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Аннотация
Устали выбирать между жесткостью и уязвимостью? Данная

книга предлагает вам третий путь. Эта книга — о силе, которая
рождается не из брони, а из целостности. О том, как ваша
природная чуткость и эмпатия могут стать главным ресурсом, а
не слабым местом.

Вы узнаете, как развить эмоциональную стойкость, которая
позволяет выдерживать стресс, не очерствев. Как выстраивать
здоровые границы с спокойной уверенностью, а не с агрессией.
Как практиковать заботу о себе как основу для устойчивости и где
найти ту самую внутреннюю опору, которую невозможно сломать.

Это руководство для тех, кто хочет отказаться от
изматывающей роли «железной леди» и обнаружить, что
настоящая мощь — в гармонии стойкого стержня и мягкого
сердца. Пора перестать ломать себя под чужие ожидания и



 
 
 

собрать свою уникальную силу — по-настоящему прочную и
человечную.



 
 
 

Содержание
Введение: Инструкция к внутренней крепости 5
ЧАСТЬ 1. Архитектуру контроля 13

Глава 1. Дихотомия контроля 13
Глава 2. Атараксия — состояние
невозмутимости

24

Глава 3. Просохе — внимание к моменту и
стоическая осознанность

33

Глава 4. Внутренняя цитадель 40
Глава 5. Гегемоникон — ваш командный
центр

48

Глава 6. Каталепсис — объективное
восприятие фактов

58

Конец ознакомительного фрагмента. 62



 
 
 

Маркус Цуккиний
Словарь стоика:

Ежедневные практики
и цитаты для

невозмутимости ума
 

Введение: Инструкция
к внутренней крепости

 
Вы когда-нибудь чувствовали, что ваша жизнь — беско-

нечная череда уведомлений, на которые надо немедленно от-
вечать? Что каждый день подкидывает вам свежий повод для
тревоги, а вы устали быть эластичным — бесконечно тянуть-
ся, прогибаться, подстраиваться и надеяться, что в этот раз
вас не разорвёт на части?

Добро пожаловать в реальность XXI века. Мы живём
в эпоху, которая систематически бьёт по нашей способ-
ности сохранять внутреннее равновесие. Информационный
шум, соцсети, культура вечной доступности, экономическая
нестабильность, климатические тревоги, карьерные требо-
вания, необходимость быть хорошим родителем, партнёром,



 
 
 

профессионалом, другом — и всё одновременно. Мир орёт
с экранов смартфонов, а мы не можем даже просто закрыть
глаза и сказать «стоп». Потому что если замолчим на минуту
— пропустим что-то важное. Или нас сочтут недостаточно
эффективными.

Знакомо? Тогда слушайте.
Всё, что вы сейчас чувствуете — тревогу, истощение, раз-

дражение, ощущение, что вами управляют обстоятельства,
а не вы сами — уже пережили две тысячи лет назад. Да-
да, именно так. Римские стоики, которых мы слишком часто
воспринимаем как сухих моралистов в тогах, на самом деле
были практическими психологами своей эпохи. Они жили
во времена не менее хаотичные, чем наши: политические пе-
ревороты, войны, эпидемии, социальные катаклизмы. И они
нашли способ не просто выживать — они научились процве-
тать в этом безумии.

Они создали операционную систему для ума. Систему,
которая позволяла им оставаться твёрдыми, когда всё во-
круг рушилось. Которая давала им возможность сохранять
ясность мышления, когда другие сходили с ума от страха.
Которая позволяла им действовать эффективно, когда об-
стоятельства складывались против них.

И самое удивительное: эта система работает до сих пор.
Она не устарела. Ей не нужны интернет, специальное обо-
рудование или финансовые вложения. Всё, что требуется —
ваш разум и готовность с ним работать.



 
 
 

Но есть одна проблема. Стоицизм, как его часто препо-
дают, превратился в набор красивых цитат для Instagram.
«Будь невозмутим», «принимай то, что не можешь изме-
нить» — звучит вдохновляюще. Только как это сделать? Где
конкретная инструкция? Где пошаговый алгоритм, который
превращает красивые слова в рабочий инструмент?

Эта книга — не сборник афоризмов. Это практическое
руководство по ментальной самозащите. Это ваш персональ-
ный тренировочный лагерь для разума, где каждая глава —
конкретное упражнение, а каждый термин — не абстракция,
а рабочий механизм.

Я написал эту книгу, потому что устал видеть людей, ко-
торые сдаются. Которые позволяют внешнему хаосу прони-
кать в их внутренний мир и разрушать его. Которые жи-
вут в состоянии постоянной реактивности, будто они мячи
для пинг-понга, и каждый удар судьбы отбрасывает их в но-
вую, непредсказуемую сторону. Я хочу дать вам инструмен-
ты, чтобы перестать быть мячом и стать игроком. Тем, кто
сам решает, куда и с какой силой бить.

Структура книги продумана до мелочей. Мы не будем
прыгать от одной идеи к другой. Мы будем строить вашу
внутреннюю крепость шаг за шагом, кирпичик за кирпичи-
ком.

Часть первая — фундамент. Здесь мы разберём архитек-
туру вашего контроля. Что в ваших силах, а что — нет? Как
перестать тратить энергию на то, что вам неподвластно, и



 
 
 

направить её на то, что вы можете изменить? Как научиться
быть осознанным в каждый момент, а не просыпаться раз в
неделю с мыслью «как я вообще здесь оказался?» Это ваш
базовый уровень защиты, ваша операционная система.

Часть вторая — ваше отношение к судьбе и трудностям.
Потому что проблемы неизбежны. Вопрос не в том, случа-
ются ли они с вами, а в том, как вы на них реагируете. Мы
научимся любить свою судьбу, какой бы странной она ни бы-
ла. Мы освоим технику предвосхищения трудностей, кото-
рая превращает страх в готовность. Мы поймём, что препят-
ствие — не преграда, а путь. И мы будем помнить о смертно-
сти, но не как о мрачной неизбежности, а как о самом мощ-
ном источнике мотивации жить полной жизнью здесь и сей-
час.

Часть третья — четыре главные добродетели стоиков:
практическая мудрость, мужество, справедливость и уме-
ренность. Звучит старомодно? Возможно. Но я покажу вам,
что это самые современные и практичные инструменты для
решения повседневных задач. Как принять правильное ре-
шение, когда у вас нет всей информации? Как действовать,
когда вам страшно? Как оставаться честным в мире, который
поощряет обман? Как сохранять самодисциплину, когда хо-
чется всё бросить? Вы получите ответы на все эти вопросы.

Часть четвёртая — ваше взаимодействие с другими
людьми. Потому что вы не живёте в вакууме. Вы посто-
янно сталкиваетесь с критикой, хамством, манипуляция-



 
 
 

ми, несправедливостью. Как оставаться стойким, когда вас
оскорбляют? Как помогать другим, не выгорая самому? Как
строить отношения, не жертвуя своей автономией? Это гла-
ва о социальной мудрости.

И завершающая часть — ваш личный кодекс стойкости.
Три шага, которые превратят философию из теории в еже-
дневную практику. Чек-лист, по которому вы будете сверять
свою жизнь каждый день.

Я хочу, чтобы вы поняли одну важную вещь с самого на-
чала: эта книга — не для пассивного чтения. Это учебник.
Это инструментарий. Вы будете выполнять упражнения. Вы
будете возвращаться к уже прочитанным главам и перечиты-
вать их, потому что восприятие будет меняться. Вы будете
спорить со мной внутри своей головы — и это прекрасно,
потому что так рождается настоящее понимание.

Вы будете вести дневник. Да, тот самый дневник, который
вы обещали себе завести последние пять лет и который за-
брасывали через три дня. Но теперь у вас будет структура,
система, конкретные вопросы, на которые надо отвечать. И
я обещаю: если вы пройдёте весь путь до конца, вы не узнае-
те себя в зеркале. Вы станете спокойнее, увереннее, продук-
тивнее. Вы перестанете тратить время на пустые пережива-
ния и начнёте действовать. Вы станете тем человеком, кото-
рый принимает удары судьбы и не падает, а использует их
импульс для движения вперёд.

Но давайте сразу расставим точки над i. Стоицизм — не



 
 
 

про подавление эмоций. Это не про то, чтобы стать бесчув-
ственным роботом, который никак не реагирует на мир. Это
про то, чтобы выбрать, на что именно вы будете реагировать
и с какой интенсивностью. Это про то, чтобы перестать быть
жертвой своих автоматических реакций и стать их хозяином.
Вы всё ещё будете злиться, бояться, грустить, радоваться —
но это будет осознанный выбор, а не вынужденная реакция.
И это колоссальная разница.

Я буду говорить с вами жёстко. Иногда даже резко. Пото-
му что мягкие советы типа «будьте добрее к себе» не рабо-
тают, когда у вас кризис на работе, а начальник орёт так, что
стены дрожат. Вам нужны не поглаживания по голове, а чёт-
кий алгоритм действий. Вы хотите знать: «Что делать, когда
всё идёт не по плану?» — и я дам вам этот алгоритм.

Каждая глава построена по одному принципу. Сначала мы
разбираем термин — что это такое, как это понимали стои-
ки, как это применимо сейчас. Потом — конкретные практи-
ки: упражнения, которые вы можете делать прямо в момен-
те. Затем — примеры из жизни: как это работает в реальных
ситуациях. И в конце — задание на день или на неделю.

Я не буду вас щадить. Я буду заставлять вас смотреть
правде в глаза. Вы узнаете, сколько времени вы тратите на
бесполезные тревоги. Вы увидите, как часто вы пытаетесь
контролировать то, что вам неподвластно. Вы поймёте, как
много энергии уходит на то, что не имеет значения. И вы из-
мените это.



 
 
 

Но я также не буду вас обманывать. Стоицизм — не вол-
шебная таблетка. Это не путь наименьшего сопротивления.
Это тяжёлая работа. Это ежедневная тренировка, как в спор-
те. Если вы перестанете тренироваться, ваша ментальная
форма начнёт падать. Но хорошая новость: чем дольше вы
тренируетесь, тем проще становится. Тем естественнее ста-
новятся эти реакции. Тем быстрее вы возвращаетесь в состо-
яние равновесия после удара. Вы становитесь несгибаемы-
ми, но не жёсткими — вы становитесь как бамбук, который
гнётся под ветром, но не ломается и всегда возвращается в
исходное положение.

