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— — Введение. Парадоксальный союз: Броня и Нектар

 
В общественном сознании стоик и гедонист — это два непримиримых врага, стоящих на

противоположных полюсах человеческого бытия.

• Стоик представляется нам суровым, эмоционально холодным человеком из мрамора,
который стискивает зубы перед лицом катастрофы, презирает удовольствия, изнуряет себя
дисциплиной и безропотно несет свой крест.

• Гедонист же видится вечно нетрезвым гулякой, который несется по волнам сиюминут-
ных удовольствий, избегает малейших трудностей, спускает жизнь на развлечения и в итоге
тонет в пресыщении и депрессии.

Оба эти образа — грубые карикатуры.

Настоящий, исторический стоицизм (Сенека, Эпиктет, Марк Аврелий) никогда не при-
зывал к бесчувственности. Он учил освобождаться от разрушительных страстей ради обрете-
ния глубокого внутреннего покоя.

А истинный, философский гедонизм (особенно в лице Эпикура) не имел ничего общего
с безумными оргиями. Эпикур утверждал, что высшее наслаждение — это атараксия (безмя-
тежность духа) и отсутствие физической боли, которые достигаются через скромность, созер-
цание и дружбу.

Сенека, величайший из римских стоиков, в своих письмах постоянно цитирует Эпикура,
замечая: «Я перехожу в лагерь противника — не как перебежчик, а как разведчик».

Эта книга — уникальный эксперимент по синтезу двух мощнейших практических фило-
софий человечества.

Стоицизм дает нам броню. Он защищает наш разум от хаоса внешнего мира, критики,
неудач и экзистенциального страха. Он учит нас говорить «нет» тому, что нас разрушает.

• Гедонизм дает нам нектар. Он наполняет защищенное стоической броней пространство
вкусом, цветом, ароматом и смыслом. Он учит нас говорить «да» простым, доступным радо-
стям жизни здесь и сейчас.

Без стоицизма гедонист хрупок и беззащитен перед первыми же ударами судьбы. Без
гедонизма стоик рискует превратиться в безжизненную, хоть и прочную, статую.

— —

Урок 1. Граница мира: Дихотомия контроля и Свобода желаний

Начать наше путешествие мы обязаны с фундаментального правила, на котором стоят
обе наши философии. Если вы не усвоите его, все последующие практики будут бесполезны.

Мы ежедневно сливаем до 80% своей ментальной энергии на две вещи:
1. Попытки контролировать то, что нам неподвластно (чужие мысли, погоду, пробки,

экономику, прошлое).
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2. Погоню за навязанными, сложными желаниями, которые обещают счастье, но прино-
сят лишь тревогу.

Сегодня мы соединим стоическую «Дихотомию контроля» Эпиктета и гедонистическую
«Классификацию желаний» Эпикура, чтобы провести четкую границу вокруг своего душев-
ного покоя.

— —

Философский базис:

Взгляд Стоика (Эпиктет):
> «Одно подвластно нам, другое — нет. Подвластны нам наше мнение, стремление, жела-

ние, уклонение — одним словом, все наши дела. Не подвластны нам наше тело, имущество,
слава, чины — словом, все, что не наше дело».

Если вы расстраиваетесь из-за того, что кто-то вас подрезал на дороге или начальник
сегодня не в духе — вы добровольно отдаете ключи от своего настроения внешнему миру. Вы
пытаетесь контролировать неподконтрольное.

Взгляд Гедониста (Эпикур):
Эпикур разделил все наши желания на три категории:
1. Естественные и необходимые: Утолить голод, жажду, иметь тепло, крышу над головой

и безопасность. Их легко удовлетворить, они дают истинное удовольствие.
2. Естественные, но не необходимые: Изысканная еда, дорогое вино, роскошный дом.

Они делают жизнь приятнее, но их отсутствие не причиняет страданий.
3. Неестественные и ненужные: Слава, власть, статус, погоня за последней моделью

смартфона ради одобрения окружающих. Они порождают вечную тревогу и никогда не при-
носят насыщения.

