вам вход заказан – вы направляете силы на конкретные
шаги, которые зависят только от вас. Нейропсихологи под-
тверждают: когда мозг чётко разделяет «контролируемое»
и «неконтролируемое», снижается активность в амигдале –
зоне страха и тревоги. Это не философская абстракция, а из-
меримый физиологический эффект, зафиксированный в ис-
следованиях Калифорнийского университета в 2018 году.

Опасность в том, что современный мир подпитывает ил-
люзию контроля. Приложения обещают «полностью управ-
лять своим временем». Фитнес-трекеры – «контролировать
здоровье». Соцсети – «контролировать репутацию». Но по-
пытка контролировать то, что не поддаётся контролю, – вер-
ный путь к выгоранию. Психолог Элен Лангер ещё в 1970-
х ввела термин «иллюзия контроля»: люди бросают кости



 
 
 

сильнее, если хотят большего числа, или выбирают свои но-
мера в  лотерее, веря, что это повышает шансы. Мы дела-
ем то же самое: перечитываем сообщение десять раз, что-
бы «контролировать впечатление», хотя реакция собеседни-
ка зависит от его настроения, усталости, даже погоды за ок-
ном. Стоики предлагают честный взгляд: «Да, я сделаю всё
возможное. Но результат – не мой». Как лучник: он контро-
лирует натяжение тетивы, прицел, дыхание. Но ветер, дождь,
движение цели – вне его власти. Его задача – выпустить стре-
лу наилучшим образом. Остальное – дело природы.

Вернёмся к  пробке. Что в  вашем контроле прямо сей-
час? Включить навигатор и найти объезд. Сделать три глубо-
ких вдоха. Написать сообщение коллеге. Включить аудиок-
нигу. Что НЕ в вашем контроле? Поведение других водите-
лей. Ремонт на трассе. Погода. Решение начальника перене-
сти встречу. Когда вы фокусируетесь на первом списке – вы
действуете. Когда на втором – вы страдаете. Разница меж-
ду стрессом и спокойствием часто умещается в этом выборе
фокуса. Марк Аврелий писал в «Размышлениях»: «Если те-
бе что-то кажется невыносимым, помни: это не само собы-
тие мучает тебя, а твоё мнение о нём. А мнение ты можешь
изменить в любой момент». Он управлял империей, где бун-
ты вспыхивали без предупреждения, а  союзники станови-
лись врагами за ночь. Его спокойствие строилось не на ил-
люзии контроля над миром, а на честности перед самим со-
бой: «Вот что я могу. Вот что – нет».



 
 
 

Круг контроля – не про пассивность и не про фатализм.
Это про стратегическую концентрацию. Как в боевых искус-
ствах: вы не тратите силы на удары в пустоту. Вы направля-
ете энергию туда, где она даст результат. В следующий раз,
когда почувствуете нарастающий стресс, задайте себе один
вопрос: «Что из этого реально зависит от меня – прямо сей-
час, моими действиями?» Ответьте честно. И направьте сто
процентов энергии туда. Остальное – отпустите. Не с фило-
софским вздохом «ну ладно», а с практическим расчётом:
«Это не мой ресурс. Мои ресурсы – там». Это не сделает мир
предсказуемым. Но сделает вас устойчивым. А в мире, где
отменяют рейсы, ломаются планы и начальники ведут себя
странно – устойчивость ценнее контроля. Ирония в том, что
чем меньше вы цепляетесь за иллюзию контроля над внеш-
ним миром, тем больше реального влияния обретаете – че-
рез свои решения, действия и реакции. Стоики это поняли
две тысячи лет назад. Осталось только применить.



 
 
 

 
Глава 2. Восприятие – это всё: Как

превратить критику в топливо
 

Вот представьте: вы целую неделю работали над отчётом.
Сводные таблицы, графики, анализ трендов – красота. Вы
гордо отправляете его начальнику. Через час приходит ответ:
«Слишком много воды. Переделай к трём часам». И внут-
ри вас что-то щёлкает. Сердце колотится, ладони потеют,
в голове крутится: «Он специально унижает меня. Не ценит
труд. Может, мне вообще уйти с  этой работы?» А  теперь
представьте ту же критику – но другую реакцию. Вы чита-
ете сообщение, вздыхаете: «Ладно, „вода“ – значит, нужно
сократить введение. К трём часам успею». И спокойно от-
крываете документ. Та же фраза. Другое восприятие. И со-
вершенно разная жизнь внутри вас – от паники до рабочего
спокойствия.