Когда я говорю «внутренняя крепость», я имею в виду
именно это. Не стальные стены, которые изолируют вас от
мира. А систему защиты, которая позволяет вам оставаться
в контакте с реальностью, не разрушаясь. Которая позволяет
вам впускать нужное и отсекать ненужное. Которая даёт вам
силу действовать, а не просто реагировать.

Мир не станет добрее. Обстоятельства не перестанут ме-
няться неожиданным образом. Люди не перестанут вас разо-
чаровывать. Но вы сможете изменить свою реакцию на всё
это. Вы сможете выбрать, какой отпечаток оставят на вас
внешние события. Вы сможете сохранить ясность мышле-
ния, когда вокруг туман. Вы сможете сохранить спокойствие,
когда другие паникуют. Вы сможете действовать, когда дру-
гие замирают.

Вот что даст вам эта книга. Не иллюзию контроля над



 
 
 

миром — он всегда будет хаотичным. А реальный контроль
над собой — единственное, что действительно имеет значе-
ние. Потому что всё, что происходит с вами, фильтруется че-
рез ваш разум. И если ваш разум настроен правильно, если
он работает как хорошая операционная система — никакой
внешний вирус не сможет вывести его из строя.

Итак, вы готовы начать? Готовы взять ответственность за
единственное, что действительно находится в вашей власти
— за свою внутреннюю жизнь? Готовы перестать быть жерт-
вой обстоятельств и стать архитектором своей судьбы?

Тогда открывайте следующую страницу. Первая глава —
«Дихотомия контроля» — ждёт вас. И поверьте, после того,
как вы её освоите, вы уже никогда не будете прежним. По-
тому что самое радикальное открытие стоицизма — это то,
что почти всё в вашей жизни вам неподвластно. И одновре-
менно с этим — что именно это открытие делает вас по-на-
стоящему свободным.

Поехали.



 
 
 

 
ЧАСТЬ 1. Архитектуру контроля

 
 

Глава 1. Дихотомия контроля
 

Сядьте на минуту и честно спросите себя: что в вашей
жизни по-настоящему зависит только от вас? Не от погоды,
не от начальника, не от курса доллара, не от настроения су-
пруги, не от пробок на дороге, не от того, как к вам относят-
ся коллеги. Что останется, если отсечь всё внешнее — всё,
что может в любой момент обернуться против вас? Боль-
шинство людей на этот вопрос отвечают растерянным взгля-
дом. Они перечисляют работу, здоровье, детей, отношения,
репутацию. И это первая и самая катастрофическая ошибка.
Потому что всё перечисленное — не в вашей власти. Работу
могут отнять, здоровье подвести, дети вырастут и уедут, от-
ношения распадутся, репутация рухнет из-за одного слуха.
Если ваша внутренняя устойчивость держится на этих хруп-
ких опорах — вы живете на пороховой бочке. Стоицизм на-
чинается с одного простого, но взрывного признания: почти
всё в вашей жизни вам неподвластно.

Эпиктет, бывший раб, ставший одним из величайших
учителей стоицизма, сформулировал это с беспощадной яс-
ностью в своем «Руководстве»: «В нашей власти — сужде-
ние, стремление, желание, уклонение — иными словами, все



 
 
 

наши собственные дела. Не в нашей власти — тело, иму-
щество, репутация, должности и всё, что не является наши-
ми делами». Вглядитесь в этот список. Тело — не в вашей
власти. Вы можете заниматься спортом, правильно питать-
ся, проходить медосмотры. Но сердце может остановиться в
любой момент. Рак приходит туда, где его не ждали. Имуще-
ство — иллюзия контроля: банк обанкротится, дом сгорит,
рынок рухнет. Репутация? Смешно. Вы можете быть самым
порядочным человеком, но кто-то пустит слух — и вас уже
считают мерзавцем. Должности, звания, награды — их дают
люди, и люди же отнимают. Всё это — внешнее. И если вы
привязали свое счастье или самооценку к внешним обстоя-
тельствам, вы сами надели на себя наручник, который при-
ковали к чужой руке.

Дихотомия контроля — первое, что вы должны вшить в
свой ум как базовую операционную систему. Это не теория.
Это механизм перезагрузки. В любой момент, когда вас на-
крывает тревога, злость, страх или отчаяние, задайте себе
два вопроса. Первый: «Это от меня зависит?» Второй: «Если
нет, что я могу сделать прямо сейчас?» Звучит просто. Но
исполнить это в моменте, когда босс орет на вас, любимый
человек говорит, что уходит, а ваш проект разваливается на
глазах, — тут нужна тренировка. Ваша нервная система за-
точена под реакцию «бей или беги». Она не приспособлена
к философскому анализу. Но вы можете её перенастроить.
Именно для этого существует стоическая практика.



 
 
 

Разберем на конкретном случае. Представьте: вы три
недели готовите важную презентацию. Вложили в неё душу,
бессонные ночи, сотни правок. Наступает день Х. Вы заходи-
те в зал, открываете ноутбук — проектор не работает. Тех-
поддержка разводит руками: «Будет готово через час». Че-
рез час ваши инвесторы уже уйдут на другой созвон. Что вы
чувствуете? Гнев? Панику? Ощущение, что мир обрушился?
А теперь примените дихотомию. Проектор работает? Нет.
Это зависит от вас? Нет. Вы не электрик, вы не почините
его щелчком пальцев. Вы не можете вернуть время назад.
Значит, вся энергия, потраченная на возмущение, — выбро-
шенный впустую ресурс. Но что в вашей власти? Ваше отно-
шение к этой ситуации. Ваши действия. Вы можете сказать:
«Хорошо, давайте проведем встречу без проектора. Я раз-
дам распечатки, расскажу всё устно, покажу ключевые циф-
ры на своем экране, если кто-то подойдет». Взять паузу, пе-
ревести дыхание и выдать лучшую импровизацию в своей
жизни. Или взять ноутбук и подключить его к другому мо-
нитору. Но заставить проектор работать вы не можете. Как
только вы это принимаете, вы перестаете быть жертвой. Вы
становитесь действующим лицом.

Этот пример кажется бытовым, мелким. Но именно из та-
ких мелочей складывается ваша психологическая структура.
Если вы научитесь применять дихотомию к пробкам, опоз-
даниям поездов, грубости продавщицы, критике в соцсетях
— вы натренируете рефлекс, который сработает и при боль-



 
 
 

шой катастрофе. Потеря работы, развод, тяжелая болезнь —
те же вопросы: «Что зависит от меня? Что я могу сделать?»
Нельзя отменить диагноз, но можно выбрать врача, соста-
вить план лечения, изменить образ жизни. Нельзя заставить
человека остаться, но можно сохранить достоинство, рабо-
тать над собой, пережить боль и не озлобиться. Нельзя вер-
нуть уволенного, но можно написать резюме, выйти на ры-
нок, переквалифицироваться. Внешнее всегда подведет. Ва-
ша способность выбирать реакцию — никогда, если вы её
тренируете.

Стоики проводили четкую границу. Я предлагаю прове-
сти её ещё резче. Разделите всё, что с вами происходит, на
три круга, а не на два. Первый круг — полный контроль. Это
ваши суждения, решения, намерения, желания, действия.
То, что происходит внутри вашей головы и что вы можете
менять по своему усмотрению. Второй круг — частичный
контроль. Это ваше тело, здоровье, работа, отношения. Вы
можете на них влиять, но не можете гарантировать резуль-
тат. Например, регулярно заниматься спортом — в вашей
власти. А то, что у вас не заболит спина или вы не получи-
те травму, — уже нет. Писать хороший код или делать каче-
ственные продажи — в вашей власти. А то, оценит ли это
начальник и даст ли премию, — нет. Третий круг — отсут-
ствие контроля. Погода, пробки, курс валют, поведение дру-
гих людей, их мнения, их решения, государственные указы,
мировые кризисы. Здесь вы вообще ничего не можете.



 
 
 

Главное искажение, из-за которого люди страдают, — по-
пытка контролировать то, что находится во втором и тре-
тьем круге, как будто оно в первом. Вы пытаетесь контро-
лировать чужое мнение — и переживаете, как вас оценят.
Вы пытаетесь контролировать здоровье — и паникуете при
каждом чихе. Вы пытаетесь контролировать результаты сво-
их действий — и впадаете в уныние, когда получается не так,
как задумали. Стоицизм говорит: отдайте внешнее внешне-
му. Работайте над тем, что в первом круге. Во втором при-
лагайте усилия, но с полной готовностью принять любой ис-
ход. В третьем — даже не думайте тратить энергию. Это пе-
рераспределение внимания — самый мощный ресурс, кото-
рый у вас есть.

Теперь о том, как внедрить это в повседневность. Три ин-
струмента.

Первый — ежедневная утренняя репетиция. Каждое утро,
ещё не встав с кровати, мысленно пробегитесь по предсто-
ящим делам и событиям. Скажите себе: «Сегодня я могу
столкнуться с опозданиями, грубостью, техническими сбоя-
ми, несправедливыми обвинениями, неудачами. Ни одно из
них не зависит от меня полностью. Но от меня зависит, как
я к ним отнесусь. Я выбираю не раздражаться, не обижать-
ся, не паниковать. Я выбираю действовать по возможности
и принимать то, что изменить нельзя». Это не медитация с
мантрами. Это холодный, трезвый разговор с собой. Вы про-
говариваете сценарии, мысленно репетируете реакции. И ко-



 
 
 

гда реальный удар происходит, ваш мозг уже готов — у него
есть алгоритм, он не впадает в шок.

Второй инструмент — техника «стоп-крана» в момент
стресса. Как только почувствовали всплеск негатива —
злость, страх, отчаяние — сделайте паузу. Физическую пау-
зу. Задержите дыхание на пять секунд. Выдохните. И задай-
те вопрос: «Это в моей власти?» Ответ должен быть чест-
ным и быстрым. Если нет — скажите себе: «Это не моё. Я
отпускаю». И переключите внимание на то, что вы можете
сделать прямо здесь и сейчас. Иногда это будет микро-дей-
ствие: взять стакан воды, переставить стул, записать мысль.
Вы разрываете шаблон автоматической реакции. Важно: эта
техника работает только при многократном повторении. В
первый раз вы всё равно взорветесь. На второй — заметите,
что взрываетесь. На десятый — сможете остановиться на се-
редине. На пятидесятый — будете останавливаться до нача-
ла вспышки.