Практика дня: «Двойное сито»

Сегодня в течение дня, как только вы почувствуете раздражение, суету или сильное
импульсивное желание что-то получить/купить, пропустите эту ситуацию через «Двойное
сито»:

1. Сито Стоика (Контроль): Спросите себя: «Зависит ли то, о чем я сейчас переживаю,
напрямую от моих действий?»

• Если НЕТ — мысленно скажите стоическую формулу: «К моему делу это не относится»
— и перенаправьте внимание на то, что вы делаете прямо сейчас (на свои руки, дыхание или
задачу).

• Если ДА — составьте одно простое физическое действие, которое вы можете сделать
прямо сейчас.

2. Сито Гедониста (Желание): Если вы чего-то страстно захотели, спросите себя: «К
какому типу относится это желание? Что произойдет со мной, если я этого не получу?»

Отрежьте неестественные и ненужные желания статуса и одобрения. Сфокусируйтесь
на получении удовольствия от самого простого и доступного прямо сейчас (вкус кофе, тепло
солнца, удобное кресло).
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— —

Тетрадь действий (Заполните поля в конце дня):

• Какое внешнее событие сегодня пыталось вывести вас из равновесия?
__________________________________________________________________

• Как вы применили к нему «Сито Стоика»? Удалось ли вам вернуть фокус на свои дей-
ствия?

__________________________________________________________________

• Какое желание (или импульс к покупке/действию) вы сегодня
поймали? Как вы классифицировали его по Эпикуру?
__________________________________________________________________

• Шкала внутренней автономии:

* Ваша главная «победа упрощения» за сегодня:
__________________________________________________________________

> Мысль дня для вашего блокнота:
> «Стоический щит отсекает то, что я не могу изменить. Гедонистический фильтр уби-

рает то, что мне не нужно хотеть. На стыке этих двух сил рождается моя абсолютная свобода».

— —

Переверните страницу, когда будете готовы к Уроку 2. «Взгляд сверху: Масштабирование
проблем и Космический гедонизм»

Урок 2. Взгляд сверху: Масштабирование проблем и Космический гедонизм

Большинство наших страданий рождаются из-за «туннельного зрения». Когда мы стал-
киваемся с проблемой — будь то критика начальника, сломанный кран или личная неудача —
она раздувается до размеров всей Вселенной, заслоняя собой всё остальное. Мы становимся
заложниками момента, забывая о масштабах жизни.

Сегодня мы соединим стоическую технику «Взгляда сверху» и гедонистическое «Восхи-
щение материей», чтобы вернуть себе правильную перспективу.

— —

Философский базис:

Взгляд Стоика (Марк Аврелий):
Римский император часто напоминал себе: «Нужно смотреть на человеческие дела

сверху, как бы с какой-то высокой точки». Представьте города, армии, сельские работы, сва-
дьбы и похороны, рождающиеся и умирающие цивилизации. В масштабе веков и галактик ваша
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сегодняшняя «катастрофа» — лишь крошечная точка, почти неразличимая на ткани бытия.
Это не обесценивание, это освобождение. Когда проблема становится маленькой, она пере-
стает парализовать.

Взгляд Гедониста (Лукреций):
Последователь Эпикура, поэт Лукреций, призывал наслаждаться величием природы

(природой вещей). Когда стоик уменьшает проблему, гедонист расширяет восприятие красоты.
Если вы — лишь песчинка в космосе, то сам факт того, что эта песчинка может мыслить, чув-
ствовать вкус спелого яблока и видеть свет далеких звезд, является величайшим, почти невоз-
можным даром. Это «Космический гедонизм» — радость от того, что вы являетесь частью
этого грандиозного танца атомов.

— —

Нейробиологический базис:

Когда мы зациклены на проблеме, активна Дефолт-система мозга (DMN), связанная
с самокопанием и социальными страхами. Практика «Взгляда сверху» активирует темен-
ную кору, отвечающую за пространственное мышление, и вызывает состояние Awe (Удивле-
ния/Благоговения). Это состояние резко снижает уровень цитокинов (маркеров воспаления) и
отключает «шум» эго. Мозг переключается из режима выживания в режим созерцания.

