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    За книгата


    ---------------------------------------------------------------------------------------


    Книгата на живота" представлява нов прочит на "Наръчник" на Епиктет, една от най-въздействащите преобразяващи книги в човешката история. Съставен първоначално от учениците на Епиктет, знаменития учител по съзнателен живот в размирния Рим от първи век, "Наръчникът" дава великолепна простичка формула за разрешаването на най-сложните проблеми на духовното израстване. Дръзката цел на учението на Епиктет е да предостави на всеки търсещ човек надежден път към щастие сред всички възходи и падения на човешкото съществувание.


    Есенцията на книгата се съдържа в началото и отеква навсякъде след това: Нещастието идва от опитите ни да управляваме неща, върху които нямаме власт, а щастието - от правилното съсредоточаване на вниманието ни върху нещата, които можем да управляваме. Макар през вековете да са се появявали множество версии на този шедьовър, настоящото издание е насочено към нещо ново - към разбирането на цялостната личност въз основа на опита, така че читателят да може да почувства мъдростта й и да размишлява върху нея.
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    ВЪВЕДЕНИЕ


    ЗАБЕЛЕЖИТЕЛНИЯТ "НАРЪЧНИК"1 на Епиктет е бил предаван с любов от ръка на ръка сред търсещите духовното в продължение на две хиляди години. Сега ние с огромно удоволствие го предаваме във вашите ръце. Докато поглъщате живителната му мъдрост - кристално ясна от първото до последното изречение - ще разберете защо императори са го носили със себе си във война и мир и защо обикновените граждани с всякакво обществено положение са го ценили също толкова високо. В наши дни един американски военнопленник, прекарал пет години в килия в Ханой, запазва разсъдъка си, като си припомня и прилага мъдростта на тази книга. Оценявайки влиянието й върху западноевропейската духовност и съзнание, много хора я поставят на второ място след Библията.


    Всеки човек, докоснат от тази книга, когото познаваме, се чувства щастлив и дори благословен, задето е чул нейното послание. Щом научите малко за историята й, ще разберете какъв късмет имаме, че е оцеляла през вековете. Като начало, Епиктет не е записал собственоръчно нито дума от "Наръчника". Според историята, този забележителен сборник от мъдрости е създаден от учениците му въз основа на неговите беседи. Един от тях, Ариан, събрал всичко в томчето, което вие държите сега, и първоначално го нарекъл "Енхеридион" (което на гръцки означава "под ръка" и обикновено се превежда като "наръчник").


    Чудо е и самият факт, че Епиктет е изрекъл тези думи.Той бил роден във Фригия (днес част от Турция) като роб, което в никакъв случай не било лесно за преодоляване предизвикателство. Твърди се, че докуцал до Рим в робски керван, тъй като коляното му било разбито от побой и оставено без лечение. За щастие, геният му в крайна сметка излязъл на бял свят и макар да не бил свободен човек, разрешили му да учи философия при един от великите учители в града. Впоследствие Епиктет открил собствена школа за съзнателен живот, която привлякла множество ученици от знатен произход. Станал известен като един от най-знаменитите философи - стоици, а идеите му повлияли някои от най-изтъкнатите римски мислители, включително императора Марк Аврелий2.


    Епиктет живял в бурни за Римската империя времена, когато тя била разтърсвана от политически бунтове отвътре и заплашвана от варварите отвън. Когато император Домициан, праволинеен религиозен фундаменталист в древен Рим, прокудил философите, Епиктет бил принуден да избяга в Гърция, придружен от група ученици. Именно там грижовно бил събран материалът за тази книга.


    Сега, близо две хилядолетия по-късно, идеите в книгата продължават да ни служат тъй чудесно, както и преди толкова време. Докато редактирахме "Наръчника" с цел по-голяма яснота - осъвременихме езика и пропуснахме по-неясните препратки, - направихме всичко по силите си, за да останем верни на посланието на оригиналния текст. Докато четете първа и втора част на тази книга, със сигурност ще видите колко дълбоко са проникнали идеите на Епиктет в съвременната литература за личностна трансформация. Така например, Молитвата за сила3, повтаряна милиони пъти на ден от членовете на различни оздравителни програми, се основава почти дословно на неговото учение.


    Но кое дава на тази малка книжка огромната мощ да променя живота на хората? Отговорът се намира още в първото изречение: "Можете да бъдете щастливи, ако знаете една универсална тайна - някои неща зависят от нас, други - не". Да разберем значението и изводите от тези първи думи означава да направим трансформиращ ход, който може да бъде използван във всяка житейска ситуация, без значение колко проблемна или тривиална е тя.


    Мнозина считат тази основна концепция за универсалната тайна на личностното преобразяване, тъй като може да бъде приложена във всяка ситуация по начин, който да промени живота ни. Така например, вие може би тъгувате по загубата на свой близък. Минават месеци, а не можете да се отърсите от мъката. Говорите с приятели, психолози и роднини, но тъгата си остава. Един ден вземате тази малка книжка и благодарение на някакво вътрешно напътствие или просто добър късмет, прочитате първото изречение. Поемате си няколко пъти дълбоко дъх и оставяте мъдростта й да ви изпълни, а после започвате да осъзнавате, че фактът на тази загуба е далеч отвъд вашата власт да промените нещо. Не можете да го контролирате! Докато попивате осъзнатото, виждате, че сте похабили огромна енергия в опит да промените миналото. Мъчите се да пренапишете действителността, а напрежението ви изтощава. Изоставяте напразните усилия и усещате как ви обзема ново чувство на покой.