Третий инструмент — вечерняя рефлексия. Вечером са-
дитесь и анализируете прошедший день. Задайте себе вопро-
сы: «Где я сегодня пытался контролировать то, что было вне
моего контроля? Где потратил энергию впустую? Что я мог
бы сделать иначе? Где я успешно применил дихотомию и со-
хранил спокойствие?» Записывайте это в дневник. Не общи-
ми фразами, а с деталями: в 10:15 начальник оскорбил ме-
ня за опоздание отчета, я хотел огрызнуться, но вспомнил,
что его реакция — не моя забота. Моя забота — сделать от-



 
 
 

чет качественно, и я попросил дополнительный час и пере-
настроил приоритеты. Такая запись — это не просто днев-
ник, а перепрошивка нейронных связей. Вы буквально тре-
нируете мозг на новый алгоритм.

Теперь о частых ошибках новичков.
Первая: отказ от контроля путают с пассивностью. Мно-

гие слышат: «Это не от меня зависит» — и впадают в апа-
тию: «Зачем вообще что-то делать?» Это искажение. Стои-
цизм не про то, чтобы сложить лапки. Стоицизм про то, что-
бы максимально эффективно действовать там, где вы може-
те повлиять, и спокойно принимать результат, который вам
неподвластен. Активность и внутренний покой — не проти-
воположности. Вы можете бежать марафон, выкладываться
на сто процентов, но если придете двадцатым — спокойно
примете это, потому что сделали всё, что могли. Пассивность
— это отказ даже от попытки. Совсем другое.

Вторая: применяют дихотомию к прошлому или будуще-
му. Прошлое уже случилось — оно не в вашей власти. Вы
не можете его изменить. Тратить энергию на сожаления, са-
мобичевание, «а что если бы я поступил иначе» — класси-
ческий пример контроля третьего круга. То же с будущим
— оно ещё не наступило. Вы не можете им управлять. Вы
можете планировать, но не можете управлять тем, как раз-
вернутся события. Стоик живет в настоящем. Именно здесь
и сейчас находится его власть. Если ловите себя на том, что
пережевываете вчерашнюю глупость или тревожитесь о зав-



 
 
 

трашнем собеседовании — вы уже покинули зону контроля.
Вернитесь. Спросите себя: «Что я могу сделать прямо сей-
час?» Если ответ — «ничего», вы снова пытаетесь управлять
тем, что вне вашей власти. Отпустите.

Третья: применяют дихотомию только к большим событи-
ям, а мелочи оставляют на съедение своей реактивности. А
потом удивляются, почему в критический момент не могут
собраться. Вся сила стоицизма — в повседневности. Дихо-
томия работает на уровне вашей реакции на то, что кто-то
подрезал вас на дороге, кофе пролился на рубашку или ре-
бенок разбил чашку. Если тренируетесь на этих микро-раз-
дражителях, создаете фундамент, который выдержит земле-
трясение. Не ждите катастрофы. Тренируйтесь сейчас.

Приведу развернутый пример из жизни человека, про-
шедшего через эту трансформацию. Мой знакомый, руко-
водитель отдела в крупной компании, вечно был на взводе.
Он контролировал каждый шаг подчиненных, проверял каж-
дую букву в их отчетах, переделывал работу за них. Он счи-
тал, что его ответственность — сделать всё идеально. Тра-
тил по двенадцать часов в офисе, и всё равно что-то шло не
так. Заработал гипертонию, панические атаки. На терапии
ему предложили простое упражнение: каждый раз, когда он
исправляет чужую ошибку, он должен спросить себя: «Это
я должен исправлять, или могу позволить этому человеку
учиться на своих ошибках?» Он понял, что его иллюзорный
контроль — это на самом деле страх перед неопределенно-



 
 
 

стью. Он начал делегировать, позволять сотрудникам оши-
баться, принимать их результаты такими, какие они есть, да-
же если не идеальные. Через полгода его отдел работал эф-
фективнее, потому что люди перестали бояться его окрика.
А давление пришло в норму. Он не потерял контроль — он
перестал пытаться контролировать то, что должен контроли-
ровать другой человек, и сосредоточился на стратегии и под-
держке. А это было в его власти.

Дихотомия контроля — не разовая практика. Это образ
мышления, который вы будете углублять всю жизнь. У вас
есть всё необходимое, чтобы начать прямо сейчас. Прямо
в эту минуту, пока вы читаете эти строки, остановитесь на
мгновение и осознайте: ваше тело сидит на стуле, воздух вхо-
дит в легкие, свет падает на страницу. Всё это — данность.
Вы не выбирали, где родиться, в каком теле, в какое вре-
мя. Не выбирали свой характер, наклонности, даже многие
убеждения вы впитали из окружения. Но с этого момента,
начиная с этого предложения, вы выбираете, как относиться
ко всему этому. Вы выбираете, что делать с тем, что есть. Это
единственное, что по-настоящему ваше. Ваше суждение. Ва-
ше намерение. Ваше решение.

А теперь — задание на эту главу. Оно жесткое и конкрет-
ное. Возьмите лист бумаги или откройте заметки в телефоне.
Напишите две колонки. Слева — список того, что вы счи-
таете в своей власти. По-настоящему, напрямую. Справа —
список того, что вы пытаетесь контролировать, но на самом



 
 
 

деле не контролируете. Будьте максимально честны. Пиши-
те: «мои мысли» — да, это в вашей власти, но не сами мысли,
а то, как вы их оцениваете. «Мои действия» — да, но толь-
ко намеренные, а не рефлекторные. «Мои эмоции» — не са-
ми эмоции, а то, как вы на них реагируете. А справа окажет-
ся: здоровье близких, их настроение, мой статус, одобрение
других, успех моего проекта, погода, пробки, курс акций, по-
ведение начальника, мои ошибки в прошлом. Список будет
длинный. Перечитывайте его каждое утро в течение неде-
ли. И каждый раз, когда ловите себя на тревоге о чем-то из
правого списка, мысленно ставьте галочку и говорите: «Это
не моё». Вы удивитесь, как много раз в день вы пытаетесь
управлять миром, который вам не подчиняется. Через неде-
лю начнете замечать, как тревога уменьшается, потому что
вы перестаете брать на себя ответственность за то, за что не
несете ответственности. И одновременно растет ваша энер-
гия и эффективность в том, что действительно подвластно
вашему разуму и рукам.

Это — первый кирпич вашей внутренней крепости. Он
называется «граница». Теперь вы знаете, где проходит сте-
на между вами и внешним миром. Дальше будем учиться
делать эту стену прочной, но гибкой. Впереди — состояние
невозмутимости, атараксия. Та спокойная сила, которая не
зависит от внешних волн. Но сначала — закрепите этот фун-
дамент. Он должен быть абсолютно твердым. Без дихото-
мии контроля атараксии не достичь. Это как строить дом без



 
 
 

фундамента. Стены рухнут при первом же ветре. Тренируй-
тесь. Каждый день. Каждый час. Каждый момент, когда ваше
внимание начинает прилипать к тому, что вам неподвластно,
— мягко, но настойчиво возвращайте его обратно, к тому,
что вы можете сделать. К своим суждениям, решениям, дей-
ствиям.

И запомните навсегда: свобода — это не возможность де-
лать всё, что хочется. Свобода — это невозможность быть
сломленным тем, что вы не можете изменить. Она начина-
ется с одного вопроса: «Это от меня зависит?» Учитесь за-
давать его себе как рефлекс. Учитесь отвечать честно. Учи-
тесь действовать в соответствии с ответом. И тогда ни один
проектор, ни один начальник, ни одна экономическая буря
не лишат вас внутреннего центра. Вы станете тем, кого не
сдвинуть с места, потому что ваше место — внутри вас, а не
снаружи.



 
 
 

 
Глава 2. Атараксия —

состояние невозмутимости
 

Вы провели черту между тем, что вам подвластно, и тем,
что нет. И тут возникает закономерный вопрос: а что даль-
ше? Вы перестали тратить энергию на контроль внешнего
мира, но внутри по-прежнему бурлит. Тревога не исчезает
по щелчку пальцев только потому, что вы сказали себе: «Это
не моё». Вы знаете, что не можете управлять поведением
начальника, но его резкий тон всё равно заставляет сердце
биться чаще. Вы понимаете, что завтрашний экзамен не пол-
ностью в вашей власти, но ночью вы всё равно ворочаетесь
без сна.

Вот здесь на сцену выходит атараксия. Это не просто спо-
койствие. Это состояние, в котором внешние стимулы теря-
ют власть над вашим внутренним миром. Когда вы слышите
грубость, но она не задевает. Когда получаете плохие ново-
сти, но ваше дыхание остаётся ровным. Когда стоите перед
неопределённостью, но ваши руки не дрожат.

Стоики определяли атараксию как «невозмутимость ду-
ши, основанную на правильных суждениях». Ключевое сло-
во здесь — «правильных». Потому что не любое спокойствие
— это атараксия. Есть спокойствие от глупости — когда че-
ловек просто не осознаёт опасности. Есть спокойствие от по-
давления — когда вы заталкиваете эмоции внутрь, а они гни-



 
 
 

ют там и отравляют вас. Есть спокойствие от отчаяния —
когда вам уже всё равно, и вы опускаете руки. Это не то.

Истинная атараксия рождается из ясного понимания: я
оценил ситуацию, я сделал всё, что в моих силах, и теперь я
принимаю любой исход. Потому что моё внутреннее состоя-
ние не зависит от исхода. Это спокойствие воина перед бит-
вой — он готов ко всему, не боится ни победы, ни пораже-
ния, потому что его честь и разум остаются при нём в любом
случае.

Нас окружает бесконечный шум, который буквально про-
граммирует на беспокойство. Социальные сети показывают
идеальные жизни — и вы тревожитесь, что у вас хуже. Ново-
сти кричат о катастрофах — и вы боитесь за будущее. Работа
требует постоянной отдачи — и вы боитесь не успеть. Мозг
находится в состоянии гипербдительности двадцать четыре
часа в сутки. В таком контексте атараксия выглядит как рос-
кошь, как нечто недоступное. Но это не так. Это просто на-
вык. Навык фильтрации.