— —

Практика дня: «Космический зум»

Сегодня, когда вы почувствуете тяжесть от текущих дел или стресс, уделите 5 минут тех-
нике «Космического зума»:

1. Уровень 1 (Микро): Закройте глаза и осознайте себя в своей комнате. Визуализируйте
свою проблему как тяжелый предмет у вас в руках.

2. Уровень 2 (Мезо): Мысленно поднимитесь над домом, городом, страной. Посмотрите,
сколько миллионов людей сейчас так же куда-то спешат, радуются или горюют. Ваша проблема
всё еще в руках, но она стала крошечной пылинкой в масштабе города.

3. Уровень 3 (Макро): Поднимитесь над планетой. Увидьте Землю как «бледно-голубую
точку» в пустоте. Здесь нет шума, нет дедлайнов, нет обид. Есть только вечный покой и величие
космоса.

4. Возврат: Вернитесь в свое тело, но сохраните это ощущение масштаба. Скажите себе:
«Я — маленькая часть огромного целого. Моя проблема ничтожна, но моя способность чув-
ствовать этот мир — грандиозна».

— —

Тетрадь действий:

• Какую ситуацию вы сегодня «масштабировали»?
__________________________________________________________________
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• На каком этапе визуализации (дом, город, космос) вы почувствовали реальное облег-
чение?

__________________________________________________________________

• Что вы почувствовали в теле, когда осознали себя крошечной частью Вселенной? (Лег-
кость, мурашки, расслабление плеч):

__________________________________________________________________

Запишите одну вещь в окружающем мире, которая сегодня показалась вам удивительно
красивой благодаря смене масштаба:

__________________________________________________________________

> Мысль дня для вашего блокнота:
> «Стоицизм учит меня, что я — ничто в сравнении со Вселенной, и это дарит мне покой.

Гедонизм учит меня, что я — это глаза Вселенной, смотрящие на саму себя, и это дарит мне
восторг».

— —

Переверните страницу, когда будете готовы к Уроку 3. «Memento Mori и Carpe Diem: Как
конечность жизни создает её вкус».

Урок 3. Memento Mori и Carpe Diem: Как конечность жизни создает её вкус

Мы привыкли избегать мыслей о смерти. В современной культуре это считается чем-
то мрачным, депрессивным или «негативным». Мы живем так, будто в нашем распоряжении
целая вечность, и поэтому позволяем себе тратить часы на пустые споры, дни — на обиды, а
годы — на нелюбимую работу.

Сегодня мы соединим две самые известные формулы древности: стоическое Memento
Mori («Помни о смерти») и гедонистическое Carpe Diem («Лови момент»). Мы увидим, что
осознание конца — это не яд, а самый сильный в мире усилитель вкуса жизни.

— —

Философский базис:

Взгляд Стоика (Сенека):
Сенека в трактате «О краткости жизни» писал: «Вы живете так, словно вам суждено жить

вечно… вы боитесь всего, как смертные, а желаете всего, как бессмертные». Стоик использует
мысль о смерти как инструмент предельной честности. Если бы этот день был последним, стал
бы ты тратить его на этот конфликт? Стал бы ты так сильно переживать из-за сломанной вещи?
Смерть — это фильтр, который мгновенно отсекает всё наносное, оставляя только истинно
важное: твой характер и твои поступки.

Взгляд Гедониста (Гораций / Эпикур):
Для гедониста смерть — это не повод для страха (ведь «пока мы есть, смерти нет, когда

смерть есть — нас нет»), а повод для интенсивности. Carpe diem, quam minimum credula postero
— «Лови момент, как можно меньше веря будущему». Если жизнь — это пир, который когда-
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нибудь закончится, то каждый глоток вина, каждый разговор и каждый закат становятся бес-
ценными именно из-за своей конечности. Дефицит времени создает его колоссальную цен-
ность.