Именно это и уловили стоики две тысячи лет назад: со-
бытия сами по себе нейтральны. Это наше восприятие пре-
вращает их в  трагедию или возможность. Марк Аврелий,
император Рима и автор «Размышлений», писал: «Если ты
огорчён чем-либо извне, то не само это событие огорчает те-
бя, а твоё мнение о нём. А мнение ты можешь уничтожить
в тот же миг». Звучит как мотивационный пост из социаль-
ных сетей, но за этим стоит глубокая практика человека, ко-
торый управлял империей в условиях постоянных войн, чу-



 
 
 

мы, предательств близких и собственных болезней. Его ар-
мия сражалась на границах под дождём стрел, в его столи-
це бушевала эпидемия, которую историки называют «чумой
Антонина», а в довершение жена Фаустина славилась много-
численными романами. И при всём этом он не сходил с ума –
потому что учился видеть события без приклеенных к ним
ярлыков «ужасно», «несправедливо», «катастрофа». Более
того, в историю своих сограждан он вошел, как один из «доб-
рых императоров Рима».

Современный офисный работник редко сталкивается
с  чумой или стрелами, но  его нервная система реагирует
на критику начальника так же, как у предка на рыкающего
саблезубого тигра – выброс адреналина, сужение зрачков, го-
товность к бегству или атаке. Проблема в том, что тигр исче-
зает через минуту, а критика висит в чате до конца дня. И мы
продолжаем кормить её эмоциями: перечитываем, анализи-
руем интонацию, фантазируем о мести. Стоики предлагают
другой путь: остановиться и  спросить – а что здесь на  са-
мом деле произошло? Начальник написал восемь слов. Это
факт. А вот «он меня унижает» – это уже ваша интерпрета-
ция. Возможно, он сам получил давление от своего руковод-
ства. Возможно, у него сегодня умер питомец. Возможно, он
просто не умеет формулировать мягко. Но даже если он дей-
ствительно хотел уколоть – вы всё равно решаете, какой вес
придать его словам.

Попробуйте упражнение, которое Марк Аврелий делал



 
 
 

каждое утро перед выходом во  дворец. Возьмите листок
и опишите раздражающую ситуацию максимально нейтраль-
но, как репортёр с  камеры наблюдения: «Коллега сказал:
„Это не соответствует ожиданиям“». Без «он грубо бросил»,
без «я почувствовал себя ничтожеством». Просто факты. Те-
перь напишите три альтернативных объяснения его поведе-
ния – не самые лестные для вас, а самые правдоподобные.
Может, он торопился на встречу. Может, его критикуют каж-
дый день, и он копирует стиль руководителя. Может, он во-
обще не понял вашу идею из-за плохой связи на видеозвон-
ке. Это не оправдание грубости – это тренировка гибкости
восприятия. Исследования в  области когнитивно-поведен-
ческой терапии подтверждают: люди, которые могут генери-
ровать несколько интерпретаций одного события, реже стра-
дают от  тревожности и  депрессии. Их мозг не  застревает
в единственном, самом мрачном сценарии.

Юмор здесь – не побочный эффект, а инструмент. Сенека
советовал смотреть на свои проблемы с дистанции: «Пред-
ставь, что это случилось с другом. Что бы ты ему посовето-
вал?» Часто ответ простой: «Да забей, ерунда». А когда про-
блема наша – она раздувается до вселенских масштабов. По-
пробуйте мысленно рассказать о своей ситуации в стиле дик-
тора спортивных новостей: «И вот Иван из отдела маркетин-
га получает критику от Петрова! Какова будет его реакция?
Упадёт духом или перейдёт в контратаку в виде исправлен-
ного отчёта?» Смешно? Зато мозг переключается с режима



 
 
 

«опасность» в режим «наблюдение». А в этом режиме реше-
ния приходят легче.

Важно не путать изменение восприятия с самовнушени-
ем или позитивным мышлением в стиле «просто думай о хо-
рошем». Стоики не предлагали игнорировать реальные про-
блемы. Марк Аврелий не притворялся, что чума – это весе-
ло. Он признавал ужас ситуации, но отказывался добавлять
к нему ещё и внутреннюю драму: «Да, люди умирают. Да,
это больно. Но я могу продолжать делать своё дело – органи-
зовывать помощь, поддерживать порядок, заботиться о тех,
кто остался». Разница между принятием реальности и пози-
тивным фантазированием – как между починить протекаю-
щий кран и представить, что вода – это не вода.