Ваш ум — это приёмник. Он ловит тысячи сигналов. Но
вы можете настроить его так, чтобы он пропускал только те,
которые имеют значение, и игнорировал остальные. Пред-
ставьте: вы сидите в комнате с открытым окном. Снаружи
шумят машины, кричат дети, лают собаки. Вы можете слу-
шать всё это и раздражаться. А можете сосредоточиться на
книге, которую держите в руках, — и шум станет фоном, ко-
торый вы почти не замечаете. Атараксия — это способность



 
 
 

сохранять фокус на книге, даже если за окном землетрясе-
ние.

Как тренировать этот навык? Первый и самый мощный
инструмент — работа с вашими суждениями. Стоики гово-
рили: «Людей тревожат не сами вещи, а их мнения о вещах».
Золотая формула. Когда вы злитесь на пробку, вы злитесь не
на пробку как физическое явление. Вы злитесь на своё суж-
дение: «Я должен уже быть на месте, это несправедливо, моё
время тратят впустую». Замените суждение: «Пробка — это
данность, я не могу её изменить. Я могу использовать это
время для аудиокниги или просто подышать». И злость уй-
дёт. Не потому, что вы подавили её, а потому что вы изме-
нили её причину. Эмоция рождается из суждения. Измени-
те суждение — изменится эмоция. Это не магия. Это нейро-
биология. Мозг не различает реальную угрозу и придуман-
ную. Но вы можете дать ему правильную интерпретацию.

Вот конкретный алгоритм для момента, когда вы чувству-
ете, что теряете спокойствие. Назовём его «Трёхшаговый пе-
ресмотр».

Шаг первый: остановитесь и зафиксируйте эмоцию. Ска-
жите себе: «Я чувствую гнев» или «Я чувствую страх». Не
отрицайте, не избегайте. Просто назовите.

Шаг второй: спросите себя: «Какое суждение вызвало эту
эмоцию?». Например: «Я боюсь, потому что думаю, что меня
уволят за эту ошибку».

Шаг третий: проверьте это суждение на истинность. Дей-



 
 
 

ствительно ли вас уволят? Есть ли у вас доказательства? Или
это просто предположение? Чаще всего суждение оказыва-
ется преувеличенным или вообще ложным. Замените его на
более точное: «Я допустил ошибку. Я могу исправить её. Я
могу извлечь урок. Даже если меня уволят, я найду другую
работу. Моя ценность не определяется одной ошибкой». И
вы почувствуете, как напряжение отпускает. Не полностью,
но значительно. Тренируйте этот алгоритм каждый день —
он станет автоматическим.

Второй инструмент — практика преднамеренного отстра-
нения. Вы мысленно отодвигаетесь от ситуации и смотрите
на неё как сторонний наблюдатель. Техника «взгляд со сто-
роны» работает безотказно. Представьте, что ваша пробле-
ма — театральная сцена, а вы сидите в зрительном зале. Вы
видите персонажей, их эмоции, их действия. Вы видите себя
в центре этой драмы. И вы спрашиваете себя: «Что бы я по-
советовал этому человеку, если бы он был моим другом?».
Вы даёте совет — и следуете ему. Потому что со стороны
вы видите яснее. Вы не погружены в эмоциональную ворон-
ку. Этот приём особенно полезен в конфликтах. Вы слышите
оскорбление. Первый импульс — огрызнуться. Но вы дела-
ете паузу, включаете режим наблюдателя и видите: этот че-
ловек просто выплёскивает свою злость. Это не про вас. Это
про него. И тогда вы отвечаете спокойно — или не отвечаете
вовсе. Вы сохраняете атараксию, потому что не принимаете
его суждение на свой счёт.



 
 
 

Третий инструмент — физическая регуляция. Филосо-
фия работает через голову, но тело — её проводник. Когда
вы тревожитесь, дыхание становится поверхностным, плечи
поднимаются, челюсть сжимается. Это механизм «бей или
беги», который активируется помимо вашей воли. Но вы мо-
жете взять его под контроль через обратную связь. Сядьте
прямо. Опустите плечи. Сделайте глубокий вдох на четыре
счёта, задержите на четыре, выдохните на четыре. Повтори-
те пять раз. Вы удивитесь, как это простое действие снижает
уровень кортизола в крови. Древние стоики не знали биохи-
мии, но интуитивно понимали связь между телом и духом.
Сенека советовал уединяться в тихом месте, замедлять ды-
хание и давать уму отдохнуть. Вы можете делать это где угод-
но — за рабочим столом, в транспорте, в очереди. Никто не
заметит, а равновесие восстановится.

Теперь разберём частые ловушки на пути к атараксии.
Ловушка первая — идеализация. Вы думаете: «Я должен

быть абсолютно спокоен всегда». Это невозможно. Вы жи-
вой человек, у вас есть нервная система. Атараксия — это
не отсутствие эмоций, а отсутствие их разрушительного воз-
действия. Вы можете злиться, но не позволять гневу управ-
лять поступками. Вы можете бояться, но не позволять стра-
ху парализовать вас. Разница между подавлением и управле-
нием огромна. Не требуйте от себя роботизированного спо-
койствия.

Ловушка вторая — перфекционизм в практике. Вы пы-



 
 
 

таетесь применить технику, но в первый раз она не сраба-
тывает. Вы разочаровываетесь и бросаете. Ошибка. Мышцы
не наращиваются за один подход. Нейронные связи — тоже.
Только после сотен повторений реакция становится автома-
тической. Будьте терпеливы к себе.

Ловушка третья — вы забываете о дихотомии. Вы пытае-
тесь достичь атараксии через контроль внешних условий: «Я
буду спокоен, когда получу эту должность, когда куплю квар-
тиру, когда найду идеального партнёра». Нет. Не выйдет. По-
тому что внешнее всегда нестабильно. Атараксия достигает-
ся изнутри — через правильную настройку суждений, а не
через изменение мира вокруг.

Рассмотрим реальный кейс. Женщина, руководительница
отдела продаж. Её работа — постоянный стресс: планы, сро-
ки, конфликты с клиентами, текучка кадров. Она пришла ко
мне с жалобой на бессонницу и приступы паники. Мы нача-
ли с простого упражнения. Каждый раз, когда она слышала
отказ клиента, она должна была сказать себе: «Отказ — это
не оценка меня. Это оценка предложения в данный момент.
Моя задача — не убедить любой ценой, а предложить цен-
ность. Если клиент не готов — это его выбор, он от меня
не зависит». Она практиковала это две недели. Первое вре-
мя всё равно нервничала. Но постепенно реакция на отка-
зы становилась спокойнее. Через месяц она могла выслушать
«нет» и сразу переходить к следующему звонку без внутрен-
него спазма. Она перестала принимать бизнес-результаты на



 
 
 

свой личный счёт. И что произошло? Показатели выросли,
потому что она тратила энергию на действия, а не на пере-
живания. И наконец начала спать по ночам.

Важно понять: атараксия не делает вас равнодушным. Вы
по-прежнему заботитесь о результате. Вы по-прежнему при-
лагаете усилия. Разница в том, что вы больше не привязаны к
результату эмоционально. Вы как стрелок из лука: тщатель-
но прицеливаетесь, учитываете ветер, натяжение тетивы —
делаете всё возможное. Но как только стрела покинула лук,
вы не можете контролировать её полёт. Попадёт в цель —
отлично. Нет — проанализируете ошибки и выстрелите сно-
ва. Спокойствие не нарушается ни от попадания, ни от про-
маха. Это и есть атараксия. Не пассивность, а зрелость.

Утренняя и вечерняя практика. Проснувшись, ещё не
взяв в руки телефон, уделите две минуты тишине. Скажи-
те себе: «Сегодня я встречу разные события. Некоторые бу-
дут сложными. Но моё спокойствие останется при мне, пото-
му что я выбираю, как на них реагировать». Вечером, перед
сном, вспомните три момента, когда вам удалось сохранить
невозмутимость, даже если было сложно. Запишите их. Это
укрепит веру в то, что вы способны на атараксию. А если со-
рвались — не корите себя. Просто запишите: «Сегодня я по-
терял спокойствие в такой-то ситуации. Почему? Какое суж-
дение меня подвело? Что я скажу себе в следующий раз?».
Анализ ошибки превращает её в урок. И ошибка становится
шагом вперёд.



 
 
 

Состояние невозмутимости — это не конечная точка,
а процесс. Оно требует постоянного ухода, как сад. Сего-
дня вы спокойны под дождём. Завтра ураган может вырвать
несколько растений. Вы не бросаете сад из-за одного урага-
на. Вы заново высаживаете и укрепляете корни. Так же и
с умом. Каждый день вы будете сталкиваться с раздражите-
лями. Каждый день у вас будет выбор: дать им проникнуть
внутрь или оставить снаружи. Чем чаще вы выбираете вто-
рое, тем прочнее становится стена. И со временем вы заме-
чаете: чтобы вывести вас из равновесия, требуется всё более
сильный удар. То, что раньше выводило из себя, теперь лишь
слегка задевает. То, что задевало, проходит мимо. Это и есть
атараксия. Не броня, а шкура, которая становится толще с
каждым днём.

На сегодняшний вечер у вас есть задание. Возьмите ситу-
ацию, которая недавно вывела вас из себя. Мысленно про-
играйте её заново. Теперь примените технику «трёхшаговый
пересмотр». Зафиксируйте эмоцию, найдите суждение, про-
верьте и замените его. Прочувствуйте, как изменилось бы со-
стояние, примени вы это в реальном времени. Запишите но-
вый сценарий реакции. Это ваша новая нейронная дорожка.
Чем чаще вы будете прокладывать её, тем шире она станет
— и тем легче будет свернуть на неё в следующий раз. Вы
не измените прошлое, но можете перепрограммировать бу-
дущие реакции. И это — самая прямая дорога к состоянию
невозмутимости, к той устойчивой тишине внутри, которую



 
 
 

не нарушает ни одна внешняя буря.