— —

Нейробиологический базис:

Исследования в рамках Теории управления страхом смерти (TMT) показывают: когда
люди осознанно (но без паники) размышляют о конечности бытия, их ценностные ориентиры
смещаются от внешних (деньги, статус) к внутренним (близость, личностный рост, благодар-
ность).

С точки зрения химии мозга, осознание «дедлайна» активирует префронтальную кору,
которая подавляет импульсивное поведение и заставляет мозг фокусироваться на качествен-
ных стимулах. Это повышает выработку серотонина (чувство удовлетворения) вместо беско-
нечной дофаминовой гонки за будущим.

— —

Практика дня: «Последний пир»

Сегодня вы проживете один час своего дня (например, обед или прогулку) в режиме
«Последнего пира».

1. Стоическая настройка: Перед началом скажите себе: «Этот момент уникален. У меня
нет гарантий, что я увижу завтрашний рассвет. Это не страшно, это делает текущую минуту
драгоценной».

2. Гедонистическое погружение: В течение этого часа не отвлекайтесь на телефон, ново-
сти или мысли о проблемах.

• Если вы едите — почувствуйте каждый оттенок вкуса, словно вы пробуете это блюдо
впервые и в последний раз.

• Если вы идете по улице — вдыхайте воздух так, будто это редчайший аромат.
• Если вы говорите с кем-то — слушайте человека так, будто он сообщает вам самую

важную тайну в мире.
3. Фиксация: Заметьте, как меняется ваше восприятие реальности, когда вы убираете из

него иллюзию бесконечного будущего.

— —

Тетрадь действий:

• Какой час дня вы выбрали для практики «Последний пир»?
__________________________________________________________________

• Что вы почувствовали, когда применили фильтр Memento Mori к текущим делам? (Что
из ваших забот сразу показалось мелким и ненужным?):

__________________________________________________________________
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• Как изменился вкус (или ощущение) привычных вещей в режиме Carpe Diem?
__________________________________________________________________

• Шкала интенсивности жизни:

* Запишите одну вещь, которую вы больше не хотите откладывать «на потом» после этого
урока:

__________________________________________________________________

> Мысль дня для вашего блокнота:
> «Стоицизм напоминает мне, что песочные часы моей жизни текут прямо сейчас. Гедо-

низм учит меня любоваться золотым блеском каждой падающей песчинки. Я не боюсь конца,
я праздную наличие начала».

— —

Переверните страницу, когда будете готовы к Уроку 4. «Аскеза ради наслаждения: Кон-
трастный душ для души и тела».

Урок 4. Аскеза ради наслаждения: Перезагрузка датчиков радости

Мы живем в мире избытка. Наши предки сочли бы нашу повседневную жизнь раем: у
нас есть горячая вода, мягкие постели, еда из любого уголка мира и бесконечные развлечения
в кармане. Но здесь кроется ловушка — гедонистическая адаптация. Мозг быстро привыкает
к комфорту, и то, что вчера казалось роскошью, сегодня становится «нормой», а завтра —
скучной рутиной. Мы перестаем чувствовать вкус жизни, потому что наши рецепторы забиты
избыточной стимуляцией.

Сегодня мы соединим стоическую добровольную аскезу и гедонистический закон контра-
ста, чтобы вернуть себе способность получать острое удовольствие от самых простых вещей.

— —

Философский базис:

Взгляд Стоика (Сенека):
Сенека советовал: «Выдели несколько дней, в течение которых ты будешь довольство-

ваться самой скудной и дешевой пищей, грубой и суровой одеждой, и при этом спрашивай
себя: того ли я боялся?». Стоик практикует дискомфорт, чтобы убить страх перед потерей.
Если ты знаешь, что можешь быть счастлив, питаясь хлебом и водой, тебя невозможно запугать
или купить. Аскеза для стоика — это тренировка свободы.