К  концу своей жизни Марк Аврелий пережил смерть
одиннадцати из четырнадцати детей, предательство лучших
генералов и  упадок империи, которую он пытался спасти.
Но в его дневниковых записях нет жалоб на несправедли-
вость мира. Есть только вопросы к  самому себе: «Посту-
пил  ли я добродетельно? Сохранил  ли разум?» Он понял
главный секрет: вы не управляете стрелами, которые летят
в вашу сторону. Но вы управляете тем, как стоите под этим
дождём – сгорбившись от страха или выпрямившись, прини-
мая удары, но не позволяя им сломать вашу осанку.

В  следующий раз, когда критика или неудача застанут
вас врасплох, сделайте паузу в десять секунд. Не десять ми-
нут – десять секунд. Спросите себя: «Какой факт произо-



 
 
 

шёл? А что я к нему додумал?» И добавьте вопрос, который
любил задавать Марк Аврелий: «Как эта ситуация может ме-
ня укрепить?» Возможно, критика укажет на слепую зону.
Возможно, провал научит чему-то, что успех никогда не по-
казал бы. Возможно, даже грубость коллеги напомнит вам –
не становиться таким же человеком под давлением. Воспри-
ятие – это не розовые очки. Это ваш личный редактор ре-
альности. И вы решаете, какие кадры оставить в финальном
монтаже вашей жизни: только самые мрачные или те, где вы,
несмотря ни на что, остаётесь собой.



 
 
 

 
Глава 3. Добродетель вместо

гаджетов: Почему «быть
лучше» важнее «иметь больше»

 
Представьте человека, у которого есть всё: квартира с па-

норамным видом, Tesla в  гараже, 50  тысяч подписчиков
и  премия «Лучший менеджер года». Он публикует фото
с вершины горы (настоящей или метафорической), все ста-
вят лайки, а ночью он лежит с открытыми глазами и дума-
ет: «И что?» К сожалению, такое случается чаще, чем мо-
жет показаться. Современный мир превратил успех в гонку
за внешними маркерами – больше денег, больше подписчи-
ков, больше «достижений» для резюме. А стоики антично-
сти спросили бы: «А что внутри?» Для них успех измерялся
не тем, что у тебя есть, а тем, кем ты стал – мудрым, спра-
ведливым, мужественным и умеренным. Четыре добродете-
ли, которые не фотографируются для сторис, но определяют
качество жизни лучше любого гаджета.

Эпиктет, тот самый бывший раб с хромотой, говорил пря-
мо: «Богатство, здоровье, слава – не блага и не злоключения.
Это материал. Как дерево для столяра». То есть айфон по-
следней модели или повышение в должности сами по себе
ничего не решают. Важно, как ты ими пользуешься. Тот же
телефон может стать инструментом для связи с  близкими



 
 
 

или ловушкой для бесконечного скролла и сравнения себя
с чужими «идеальными» жизнями. Сенека, несмотря на своё
огромное богатство, писал: «Не тот богат, у кого много иму-
щества, а тот, кому мало нужно». И добавлял: «Я владею сво-
им богатством, а не оно мной». Разница между свободным
человеком и рабом – даже если раб живёт в золотой клетке –
в том, кто кем управляет.

Современная психология подтверждает эту древнюю муд-
рость. Исследования психолога Тима Кассера показали: лю-
ди, ориентированные на  материальные цели («хочу но-
вую машину», «хочу больше подписчиков»), чаще страдают
от тревожности и депрессии, чем те, кто ставит внутренние
цели («хочу развить терпение», «хочу быть честным с  со-
бой»). Причём эффект не  зависит от  уровня дохода  – да-
же богатые материалисты чувствуют себя хуже, чем скромно
живущие, но внутренне удовлетворённые люди. Другое ис-
следование, Нобелевского лауреата Дэниела Канемана, об-
наружило любопытный предел: в США доход выше 75 тысяч
долларов в год почти не влияет на ежедневное эмоциональ-
ное благополучие. То есть после определённой черты день-
ги покупают комфорт, но не спокойствие. А спокойствие –
именно то, чем торговали стоики.

Почему же мы продолжаем гнаться за внешним? Потому
что это проще измерить. Лайки, зарплата, квадратные мет-
ры – всё это цифры. А как измерить свою честность? Или
мужество признать ошибку? Или умеренность в желаниях?