 
 
 

 
Глава 3. Просохе — внимание к

моменту и стоическая осознанность
 

Вы уже освоили дихотомию контроля и научились не цеп-
ляться за внешнее. Вы прочувствовали атараксию и знае-
те, как выглядит невозмутимость. Но есть тонкость: вся эта
философия рассыпается в прах, если вы не умеете удержи-
вать её в работающем состоянии в реальном времени. Мож-
но знать все правильные суждения наизусть, но в момент
стресса мозг улетает в прошлое или будущее — и вы дей-
ствуете на автопилоте. И вот тут на сцену выходит просохе.

Греческое слово просохе стоики использовали для на-
правленного внимания, бдительности ума, постоянного при-
сутствия в моменте. Это не медитативное растворение, а ак-
тивная настороженность. Вы отслеживаете мысли, импуль-
сы и суждения — и корректируете их на лету. Без просохе
остальные инструменты остаются мертвым грузом теории.

Эпиктет называл просохе искусством жизни. Он говорил:
философ должен быть как борец, который в каждый миг го-
тов к захвату, следит за каждым движением противника и
своим положением на ковре. Это не пассивное наблюдение, а
активное удержание фокуса. Представьте, что ведете маши-
ну по скользкой дороге. Нельзя расслабиться и мечтать —
нужно постоянно чувствовать руль, слышать мотор, видеть
зеркала, предугадывать повороты. Просохе — это и есть та-



 
 
 

кое вождение собственной жизни. Вы за рулем, а не пасса-
жир, который очнулся только в момент аварии.

Современные исследования подтверждают: мозг блужда-
ет примерно пятьдесят процентов времени. Мы не здесь —
мы в воспоминаниях или планах. Это эволюционный меха-
низм, помогающий учиться и прогнозировать. Но сегодня он
превратился в источник хронического стресса. Вы едите зав-
трак — думаете о встрече. На встрече — прокручиваете, что
скажете позже. Говорите позже — и уже мысленно проверя-
ете почту. Ваше тело здесь, а вы — нет. В итоге вы не про-
живаете жизнь, а проноситесь сквозь неё, как пассажир ско-
ростного экспресса, не запоминающий пейзажей.

Стоицизм требует не просто философии, а практики при-
сутствия. Без нее вы не примените ни дихотомию, ни атарак-
сию — потому что вспомните о них постфактум, когда поезд
уже сошел с рельсов.

Просохе начинается с одного простого действия — воз-
вращать себя в текущее мгновение. Сделайте это прямо сей-
час, читая эти строки. Чувствуете пальцы, сжимающие кни-
гу или телефон? Слышите фоновые звуки? Ощущаете дыха-
ние? Нет — вы уже выпали. Вернитесь. Это упражнение —
базовая настройка.

Стоики советовали делать это постоянно, без перерыва.
Сенека писал: «Наблюдай за собой непрерывно. Каждое дей-
ствие проверяй намерением». Не ждите специального часа
для медитации — медитируйте в действии. Чистите зубы —



 
 
 

направьте все внимание на вкус пасты и движение щетки.
Идете по улице — чувствуйте шаги, ветер, свет. Разговари-
ваете — слушайте собеседника так, будто от каждого его сло-
ва зависит ваша жизнь. Это не делает вас медленным. Это
делает вас точным. Когда вы полностью присутствуете, вы
замечаете нюансы, ускользающие от рассеянного внимания,
и принимаете лучшие решения.

Но просохе — это не просто «быть здесь и сейчас». Это
активная проверка ваших впечатлений. Стоики называли
этот навык «предварительным согласием». Получая внеш-
ний сигнал, вы делаете паузу, прежде чем дать ему оценку.
Увидели сообщение от начальника с требованием срочного
отчета — мозг сразу выдает тревогу. Но вы ставите стоп-
кран. Вы говорите себе: «Это всего лишь слова. Я еще не
знаю контекста. Я не буду паниковать, пока не проверю».
Читаете сообщение, оцениваете реальную срочность, плани-
руете действия. Вы не позволяете автоматической реакции
захватить управление. Вот она, просохе в действии: разрыв
между стимулом и реакцией, который вы заполняете осо-
знанным выбором. Каждый раз, делая его, вы укрепляете
внутреннюю свободу.

Вот пошаговый алгоритм, чтобы включить просохе в еже-
дневную рутину.

Каждое утро, еще не встав с кровати, скажите себе: «Се-
годня я буду бдителен. Я буду следить за мыслями и поступ-
ками. Я не позволю себе действовать на автопилоте». Затем



 
 
 

в течение дня выберите три «якоря» — обычных действия,
которые станут вашими маяками. Например: когда пьете во-
ду, открываете дверь или садитесь за рабочий стол. В эти
моменты останавливаетесь на пять секунд, делаете глубо-
кий вдох и сканируете состояние: «Что я сейчас делаю? О
чем думаю? Какое настроение? Готов ли к следующему дей-
ствию?». Это восстанавливает осознанность. Вечером под-
водите итог: сколько раз вы «проснулись» в течение дня — и
сколько раз прошли мимо. Записывайте цифры, но не судите
себя. Просто замечайте прогресс. Через неделю увидите, что
количество «пробуждений» растет.

Конечно, вы столкнетесь с сопротивлением. Ум зашепчет:
«Это скучно, это отвлекает от дел, я не могу думать о рабо-
те и о дыхании одновременно». Отговорки. На деле практи-
ка осознанности повышает продуктивность — вы перестаете
терять время на пережевывание мусорных мыслей. Исследо-
вания подтверждают: люди, тренирующие внимание, быст-
рее переключаются между задачами и совершают меньше
ошибок. Кроме того, просохе защищает от эмоциональных
вирусов. Вы не позволяете чужому гневу или тревоге зара-
зить вас, потому что замечаете их на подлете и не пускаете
внутрь. Это ваш ментальный иммунитет.

Приведу наглядный пример из практики. Клиент, IT-спе-
циалист, жаловался: на каждом утреннем созвоне он слышал
критику своего кода, впадал в защиту, агрессивно спорил и
портил отношения. Мы начали тренировать просохе. Перед



 
 
 

каждым созвоном он делал три глубоких вдоха и проговари-
вал: «Я слушаю, но не принимаю на свой счет. Критика —
это информация, а не атака». Когда коллега говорил: «Этот
модуль написан неэффективно», он замечал вспышку гнева,
но не позволял ей вылиться наружу. Задавал уточняющий
вопрос: «Что именно ты считаешь неэффективным? Приве-
ди пример». И вдруг выяснялось: коллега просто не понимал
логики, и им нужно было обсудить архитектуру. Конфликт
превращался в конструктивный диалог. Через месяц отно-
шения в команде потеплели, а код стал лучше. Осознанность
дала ему паузу между стимулом и реакцией — и это изме-
нило всё.

Новички часто ошибаются: пытаются быть осознанными
постоянно, без передышки. Это ведет к выгоранию. Просо-
хе — не состояние на круглые сутки, а режим, который вы
включаете по необходимости. Бдительность круглосуточно
истощает ресурс внимания. Зато вы можете настроить си-
стему оповещения: определить триггеры, которые гаранти-
рованно выбивают вас из зоны присутствия. Социальные се-
ти, новости, определенные разговоры. Как только заметили,
что проваливаетесь в автоматизм, — активируйте просохе
на несколько секунд, вернитесь в реальность и продолжай-
те. Это как краткие вспышки света в темноте. Прожектор не
обязан гореть всю ночь.

Еще один практический прием — маркировка опыта.
Чувствуете сильную эмоцию — дайте ей имя: «Это раз-



 
 
 

дражение», «Это страх». Исследования показывают: называ-
ние эмоции снижает её интенсивность. Оно активирует пре-
фронтальную кору, отвечающую за рациональный контроль,
и снижает активность амигдалы — центра страха. Буквально
успокаиваете себя одним словом. Когда вы говорите «гнев»,
вы перестаете быть гневом — вы становитесь наблюдателем
гнева. Это и есть просохе в чистом виде. Вы не подавляете
эмоцию, вы просто отделяете себя от нее, и она теряет власть.

Связь просохе с предыдущими главами очевидна: без осо-
знанности вы не примените дихотомию контроля вовремя.
Вы вспомните о ней через час после того, как накричали на
ребенка или подписали плохой контракт. Без осознанности
атараксия рассыплется при первом же столкновении с хао-
сом. Просохе — это мост между теорией и практикой. Му-
скул, который вы качаете каждый день, чтобы быть готовым
к схватке в любой момент. Чем он сильнее, тем быстрее вы
возвращаете контроль после удара и тем реже удары вообще
достигают цели.

Ваша задача на ближайшую неделю — выбрать два «яко-
ря» в течение дня. Например, каждый раз, беря чашку с ча-
ем, делайте паузу и фиксируйте состояние. И каждый раз, пе-
реключая задачу на работе, делайте то же самое. Можно по-
ставить напоминания в телефоне, но лучше привязать якорь
к действию, которое вы и так совершаете. В конце дня за-
пишите, сколько раз вспомнили о просохе и вернулись в на-
стоящее. Заметьте, какие ситуации чаще всего выбивают из



 
 
 

колеи. Это ваши болевые точки. Завтра уделите им особое
внимание.

И помните: просохе — не цель, а средство. Вы тренируете
осознанность не для того, чтобы стать идеальным наблюда-
телем, а чтобы жить полнее, свободнее, эффективнее. Каж-
дый раз, возвращая себя в момент, вы буквально забираете
жизнь обратно у мертвечины прошлого и призраков будуще-
го. Вы присутствуете. Вы существуете по-настоящему. Это и
есть стержень всех стоических практик. И он доступен вам
уже сейчас, прямо в этом чтении.



 
 
 

 
Глава 4. Внутренняя цитадель

 
Вы уже научились разделять внешнее и внутреннее, со-

хранять невозмутимость и удерживать осознанность. Но есть
одна метафора, которая соединяет все эти практики в еди-
ный образ. Она настолько мощная, что я хочу, чтобы вы вре-
зали её в своё сознание навсегда.

Представьте средневековую крепость. Высокие стены,
глубокий ров, мощные ворота. Внутри — чистый источник
воды, запасы пищи, тёплые комнаты. Снаружи — бури, вра-
жеские армии, чума, голод. Вы не контролируете то, что про-
исходит за стенами. Но вы можете сделать эти стены макси-
мально прочными, а внутреннее пространство — пригодным
для жизни.