Взгляд Гедониста (Эпикур):
Эпикур не был сторонником излишеств именно потому, что излишества притупляют чув-

ства. Он говорил: «Богатство, требуемое природой, конечно и легко достижимо; а богатство,
требуемое праздными мнениями, простирается в бесконечность». Для истинного гедониста
аскеза — это стратегическая пауза. Самая вкусная еда в мире — это кусок простого хлеба,
когда ты по-настоящему голоден. Самая мягкая постель — это пол после долгого похода. Кон-
траст — лучший повар и лучший дизайнер.



А.  Тищенко.  «Практическая тетрадь стоика и гедониста. 21 практический урок стоицизма и гедонизма»

13

— —

Нейробиологический базис:

Постоянный комфорт приводит к снижению чувствительности D2-дофаминовых рецеп-
торов. Мозгу требуется всё больше стимулов, чтобы выдать ту же порцию радости. Кратко-
срочная аскеза (например, пост или отказ от девайсов) работает как «кнопка перезагрузки».
Когда мы лишаем себя привычного стимула, рецепторы восстанавливают чувствительность.
Это называется дофаминовой сенсибилизацией. После такой паузы обычная прогулка в парке
или простая трапеза вызывают такой же выброс гормонов счастья, какой раньше требовал
дорогого ресторана или покупки новой вещи.

— —

Практика дня: «Микро-аскеза и Награда»

Сегодня выберите одну зону своего комфорта и сознательно откажитесь от неё на время,
чтобы в конце дня насладиться ею с двойной силой.

1. Выбор аскезы (Стоический этап):
• Вариант А: Откажитесь сегодня от сахара и любых десертов.
• Вариант Б: Примите в конце душа холодную воду (контрастный душ).
• Вариант В: Откажитесь от использования лифта — только лестница.
• Вариант Г: Сделайте перерыв в использовании соцсетей на 6 часов.
2. Проверка страхом: Во время аскезы наблюдайте за своим раздражением. Спрашивайте

себя: «Это ли самое страшное, что может случиться?» Почувствуйте свою силу быть выше
обстоятельств.

3. Осознанная награда (Гедонистический этап): После завершения периода аскезы вер-
нитесь к удовольствию, но делайте это медленно. Если вы не ели сахар — съешьте одно яблоко,
смакуя его сладость так, словно это сложный десерт. Если принимали холодный душ — насла-
дитесь теплом одежды и чая.

— —

Тетрадь действий:

• Какую микро-аскезу вы сегодня выбрали?
__________________________________________________________________

• В какой момент вам было сложнее всего? О чем шептал ваш «внутренний изнеженный
раб»?

__________________________________________________________________

• Опишите ощущения после возвращения к комфорту. Стало ли удовольствие ярче?
__________________________________________________________________

• Шкала чувствительности:
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* Ваш главный вывод: от какого излишества вы могли бы отказаться навсегда, чтобы
сделать жизнь качественнее?

__________________________________________________________________

> Мысль дня для вашего блокнота:
> «Стоицизм учит меня добровольно входить в холодную воду, чтобы я перестал её

бояться. Гедонизм учит меня выходить из нее, чтобы я впервые за долгое время по-настоящему
почувствовал тепло солнца».

— —

Переверните страницу, когда будете готовы к Уроку 5. «Amor Fati: Любовь к судьбе и
искусство находить вкус в неизбежном»

Урок 5. Amor Fati: Любовь к судьбе и искусство находить вкус в неизбежном

Большую часть своей жизни мы тратим силы, энергию и нервы, борясь с тем, что уже
произошло или что неизбежно. Мы ненавидим дождь, когда он идет; злимся на пробки, кото-
рые уже есть; переживаем из-за ошибок, которые уже сделаны; страдаем от поведения других
людей, которые не собираются меняться. Эта борьба с реальностью — самый верный путь к
хроническому стрессу.

Сегодня мы соединим стоическую практику Amor Fati («Любовь к судьбе») с гедони-
стическим искусством находить скрытый вкус даже в самых нежелательных, но неизбежных
обстоятельствах.