 
 
 

Стоики предлагали простой тест: представь, что завтра ис-
чезнут все соцсети, все премии, все внешние подтвержде-
ния. Останешься ли ты тем же человеком? Будешь ли гор-
диться собой? Марк Аврелий каждое утро напоминал себе:
«Когда ты просыпаешься, помни – я хочу быть тем, кем дол-
жен быть. Не важно, что обо мне думают другие». Он был
императором – человеком, чьё самомнение зависело от со-
тен тысяч людей, – но строил самооценку не на их одобре-
нии, а на собственной совести.

Вот практический пример. Двое коллег получают отказ
клиента. Первый думает: «Я неудачник. Надо было купить
новый костюм для встречи – тогда бы поверили». Второй:
«Что я упустил в  презентации? Как подготовиться луч-
ше в  следующий раз?» Первый связывает ценность себя
с внешними атрибутами (костюм, одобрение клиента). Вто-
рой  – с  внутренним качеством (профессионализм, готов-
ность учиться). Оба чувствуют разочарование – это нормаль-
но. Но у первого разочарование превращается в кризис иден-
тичности. У второго – в топливо для роста. Разница не в си-
туации, а в том, где каждый ищет подтверждение своей цен-
ности.

Стоики не призывали отказываться от денег или техно-
логий. Эпиктет не выбрасывал монеты, Сенека не жил в пе-
щере. Они просто не  позволяли этим вещам определять
их внутреннее состояние. Как современный человек мо-
жет пользоваться смартфоном, не становясь его заложником.



 
 
 

Ключевой вопрос, который можно задавать себе перед лю-
бой покупкой или стремлением: «Это приблизит меня к то-
му, кем я хочу быть – мудрым, справедливым, мужествен-
ным, умеренным?» Новый ноутбук для работы над важным
проектом – да. Третий айфон за два года, чтобы не отставать
от коллег – возможно, нет. Подписка на курс по эмпатии – да.
Шикарный ужин, чтобы впечатлить гостей – зависит от мо-
тива. Если ради удовольствия – почему нет. Если ради одоб-
рения – это уже рабство.

Ирония в том, что когда вы перестаёте гнаться за внеш-
ним одобрением, оно часто приходит само. Люди чувству-
ют подлинность. Человек, который не пытается казаться ум-
нее или богаче, чем есть, вызывает доверие. Человек, кото-
рый признаёт ошибки вместо оправданий, вызывает уваже-
ние. Это не парадокс – это следствие внутренней целостно-
сти. Как писал Сенека: «Тот, кто стремится к добродетели,
сам того не ведая, приобретает и славу». Но слава здесь –
побочный продукт, а не цель. И в этом разница между ис-
тощающей гонкой за признанием и устойчивым внутренним
спокойствием.

В мире, где нас ежедневно убеждают, что счастье – в сле-
дующей покупке, следующем лайке, следующем достиже-
нии, стоицизм предлагает радикально простую альтернати-
ву: остановиться и спросить – а кем я хочу быть сегодня?
Не что я хочу иметь. Не кого я хочу впечатлить. А кем стать
к вечеру: более терпеливым с раздражающим коллегой? Бо-



 
 
 

лее честным в разговоре с собой? Более мужественным в от-
казе от вредной привычки? Эти вопросы не требуют инве-
стиций. Не зависят от экономики. Не исчезнут при обновле-
нии алгоритмов соцсетей. Они всегда с вами – как компас,
который работает даже когда спутниковая связь пропала.

Успех по-стоическому – это не вершина, на которую на-
до забраться. Это качество шага. Не  то, куда вы пришли,
а как вы шли: с достоинством, с ясностью, с верностью сво-
им принципам. И в этом есть освобождающая простота: вам
больше не нужно ждать повышения, идеального тела или ты-
сячи лайков, чтобы почувствовать себя состоявшимся. Вы
можете почувствовать это уже сегодня – просто сделав один
выбор в пользу добродетели вместо одобрения. Закрыв лиш-
нюю вкладку вместо бесконечного скролла. Сказав «нет» то-
му, что истощает, даже если это модно. Выбрав честность
вместо удобной лжи. Это не героизм. Это тренировка. И каж-
дый раз, выбирая «быть» вместо «иметь», вы не теряете ни-
чего – вы обретаете самого себя. А что может быть успеш-
нее?