Ваша психика — и есть такая крепость. Марк Аврелий
называл её «внутренней цитаделью» — местом, куда можно
удалиться в любой момент и обрести покой. И заметьте: он
говорил не о физическом уединении. Он говорил о менталь-
ном. «Куда бы ты ни пошёл, ты всегда можешь уйти в се-
бя», — писал он. Это буквально означает: у вас есть убежи-
ще внутри вашего собственного разума, и вход туда всегда
открыт, независимо от того, что творится снаружи.

Почему эта метафора работает лучше любой другой?
Потому что даёт ощущение защищённости, не требующее
внешних условий. В психологии это называют «местом внут-



 
 
 

ренней безопасности» — устойчивым состоянием, которое
вы можете воспроизвести по требованию. Беда большинства
людей в том, что их покой зависит от внешнего: «Я успоко-
юсь, когда закончу проект», «Я буду счастлив, когда найду
хорошую работу», «Я перестану тревожиться, когда всё на-
ладится в отношениях». Но мир не налаживается. Он всегда
хаотичен. И если ваше убежище сложено из внешних кам-
ней, они осыплются при первом же землетрясении.

Внутренняя цитадель строится из других материалов. Из
ваших суждений, ваших ценностей, вашей способности к
осознанному выбору. Они не зависят от рынка и погоды. Они
не осыпаются.

Как построить такую цитадель в повседневной жизни, ко-
гда вокруг бесконечный шум и стресс?

Начните с фундамента. Это ваша система ценностей, ко-
торую вы никогда не предаёте. Спросите себя: что для вас
по-настоящему важно? Что вы готовы защищать даже в са-
мых тяжёлых обстоятельствах? Честность, ответственность,
забота о близких, профессиональное мастерство — всё, что
составляет ваш стержень. Когда вы чётко знаете свои ценно-
сти, вы перестаёте метаться между противоречивыми жела-
ниями. Вас не так легко сбить с толку чужим мнением. Так-
тически вы можете отступить, но стратегия остаётся неиз-
менной. Это и есть стены вашей крепости. Они не пропуска-
ют внутрь чуждые влияния.

Второй элемент — ворота. Это то, что вы сознательно



 
 
 

впускаете в свой ум: информацию, людей, впечатления. Они
должны проходить через фильтр вашего суждения. Спроси-
те себя: «Это сообщение действительно требует моего вни-
мания? Эта критика содержит зерно истины или это просто
эмоциональный выброс? Этот новостной заголовок настоль-
ко важен, чтобы я тратил на него часть своей жизни?» Если
вы не контролируете свои ворота, внутрь врывается всё под-
ряд и засоряет пространство. Стоики говорили: береги свой
ум, потому что это единственное, что принадлежит тебе по-
настоящему. Открывайте ворота каждому, кто стучится, —
и ваша цитадель превратится в проходной двор.

Третий элемент — внутренний двор. Пространство, где
вы находите покой. Оно формируется ежедневными практи-
ками. Сюда входят утренние репетиции, когда вы готовитесь
к вызовам. Сюда входят минуты тишины, когда вы просто
дышите и возвращаете себя в настоящее. Сюда входят ве-
черние размышления, когда вы анализируете ошибки и по-
беды. Это пространство не пустует — оно наполнено вашим
присутствием. Входя туда, вы сбрасываете внешние роли —
начальника, подчинённого, родителя, супруга — и остаётесь
просто собой. Человеком, который имеет право на отдых, на
ошибку, на простую человечность. И это не эскапизм, не по-
бег от реальности. Это перезагрузка, которая позволяет вер-
нуться в мир более сильным и ясным.

Разберём конкретную ситуацию. Здесь внутренняя цита-
дель работает как боевая система.



 
 
 

Представьте: у вас важный проект, дедлайн вот-вот взо-
рвётся, и тут приходит письмо от заказчика с резкой кри-
тикой. Первый импульс — впасть в отчаяние, усомниться в
своих способностях, а потом агрессивно оправдываться. В
этот момент вы вышли из цитадели и стоите голый перед уда-
ром.

Как вернуться?
Сделайте паузу. Скажите себе: «Это просто слова. Они не

определяют мою ценность. Моя задача — отделить факты от
эмоций». Что конкретно в этом письме является объектив-
ной правдой, а что — просто тоном? Найдите рациональное
зерно критики, запишите его. Теперь у вас есть план по улуч-
шению, а не желание убить заказчика или плакать в углу. Вы
приняли удар на стены, а не в сердце. Критика прошла через
фильтр ваших ворот, и внутри осталось только полезное.

Я помню клиентку — топ-менеджера крупной сети оте-
лей. Она постоянно срывалась на подчинённых, потому что
давление сверху было невыносимым. Она жила в состоянии
хронической защиты, будто её жизнь зависела от каждого от-
чёта. Мы начали с упражнения «внутренняя цитадель». Каж-
дое утро она представляла свои стены, ворота и внутренний
двор. Она выбрала ценности: профессионализм и справед-
ливость. И с этого момента каждый раз, когда начальник вы-
ливал на неё гнев, она мысленно закрывала ворота. Она го-
ворила себе: «Его гнев — его проблема. Моя задача — ре-
шить бизнес-вопрос, а не впитывать его эмоции». Она пере-



 
 
 

стала оправдываться и начала спрашивать: «Что именно ты
хочешь изменить в отчёте? Каковы конкретные критерии?»
Она перевела разговор из эмоциональной плоскости в дело-
вую. И давление спало. Начальник увидел в ней надёжного
профессионала, а не нервного клоуна. Она перестала прино-
сить стресс домой. Она научилась оставлять хаос за стенами
— и это изменило всё.

Ещё один мощный приём — мгновенное возвращение. В
любой момент, когда чувствуете, что спокойствие под угро-
зой, остановитесь на три секунды. Представьте, как за вашей
спиной закрываются тяжёлые ворота. Почувствуйте их вес.
Услышьте звук засова. Всё внешнее остаётся снаружи. Вы в
безопасности. Теперь вы можете принимать решения из это-
го состояния, а не из паники.

Попробуйте прямо сейчас. Закройте глаза. Представьте
свою цитадель. Какие у неё стены? Из какого камня? Есть
ли ров? Как выглядят ворота? Какая атмосфера внутри? До-
бавьте детали, чтобы образ стал живым. Чем конкретнее вы
его создадите, тем быстрее сможете входить в него в реаль-
ных стрессовых ситуациях. Нейробиология подтверждает:
яркие визуализации активируют те же нейронные сети, что
и реальные переживания. Вы действительно начинаете чув-
ствовать себя спокойнее, потому что мозг не различает во-
ображение и реальность в плане эмоционального отклика.

Важно и другое: ваша цитадель — не тюрьма. Вы не за-
пираетесь там навсегда. Вы выходите из неё, когда готовы,



 
 
 

и возвращаетесь, когда нужна перезагрузка. Вы воин, у ко-
торого есть форпост. Вы не боитесь бури, потому что у вас
есть укрытие. Но вы и не прячетесь от жизни. Наоборот, ци-
тадель позволяет вам быть смелее во внешнем мире: есть ку-
да вернуться, если вас ранят. Как у скалолаза: он знает, что
страховка выдержит, и лезет выше. Ваша психика — та же
страховка. И чем она прочнее, тем больше рисков вы можете
брать на себя в работе, творчестве и отношениях.

Практическое задание на неделю — творческое. Возь-
мите лист бумаги и нарисуйте свою внутреннюю цитадель.
Именно нарисуйте, даже если не умеете. Визуализация че-
рез действие закрепляет образ. Нарисуйте стены, ворота,
внутренний двор. Напишите внутри свои ключевые ценно-
сти — это как знамя на башне. Перечислите «врагов», ко-
торые угрожают вашей цитадели: страх, чужое мнение, но-
востной шум. И для каждого пропишите протокол защиты.
Например: «Страх кризиса — я возвращаюсь в цитадель и
пересматриваю факты». Повесьте рисунок на видное место.
И каждый раз, когда чувствуете стресс, смотрите на него и
мысленно входите внутрь.

Запомните золотое правило: ваша цитадель не требует ни-
чьего разрешения. Вам не нужно ждать удобного момента,
чтобы войти. Не нужно доказывать право на покой. Оно все-
гда с вами. Прямо сейчас, посреди шумного офиса, в пере-
полненном метро, в ссоре с близким — вы можете сделать
паузу, закрыть глаза на секунду и сказать себе: «Я в безопас-



 
 
 

ности. Я в своей крепости». И это будет правдой. Потому что
безопасность — это не отсутствие угроз, а наличие внутрен-
ней опоры. Угрозы будут всегда. Но если опора непоколеби-
ма, вы встретите любую угрозу без дрожи.

Многие путают внутреннюю цитадель с холодностью и от-
странённостью. Думают, что стены отгораживают от мира.
Нет. Вы отгораживаетесь не от мира, а от его разрушитель-
ных воздействий. Вы остаётесь открытыми для хорошего —
для любви, творчества, сотрудничества. Просто фильтруе-
те всё, что входит, и не позволяете токсичному проникать
внутрь. Ваши ворота разумно открыты. Это не бункер пара-
ноика, а дом мудреца. Внутри него — свет, порядок, тепло.
Там можно принимать гостей, но только тех, кто приходит с
добром. И всегда вы решаете, кого впустить, а кого оставить
за воротами.

Напоследок — слова Марка Аврелия: «Никто не мешает
тебе жить согласно своей природе. Ничто не препятствует
тебе быть праведным и благоразумным, если ты выберешь
это». Он знал, о чём говорил. Император Рима, на плечах
которого лежали войны, интриги, болезни, смерть детей, —
он нашёл в себе эту цитадель. Он жил внутри неё каждый
день. И вы можете.

Начните с одного шага. Сегодня вечером, когда почув-
ствуете усталость, сделайте паузу. Представьте, что закрыва-
ете тяжёлые ворота. Оставьте всё, что беспокоит, снаружи.
Постойте в тишине несколько минут. Подышите. Скажите



 
 
 

себе: «Я дома».
Это маленькое действие, повторённое много раз, превра-

тится в мощный навык. Со временем вы перестанете ждать
вечера — вы будете входить в свою цитадель мгновенно, в
любой момент, когда это необходимо. И тогда никакая буря
не сможет вас сломать. Потому что вы уже внутри. Вы непо-
колебимы. Вы в безопасности. И это чувство станет не вре-
менным укрытием, а постоянным местом жительства ваше-
го духа.