— —

Философский базис:

Взгляд Стоика (Марк Аврелий / Эпиктет):
Amor Fati — это не пассивная покорность. Это не просто принятие того, что происходит,

а активная любовь к судьбе. Марк Аврелий писал: «Люби то, что тебе прислала судьба, ибо
что могло быть более подходящим для тебя?» Для стоика все, что случается, происходит по
определенной логике, как часть великого замысла Вселенной. Наша задача — не бороться с
этой неизбежностью, а найти в ней урок, возможность для роста или просто идеально вписать
ее в общую картину. Если стена на твоем пути, ты можешь биться об нее головой или найти
в ней опору, чтобы перелезть.

Взгляд Гедониста (Эпикур):
Эпикур не призывал любить страдания, но он учил, что если что-то неизбежно, то наи-

высшее удовольствие — это атараксия (безмятежность духа), которая достигается, когда ты
перестаешь сопротивляться фактам. Если дождь идет, истинный гедонист не будет проклинать
небо. Он найдет удовольствие в запахе мокрой земли, звуке капель по крыше, уютном пледе
и чашке горячего чая. Он не меняет реальность, но меняет свою рамку восприятия, активно
ища источник наслаждения даже в дискомфорте.

— —
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Нейробиологический базис:

Когда мы сопротивляемся неизбежному, в мозге активируется передняя поясная кора
(ACC), которая регистрирует конфликт и ошибку. Это приводит к выбросу кортизола, повы-
шению тревожности и чувству беспомощности.

Практика Amor Fati и сознательный поиск позитивных аспектов (когнитивный рефрей-
минг) активирует дорсолатеральную префронтальную кору (dlPFC). Эта область помогает нам
переоценивать ситуацию, снижать эмоциональный отклик амигдалы и находить конструктив-
ные решения. Более того, активный поиск «вкуса» в неизбежном (например, наслаждение
музыкой в пробке) стимулирует мезолимбический дофаминовый путь, выделяя микродозы
дофамина. Мы буквально «награждаем» себя за то, что перестали страдать, и начали искать
ресурсы.

— —

Практика дня: «Алхимик обстоятельств»

Сегодня выберите одну ситуацию, которая вызывает у вас раздражение, недовольство
или с которой вы активно боретесь (пробки, плохая погода, отмененная встреча, чье-то неже-
лательное поведение). Пропустите её через процесс «Алхимика обстоятельств»:

1. Стоическое принятие (Amor Fati): Глубоко вдохните и выдохните. Скажите себе: «Это
уже произошло / это происходит / это неизбежно. Я принимаю это. Я не могу это изменить.
Но я могу изменить свое отношение к этому».

2. Гедонистический поиск «вкуса»: Теперь активно и сознательно найдите минимум 3
позитивных или нейтральных, но приятных аспекта в этой ситуации, или благодаря этой ситу-
ации.

• Пример: Стою в пробке.
* 1. Могу послушать новый интересный подкаст.
* 2. Могу насладиться теплом в машине и уютным уединением.
* 3. Могу понаблюдать за облаками в окне или забавными надписями на машинах.
• Пример: Идет дождь, а у меня планы на прогулку.
* 1. Могу насладиться запахом дождя, сидя у окна.
* 2. Могу уютно провести время дома с книгой, что давно откладывал.
* 3. Могу наконец-то надеть тот яркий дождевик, который купил.
3. Выбор и смакование: Выберите один из найденных аспектов и полностью погрузитесь

в него. Позвольте себе почувствовать удовольствие.

— —

Тетрадь действий:

• Ситуация, которую вы сегодня «алхимизировали» (только факты, без эмоций):
__________________________________________________________________

• Как вы чувствовали себя ДО применения практики (сопротивление, раздражение)?
__________________________________________________________________
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• Какие 3 «вкуса» вы нашли в этой неизбежной ситуации?
1.
__________________________________________________________________
2.
__________________________________________________________________
3.
__________________________________________________________________

• Какой «вкус» вы выбрали для смакования? Что вы при этом чувствовали?
__________________________________________________________________

• Шкала внутренней свободы:

* Что вы поняли о своей способности находить радость даже там, где её не видно?
__________________________________________________________________

> Мысль дня для вашего блокнота:
> «Стоик говорит: „Что случается, то случается“. Гедонист шепчет: „И это может быть

вкусно“. В моей власти — не только смириться с неизбежным, но и найти в нем свой уникаль-
ный, глубокий смысл».