 
 
 

 
Глава 4. Утренняя подготовка:

10 минут, чтобы не сломаться к обеду
 

Проснитесь. И первое, что вы сделаете (99%) – хватаете
телефон. Прокручиваете ночной поток сообщений: срочный
запрос от клиента, спор в чате с  соседями по дому, напо-
минание о платеже, который вы забыли. К девяти утра вы
уже чувствуете себя так, будто пробежали марафон в сплош-
ном потоке неприятных сюрпризов. А ведь день только на-
чался. Стоики предложили бы вам другую стратегию – не бе-
жать за событиями, а встретить их подготовленным. И дела-
ли это каждое утро с помощью практики, которую Сенека
называл «предвидением зла», а по-латыни – премедитацио
мали. Звучит мрачновато? На самом деле это один из самых
жизнерадостных приёмов древней философии.

Представьте строителя, который перед началом работ
проверяет прогноз погоды. Увидев «возможен дождь», он
берёт с собой брезент и планирует этапы так, чтобы дождь
не сорвал сроки. Он не ждёт катастрофы – он просто гото-
вится. Точно так же стоики каждое утро мысленно проигры-
вали возможные трудности дня: «Коллега может быть гру-
бым. Поезд может опоздать. Проект могут раскритиковать».
Но ключевой момент – они делали это не с тревогой, а с хлад-
нокровием инженера, проверяющего системы безопасности
перед запуском ракеты. Сенека писал: «Пусть ничто из того,



 
 
 

что может случиться, не застанет тебя врасплох. Мы заранее
предвидим всё – и тогда нас ничто не ранит». Он не призы-
вал ждать худшего – он учил встречать любое развитие со-
бытий без паники.

Современная психология подтверждает: когда мы зара-
нее представляем стрессовую ситуацию, мозг активирует ме-
ханизмы адаптации. Исследование Гарвардской медицин-
ской школы 2019 года показало, что люди, которые утром
5 минут визуализировали возможные трудности дня («ме-
ня могут критиковать на  совещании»), демонстрировали
на 30% меньший выброс кортизола в стрессовых ситуациях
по сравнению с контрольной группой. Почему? Потому что
мозг перестаёт воспринимать проблему как неожиданность –
а именно неожиданность запускает панику. Представьте, что
вас толкнули в толпе. Если вы не ожидали толчка – вздрог-
нете, сердце заколотится. Если же вы заранее знали, что тол-
па плотная, и мысленно подготовились – вы просто пошат-
нётесь и продолжите идти. Разница не в силе толчка, а в го-
товности.

Как это сделать без превращения в пессимиста? Важно со-
блюдать три правила, которые стоики называли «умеренно-
стью в предвидении». Во-первых, представлять реалистич-
ные сценарии, а не апокалипсис. Не «меня уволят и я стану
бомжом», а «начальник может попросить переделать отчёт».
Во-вторых, сразу добавлять ответную реакцию: «Если по-
просит переделать – я спрошу конкретные правки и сделаю



 
 
 

за час». В-третьих, завершать упражнение фразой: «А если
этого не случится – будет прекрасный день». Так вы трени-
руете гибкость, а не тревогу. Марк Аврелий каждое утро пи-
сал себе: «Когда ты просыпаешься, помни: сегодня ты встре-
тишь навязчивого человека, неблагодарного, высокомерно-
го… Но они таковы по невежеству. Ты же знаешь, что доб-
ро – в твоих поступках». Он не ждал подвоха, он напоми-
нал себе, что люди будут людьми, и это не повод терять соб-
ственное достоинство.

Попробуйте упражнение на десять минут завтра утром –
до того, как откроете телефон. Сядьте с чашкой кофе или
чая. Закройте глаза на минуту. Теперь мысленно пройдитесь
по дню: встреча с клиентом, разговор с начальником, дорога
домой. Представьте три возможные трудности – не катастро-
фы, а обычные раздражители: пробка, резкое замечание, тех-
нический сбой. Для каждой сразу придумайте короткую ре-
акцию: «В пробке включу подкаст», «На замечание отвечу:
„Понял, исправлю“», «При сбое перезагружу систему и на-
пишу в поддержку». Потом добавьте: «А если всё пройдёт
гладко – я буду приятно удивлён». Откройте глаза. Вы толь-
ко что провели психологическую вакцинацию – ввели мозгу
«ослабленную дозу стресса», чтобы иммунитет сработал за-
ранее.
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