 
 
 

 
Глава 5. Гегемоникон —
ваш командный центр

 
Если внутренняя цитадель — это ваш дом, то гегемони-

кон — его мозг. Главный процессор психики. Слово пришло
из греческого, и означает оно «руководящее начало», или
«управляющая способность». Стоики верили: в душе чело-
века есть главная часть. Она оценивает, взвешивает, реша-
ет и приказывает. Именно здесь рождаются суждения, на-
мерения и осознанные поступки. Всё остальное — эмоции,
инстинкты, телесные ощущения, внешние впечатления —
лишь входящие данные. Сырьё для этого процессора.

Гегемоникон — это вы, но в самом глубинном смысле. Не
тело, не социальная роль и не привычки. А та инстанция,
которая смотрит на всё это и говорит: «Я выбираю. Я решаю.
Я оцениваю».

Марк Аврелий называл его «внутренним правителем»
и постоянно проверял его состояние. Он спрашивал себя:
«Что сейчас с моим руководящим началом? Свободно ли
оно? Ясно ли? Не подчинено ли страстям?». Это была не аб-
страктная рефлексия, а жёсткая ежедневная инспекция са-
мого важного из органов. Потому что если гегемоникон по-
вреждён — если он подчиняется внешним импульсам, рабо-
тает рабом страстей или чужих мнений, — вы не свободны.
Вы автомат. Биоробот, послушно реагирующий на стимулы.



 
 
 

Стоицизм предлагает перепрограммировать себя, взять под
контроль этот центральный процессор.

Почему современному человеку так важно помнить о ге-
гемониконе? Потому что наше внимание атакуют со всех
сторон. Миллиарды алгоритмов созданы, чтобы управлять
решениями. Социальные сети программируют желания. Но-
вости формируют страхи. Реклама внедряет потребности. На
ваш гегемоникон ежесекундно давят. И если вы не трениру-
ете его, он превращается в пассивный приёмник, а не актив-
ного командира. Вам кажется, что вы выбираете сами. Но вы
всего лишь повторяете навязанный сценарий. Тревожитесь
не о своём будущем, а транслируете чужую тревогу. Хотите
вещь не потому, что она нужна, а потому что вам внушили
эту потребность. Ваш гегемоникон спит. Пока он спит, вами
управляют другие.

Как его разбудить и сделать по-настоящему руководя-
щим? Начните с главного: различайте два типа психических
явлений.

Первый — пассивные впечатления. Это автоматические
реакции: звук сирены, чей-то злой голос, укол страха или
прилив гнева. Вы их не выбираете. Они приходят, как пого-
да. Просто есть.

Вторая категория — ваши активные суждения об этих
впечатлениях. А вот это уже полностью ваше дело. Вы реша-
ете, что означает сирена: опасность или всего лишь скорая
помощь. Вы решаете, что значит злой голос: угроза или у че-



 
 
 

ловека просто плохой день. Вы решаете, что делать с уколом
страха — подчиниться ему или просто принять к сведению.
Вот где вступает гегемоникон. Он берёт сырые данные и на-
деляет их смыслом. Он не подавляет впечатления и не отри-
цает их. Но и не даёт им автоматически превращаться в по-
ступки. Вставляет паузу. Оценивает. Выбирает. И это делает
вас хозяином, а не рабом.

Первая и главная задача — укрепить мышцу этого выбо-
ра. Каждый раз, когда накатывает эмоция, тренируйте геге-
моникон вопросом: «Я верю этому впечатлению? Я согласен
с этим суждением?».

Представьте: коллега не отвечает на сообщение уже два
часа. Пассивный ум тут же выносит вердикт: «Он игнориру-
ет меня. Не уважает. Я ему безразличен». Это приходит са-
мо. Но теперь вмешивается гегемоникон: «Стоп. Есть дока-
зательства? Может, он на совещании? Или телефон разря-
дился? Или просто занят?». И вместо обиды вы действуете:
пишете через час, звоните или просто ждёте. Внутреннее со-
стояние не разбито. Вы не позволили автоматическому суж-
дению превратиться в приказ.

Этот навык критичен в любой сфере. Возьмём менеджера
по продажам. Крупный клиент сказал «нет». Первая реак-
ция: «Я неудачник. Зря трачу время. Меня ненавидят». Пас-
сивный поток. Гегемоникон спит — менеджер поверит, уй-
дёт в депрессию и потеряет мотивацию. Гегемоникон бодр-
ствует — включится фильтр: «Отказ — это просто факт. Что



 
 
 

я могу извлечь? Клиент сказал, что цена слишком высокая.
Значит, проблема в ценообразовании, а не во мне. Что я мо-
гу сделать? Пересчитать скидки, предложить другой формат,
спросить клиента о его ценовом пороге». И вместо самоуни-
чижения рождается план. Гегемоникон переработал сырой
материал в полезный продукт. Отказ превратился из пора-
жения в обратную связь. А обратная связь — ресурс.

Гегемоникон можно сравнить с редактором текста. Ваш
ум постоянно выдаёт черновики — спонтанные реакции,
автоматические мысли, эмоциональные всплески. Хороший
редактор не отправляет черновик в печать немедленно. Он
читает, правит ошибки, усиливает аргументы, меняет тон,
если нужно. И только потом выпускает в мир. Самые боль-
шие жизненные ошибки — это черновики, пущенные в пе-
чать без правки. Грубые слова, сорвавшиеся в гневе. Реше-
ния, принятые в панике. Обещания, данные под давлением.
Гегемоникон — ваш личный редактор, который всегда обя-
зан быть на страже. И его можно научить работать быстрее.

Вот конкретная техника тренировки. Я называю её «Че-
тыре секунды тишины».

В момент стресса — неприятное письмо, чужое замеча-
ние, плохая новость — не реагируйте сразу. Сделайте пау-
зу. Медленно сосчитайте до четырёх. За эти секунды задайте
гегемоникону три вопроса:

1. Это факт или моя интерпретация?
2. Что я могу сделать прямо сейчас, чтобы это было кон-



 
 
 

структивно?
3. Каким будет мой самый мудрый ответ, исходя из моих

ценностей?
Не обязательно находить полные ответы. Само проговари-

вание этих вопросов уже активирует префронтальную кору
и отключает аварийную сигнализацию. Вы выходите из ре-
активного режима и входите в режим осознанного выбора.

Но тренировать гегемоникон нужно не только в кризис.
Это как спорт: ждать соревнований бессмысленно, трени-
руйся каждый день. Самый простой способ — микровыбо-
ры.

Каждый день вы принимаете десятки мелких решений:
что съесть, в каком порядке делать дела, как ответить на со-
общение. Обычно — на автопилоте. Превратите эти момен-
ты в тренировку. Выберите три микровыбора в день, которые
вы сделаете осознанно, а не по инерции. Вместо автоматиче-
ского скроллинга скажите: «Я выбираю прочитать одну ста-
тью по теме». Вместо печенья — «Я выбираю яблоко, потому
что оно полезнее». Вместо грубости на грубость — «Я вы-
бираю нейтральный ответ, потому что не хочу эскалации».

Каждый такой осознанный выбор — повтор. Каждое по-
вторение укрепляет нейронные связи гегемоникона. Через
месяц эти микровыборы станут естественными. А через год
ваш гегемоникон будет работать так быстро и чисто, что вы
почти не заметите его усилий — они сольются с вашим «я».

Есть ещё один мощный инструмент: отделите гегемони-



 
 
 

кон от его содержания. Стоики говорили: ты — не твои мыс-
ли, ты — тот, кто их оценивает. Это глубокая мысль.

Появилась тревога? Не сливайтесь с ней. Скажите: «Это
не я тревожусь. Это в моём уме возникла тревожная мысль.
Я — тот, кто наблюдает её и решает, принимать ли всерьёз».
Вспыхнул гнев? Не становитесь гневом. Скажите: «Это пси-
хика сгенерировала гневную реакцию. Я — тот, кто решает,
действовать ли на её основании». Дистанцирование — ключ
к свободе. Вы перестаёте быть заложником внутреннего кон-
тента. Вы — оператор, который с этим контентом работает.

Вот практический пример. Андрей, руководитель крупно-
го департамента, страдал от того, что на совещаниях подчи-
нённые часто спорили с ним. Он воспринимал это как лич-
ное оскорбление. Гегемоникон был слаб: любое несогласие
он принимал за атаку на свою компетентность и взрывался.
Мы начали с простого: в течение недели каждый раз, слы-
ша возражение, он должен был мысленно произносить: «Это
не атака. Это информация. Мой гегемоникон сейчас выбе-
рет, как с ней работать». В первый день он сорвался три-
жды. На второй — дважды. На третий — сдержался и спро-
сил: «Что именно тебе кажется спорным? Обоснуй». К концу
недели отношения с командой улучшились, совещания ста-
ли короче и продуктивнее. Он перестал быть защищающим-
ся начальником. Стал партнёром, ищущим решение. Его ге-
гемоникон научился превращать напряжение в диалог.

Важно предупредить: гегемоникон может стать диктато-



 
 
 

ром. Если вы слишком жёстко контролируете мысли и эмо-
ции, подавляете их, не даёте выхода — вы превращаетесь
в сухого, холодного перфекциониста, который боится соб-
ственной спонтанности. Это не стоицизм. Это невроз.

Задача гегемоникона — не задушить живую психику, а
направить её. Позволять эмоциям быть, но не позволять им
управлять действиями. Принимать, что вы можете испыты-
вать страх, злость, печаль, радость. И не пытаться их отклю-
чить. Он просто говорит: «Я вижу твой страх. Я принимаю
его. Но я не позволю ему остановить меня». Это зрелое ру-
ководство. А не тоталитарный контроль. Разница огромна.
При тоталитарном контроле вы боретесь с собой и тратите
энергию на подавление. При зрелом — наблюдаете, прини-
маете и действуете вопреки, если нужно. Второе гораздо эф-
фективнее и устойчивее.