— —

Переверните страницу, когда будете готовы к Уроку 6. «Внутренняя цитадель: Отстра-
нение от внешнего и Глубина собственного тела».

Урок 6. Внутренняя цитадель: Отстранение от внешнего и глубина собствен-
ного тела

Мы живем в эпоху «вывернутого наизусть» внимания. Смартфоны, уведомления, чужие
мнения и бесконечные новости заставляют наш разум постоянно находиться снаружи. Мы чув-
ствуем себя уязвимыми, потому что наш центр тяжести перенесен во внешние объекты, кото-
рыми мы не управляем. Если мир шумит — мы шумим, если мир злится — мы злимся.

Сегодня мы соединим стоическую концепцию «Внутренней цитадели» с гедонистиче-
ским фокусом на чувственном присутствии в теле, чтобы вернуть себе право быть хозяином
в собственном доме.

— —

Философский базис:

Взгляд Стоика (Марк Аврелий):
Марк Аврелий ввел понятие «Внутренней цитадели» (hegemonikon). Он писал: «Помни,

что разум твой становится непобедимым, когда, сосредоточившись в себе, он довольствуется
собой… Посему дух, свободный от страстей, — это настоящая цитадель: ведь у человека нет
более крепкого оплота». Для стоика тело и разум — это единственное место, где вы обладаете
абсолютной властью. Внешний мир может отобрать у вас имущество или свободу, но он не
может заставить вас думать определенным образом, если вы сами этого не позволите.
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Взгляд Гедониста (Эпикур):
Эпикур считал, что основой любого удовольствия является здоровье тела и спокойствие

души (атараксия). Он учил, что величайшее наслаждение — это просто чувствовать, что ты
жив и твое тело функционирует без боли. Гедонист не бежит из тела, он возвращается в него
как в самый уютный и роскошный храм. Радость от осознания своего дыхания, биения сердца
и тепла кожи — это самый надежный и неисчерпаемый источник удовольствия, который всегда
с вами.

— —

Нейробиологический базис:

За наше умение чувствовать себя изнутри отвечает инсулярная кора (островок). Она
обрабатывает сигналы интероцепции — сердцебиение, дыхание, мышечный тонус. Когда мы
слишком сфокусированы на внешнем (экстероцепция), островок подавляется «шумом» внеш-
него мира, и мы теряем контакт с собой, что ведет к тревоге и чувству потери контроля.

Практика возвращения внимания в тело активирует парасимпатическую нервную
систему через блуждающий нерв. Это снижает активность Дефолт-системы мозга (DMN), кото-
рая обычно занята пережевыванием прошлых обид или страхов о будущем. Фокус на телесных
ощущениях буквально «заземляет» нейронную активность, переводя мозг в режим энергосбе-
режения и восстановления.

— —

Практика дня: «Возвращение в Гвань»

Сегодня 3—4 раза в течение дня (особенно в моменты суеты или когда вы чувствуете
раздражение от людей/новостей) выполняйте практику «Возвращение в Гавань» на 2 минуты:

1. Стоическое закрытие врат: Мысленно представьте, что вы закрываете массивные
ворота своей цитадели. Весь внешний мир — шум, дедлайны, чужие слова — остается сна-
ружи. Они не могут войти без вашего разрешения.

2. Гедонистическое сканирование: Перенесите всё внимание внутрь тела.
• Почувствуйте опору под стопами. Ощутите, как земля или пол держат вас.
• Почувствуйте движение воздуха в ноздрях — прохладный вдох, теплый выдох.
• Ощутите вес своих рук. Расслабьте плечи и челюсть.
3. Смакование бытия: Улыбнитесь самому факту того, что ваше тело живет. Скажите

себе: «Здесь, внутри, я в полной безопасности. Здесь я чувствую жизнь в её чистом виде. Это
мой личный храм удовольствия».