Как отличить здоровое руководство от диктатуры? Спро-
сите себя: «Я действую из внутренней тишины или из внут-
реннего насилия?». Если вы заставляете себя через «не хо-
чу», чувствуете напряжение и сопротивление — скорее все-
го, гегемоникон насилует другие части психики. Это прямой
путь к выгоранию. Правильная работа выглядит иначе: вы
видите страх, но говорите себе: «Я сделаю это, несмотря на
страх, потому что моя ценность важнее». Решение рождает-
ся не из борьбы, а из ясного приоритета. Вы не боретесь со
страхом — вы просто не следуете ему. Даёте ему место, но
не отдаёте руль. Тонкая разница. Но она определяет всё.



 
 
 

Теперь — расширенное упражнение. Я называю его «Ре-
жим командования». Десять минут в день.

Выберите время, когда вас никто не побеспокоит. Утро
или вечер. Сядьте в тишине и сканируйте ум. Перебирайте
все задачи, тревоги, планы, желания. Для каждой представь-
те, что ваш гегемоникон берёт её в руки, как лист бумаги,
рассматривает и помечает: «Важно — делаю», «Неважно —
отбрасываю», «Требует обдумывания — кладу в папку». Вы
не просто пассивно думаете — вы активно сортируете. Это
генеральная уборка в голове. Через десять минут вы почув-
ствуете невероятную ясность. Вы дали руководящему разу-
му конкретную работу, и он её выполнил. Делайте это упраж-
нение ежедневно в течение двух недель. И заметите, как при-
вычка осознанно сортировать мысли перейдёт в повседнев-
ную жизнь. Решения станут быстрее, сомнений меньше, бес-
полезные переживания отпускать легче.

Дополнительная техника — «Проверка гегемоникона»
перед сном. Четыре вопроса:

1. Какие сегодня были автоматические реакции, которые
я не проверил? (Например, огрызнулся на жену, потому что
был голоден и устал.)

2. Какие суждения я принял сегодня без критики? (Пове-
рил, что презентация плохая, потому что коллега не сказал
«вау».)

3. Где я мог бы включить гегемоникон, но не включил?
4. Что я сделаю завтра, чтобы это исправить?



 
 
 

Записывайте ответы. Это не самобичевание. Это аудит.
Ошибки — просто данные. Вы не судите себя за них, вы из-
влекаете уроки. И с каждым днём ваш гегемоникон стано-
вится умнее, быстрее и точнее.

Помните: гегемоникон не рождается сильным. Он форми-
руется. Каждый раз, когда вы сознательно выбираете реак-
цию вместо автоматического импульса, вы качаете эту мыш-
цу. Каждый раз, когда сдерживаете гнев, чтобы задать уточ-
няющий вопрос, вы становитесь сильнее. Каждый раз, когда
сомневаетесь в своей тревоге и проверяете её фактами, вы
растёте.

Совершенству нет предела. Стоики знали это. Марк Авре-
лий, император, властитель мира, всю жизнь работал над
своим гегемониконом. И всё равно записывал себе напоми-
нания: будь бдителен, не поддавайся иллюзиям. Если он мог
это делать в окружении величайших соблазнов — вы сможе-
те в своём офисе или на кухне.

На сегодня — задание. Выберите одну потенциально
стрессовую ситуацию из ближайшего будущего. Разговор
с начальником. Сложный звонок. Семейное обсуждение.
Возьмите лист бумаги и пропишите три сценария.

Сценарий А: вы реагируете автоматически, как обычно.
Опишите эту реакцию.

Сценарий Б: вы включаете гегемоникон и задаёте три во-
проса — факт или интерпретация, конструктивное действие,
мудрый ответ. Опишите, что сделаете и скажете.



 
 
 

Сценарий В: вы включаете гегемоникон с задержкой, ко-
гда реакция уже началась. Опишите, как вы останавливае-
тесь и переключаетесь.

Когда реальная ситуация произойдёт, у вас уже будет кар-
та. Вы выберете сценарий Б. А если выберете А или В — за-
метите это и запишете в вечерний аудит. В этом суть пути.
Вы не станете идеальным за один день. Но вы начнёте дви-
гаться. А движение — самое важное.

Внутри вас есть командир. Он всегда был там. Просто
спал. Отключился. Или ему не давали слова. Пора разбудить
его. Дать ему голос. Позволить вести вас через хаос, соблаз-
ны и страхи. Он знает, что правильно. Он знает, кто вы на
самом деле. Он не поддаётся панике, не верит рекламе, не
боится чужого мнения. Он просто ясно видит и выбирает.

Начните прислушиваться к нему. Практикуйте его силу
в мелочах. И когда придёт большой вызов — вы не дрогне-
те. Ваш гегемоникон будет на посту. Верный страж. Ни один
враг не пройдёт через его фильтр. Вы станете управлять со-
бой. А это — высшая свобода, которую даёт философия.



 
 
 

 
Глава 6. Каталепсис —

объективное восприятие фактов
 

Мы продолжаем разбираться в устройстве вашей психи-
ки. Гегемоникон — командный центр — вы уже знаете. Но
какой прок от командного центра, если он получает искажен-
ные данные? Представьте пилота, у которого приборы врут.
Показывают не ту высоту, не ту скорость. Он может быть ге-
ниальным летчиком, но его решения обречены. Каталепсис
— это способность ума хватать реальность без прикрас. Без
ваших страхов, фантазий и ожиданий. Стоики называли это
«схватыванием» истины. Восприятие становится настолько
отчетливым, что вы не можете сомневаться. Как будто дер-
жите яблоко. Вы его видите, чувствуете вес, ощущаете тек-
стуру. С ментальными объектами нужно то же самое: такая
же степень достоверности. Никаких иллюзий.

У современного человека с этим беда. Мы путаем факты
с интерпретациями. И это съедает наши нервы. Пример: на-
чальник присылает короткое «Зайдите ко мне». Мозг тут же
выдает кино: «Меня уволят. Я сделал что-то не так. Конец».
А факт — просто «зайдите ко мне». И всё. Остальное — ва-
ша драма. Другой случай: партнер пишет: «Не смогу прийти
сегодня». Факт — не придет. Интерпретация — «Он разлю-
бил. Нашел другую. Я никому не нужен». Факт остается фак-
том. А интерпретация — ваш личный фильм ужасов. Ката-



 
 
 

лепсис учит разделять одно и другое. Не отрицать интерпре-
тации. Не подавлять. Просто узнавать их как интерпретации.
Когда вы это делаете, вы перестаете быть жертвой собствен-
ных домыслов. Вы обретаете власть.

Почему мы так склонны все искажать? Наш мозг — ма-
шина предсказаний. Он строит модели мира, чтобы выжить.
В древности удача улыбалась тому, кто быстрее интерпре-
тировал шум в кустах как опасность. Сегодня система дает
сбои. Мы слышим шум — видим опасность. А это просто
ветер. Видим молчание — чувствуем отвержение. А человек
просто устал. Слышим критику — ставим крест на карьере.
А это просто обратная связь. Мозг спешит. Ему не терпится
навесить ярлык. И мы платим за эту спешку тревогой, кон-
фликтами, утекающей энергией.

Как тренировать каталепсис? Начните с малого. Всякий
раз, когда вас накрывает сильная эмоция — злость, обида,
страх, даже радость — остановитесь. Спросите себя: «Где
факт, а где моя интерпретация?». Возьмите ручку, разделите
лист на две колонки. В левую — факты: «Он сказал, что я не
справился с задачей». В правую — интерпретации: «Он счи-
тает меня никудышным специалистом. Он меня ненавидит.
Моя карьера рухнула». А теперь перечитайте правую колон-
ку. Проверьте каждое утверждение на доказательства. Есть
у вас реальный факт, что вас ненавидят? Или только инто-
нация голоса? Это и есть тренировка. Вы учитесь вычленять
сухой остаток реальности из собственного кино.



 
 
 

Для этого есть алгоритм. Я называю его «расщепление».
Это три вопроса в любой стрессовой ситуации.

Первый: «Что я точно знаю?». Только то, что можно про-
верить органами чувств или документами. «Мне пришло
письмо с таким-то текстом». «Я слышал такие-то слова».
«Мой пульс участился». Без домыслов.

Второй: «Какие истории я себе рассказываю?». Выписы-
ваете все фантазии, даже самые абсурдные. Честно. Это ва-
ша внутренняя драматургия.

Третий: «Какая интерпретация самая нейтральная и ве-
роятная?». Например: «Начальник хочет обсудить детали».
«Партнер устал, ему нужно время». «Я ошибся, но это по-
правимо». Вы не обязаны в это верить. Но обязаны рассмот-
реть. Это размыкает круг автоматического негатива. Со вре-
менем мозг привыкнет искать нейтральное объяснение, а не
катастрофу.

Приведу пример из практики. Ирина работала в IT-компа-
нии и мучилась: ее не повышали. Она была уверена, что на-
чальник ее не любит, коллеги плетут заговоры. Мы начали с
фактов. Я попросил перечислить объективные критерии по-
вышения: показатели, стаж, квалификация, отзывы. Она на-
звала три критерия, но не могла сказать, какому соответству-
ет. Она просто «чувствовала», что заслужила. Чувства — не
факты. Мы сделали таблицу: по каждому критерию есть под-
тверждение? Оказалось, по двум пунктам она не дотягивала.
Шок. Она столько месяцев страдала из-за несправедливости,



 
 
 

а реальность оказалась проще: нужно подтянуть показатели.
Она составила план на полгода, закрыла пробелы и получи-
ла повышение. Каталепсис сэкономил ей годы бесполезных
страданий. Она перестала переживать о заговорах и начала
действовать.

Другой случай — отношения. Сергей был уверен: жена к
нему охладела. Его факты: не смотрит в глаза, мало говорит о
чувствах, избегает секса. Мы применили расщепление, и об-
наружилось: жена работает допоздна, накопилась усталость,
она пьет успокоительное, которое снижает либидо. Факты,
которые Сергей игнорировал. Он был занят своей интерпре-
тацией «она меня не любит». Он начал разговор по-другому.
Не с обвинений. С вопроса: «Я вижу, ты устала. Что проис-
ходит?». Она рассказала о проблемах на работе. Они обсу-
дили, как распределить нагрузку. Через неделю интимность
вернулась. Все, что нужно было — отделить факты от выво-
дов, которые услужливо подкидывает мозг.
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