— —

Тетрадь действий:

• Что сегодня больше всего «вытягивало» ваше внимание наружу? (Новости, соцсети,
конкретный человек):

__________________________________________________________________
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• Опишите момент, когда вы «закрыли ворота». Какое облегчение вы почувствовали?
__________________________________________________________________

• Какое самое приятное физическое ощущение вы обнаружили в своем теле во время
практики?

__________________________________________________________________

• Шкала внутренней стабильности:

* Запишите, как изменилось ваше восприятие внешнего мира после того, как вы поси-
дели в своей «Цитадели» 2 минуты:

__________________________________________________________________

> Мысль дня для вашего блокнота:
> «Мир может бушевать сколько угодно, но внутри моей цитадели всегда тишина. Мое

тело — это не просто инструмент для работы, это мой самый близкий друг и тихая гавань, где
я всегда могу найти покой и наслаждение».

— —

Переверните страницу, когда будете готовы к Уроку 7. «Превращение препятствия в
путь: Стоический рычаг и Гедонистический азарт»

Урок 7. Превращение препятствия в путь: Стоический рычаг и Гедонистиче-
ский азарт

В жизни каждого из нас постоянно что-то идет не по плану. Проекты буксуют, техника
ломается, люди подводят. Обычно мы воспринимаем это как досадную помеху, которая отда-
ляет нас от «настоящей» счастливой жизни. Мы ждем, когда препятствие исчезнет, чтобы нако-
нец-то расслабиться. Но что, если само препятствие — это и есть лучший материал для сча-
стья и силы?

Сегодня мы соединим знаменитый принцип Марка Аврелия «Препятствие становится
путем» с гедонистическим азартом исследователя, превращая любую преграду в топливо для
нашего внутреннего огня.

— —

Философский базис:

Взгляд Стоика (Марк Аврелий):
Император писал: «Действию может что-нибудь помешать, но ничто не может помешать

намерениям и склонностям… Препятствие к действию способствует самому действию, и то,
что стояло на пути, становится самим путем». Стоик уподобляет свой разум мощному пла-
мени: чем больше в него бросают дров (проблем), тем жарче оно разгорается. Препятствие —
это не стена, это тренажер. Сложный клиент тренирует терпение, поломка машины тренирует
выдержку. Любая помеха — это рычаг, позволяющий поднять ваш характер на новую высоту.

Взгляд Гедониста (Эпикур / Психология Потока):



А.  Тищенко.  «Практическая тетрадь стоика и гедониста. 21 практический урок стоицизма и гедонизма»

19

Эпикуреец знает, что скука — такой же враг счастья, как и боль. Препятствие — это
вызов, который превращает скучную рутину в увлекательную игру. Гедонистический азарт
заключается в поиске изящного решения. Если стоик видит в проблеме тренировку воли, то
гедонист видит в ней головоломку. Удовольствие здесь рождается из процесса преодоления, из
осознания собственной компетентности и мастерства. Чем сложнее уровень в игре, тем больше
дофамина приносит победа.

— —

Нейробиологический базис:

Когда мы воспринимаем препятствие как угрозу, мозг включает амигдалу — мы чув-
ствуем стресс и паралич. Но если мы сознательно меняем фрейм на «вызов», активируется
тегментальная область мозга (центр дофаминовой системы).

Вместо кортизолового замирания мы получаем порцию норадреналина и дофамина. Это
сочетание создает состояние «боевого возбуждения» или Потока (Flow), описанного Михаем
Чиксентмихайи. В этом режиме мозг работает на пике продуктивности, а время летит неза-
метно, принося глубокое биологическое удовольствие от процесса «борьбы».

— —

Практика дня: «Переворот рычага»

Сегодня, как только вы столкнетесь с любой помехой (от очереди в магазине до серьезной
рабочей заминки), немедленно сделайте две вещи:
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