    Изведнъж стигате до още по-дълбоко разбиране. Осъзнавате, че сте въвлечени в битка за контрол над емоциите на мъка и тъга в собственото ви тяло. Опитвате се да ги омаловажите, да ги елиминирате, да ги преодолеете. Дори семейството и приятелите ви са се мъчили с най-добри намерения да ви разговорят и отвлекат от чувствата ви. Искали сте да контролирате неща, които са фундаментално неконтролируеми, а цената е била разрушаването на покоя на съзнанието ви миг след миг. От момента на загубата насам вътрешното ви преживяване е наподобявало шофиране с един крак върху газта, а с другия - на спирачката, чувствали сте единствено нестихващо вътрешно трептене и сте били непрекъснато разстроени. Сега обаче, с наръчника на Епиктет, вие виждате колко безполезно е да се опитвате да управлявате емоциите си. Те имат свой собствен живот и ще продължат толкова, колкото им се полага. Като приложите мъдростта на Епиктет, предадена още в първата сентенция, вие ще намалите съпротивата си и ще изоставите усилията да пропъдите чувствата си. Във вас започва да се разстила покой - в цялото ви тяло, в цялото ви същество, усещането е много, много хубаво.


    Тази последователност от събития наистина се случи с един от нас (Гай Хендрикс) с точно същия резултат. Ето какво си спомня Гай: "Някога, по време на дълбока тъга по загубата на дете, което бях обичал и държал на ръце през шестте месеца, докато беше с нас, изпитвах отчаяние, че някога ще успея да се измъкна от облака на мъка, който ме беше погълнал. Част от мен обаче знаеше, че трябва да разпръсна мъглата на страданието, за да живея за останалите, които имаха нужда от мен. В този момент взех едно древно, измачкано издание на Епиктет. Прочетох първите няколко реда и всичко се проясни. Изведнъж съзрях, че с всяка фибра от съществото си съм се опитвал да променя нещо, върху което нямам власт. Напрягах се да отменя смъртта. Сякаш се намирах в задънена улица със самата Вселена и не мога да опиша чувството на облекчение, когато най-сетне се отпуснах. Още изпитвам тъга, разбира се, но сега съм в мир с нея - мога просто да й позволя да съществува. За мен това бе важната първа стъпка, за да се придвижа напред след опустошителното преживяване".


    Можете да се научите да прилагате елегантната простота на тази универсална тайна във всяка ситуация. В действителност, това е предметът на една програма, въз основа на опита в последната част на книгата. Наричаме тази програма "Универсалният ключ", тъй като приляга на толкова много житейски ситуации. Дори по принцип да не ви привличат подобни дейности, горещо ви препоръчваме да отделите трийсетина минути, за да го направите. Предсказваме ви, че ще сметнете това за една от най-добрите инвестиции на време, които някога сте правили.


    Богатата мъдрост в тази книга е много пречистена. Всъщност, тя е есенциална - съдържа същината на всичко онова, което човешкото същество изпитва нужда да знае. По тази причина ви препоръчваме да отпивате и поглъщате живителните и идеи на спокойствие, а не да бързате или да препускате. Дарете ги с любов и внимание, а те ще ви възнаградят с ключа към живот, изпълнен с любов.


    Гай Хендрикс и Филип Джонкок


    
      
        1 Издаден на български език от ИК "Кибеа", 2000 г. - Бел. ред.

      


      
        2 Вж. Марк Аврелий, Към себе си, ИК "Кибеа" 1997 г. - Бел. ред.

      


      
        3 Молитвата е с неизвестно авторство и вероятно датира от ранното Средновековие: "Господи, дай ми сила да приема нещата, които не мога да променя, дай ми смелост да променя онези, които мога, и мъдрост да ги различавам". - Бел. прев.
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    МОЖЕТЕ ДА БЪДЕТЕ ЩАСТЛИВИ, ако знаете една универсална тайна - някои неща зависят от нас, други - не. Вашите мнения са си лично ваши, можете да избирате действията, които предприемате, и винаги отговаряте за това, върху какво насочвате вниманието си. Нямате обаче думата за ставащото в тялото на някого другиго, така че няма начин да направлявате чувствата и мислите на друг човек.


    Ако се съсредоточите върху нещата, които можете да контролирате, ще се дарите с независимост - ще бъдете свободни и ще се превърнете в част от естествения ход на Вселената.


    И напротив, когато пилеете енергия за неща, които не можете да промените, това неизбежно ще отслаби чувството ви за свързаност с потока на Вселената, ще доведе до усещане за поробеност и ще ви остави на милостта на другите. Играете ролята на жертва и си мислите: Някой ми причини това.
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    КОГАТО СИ ВЪОБРАЗИТЕ, че нещо е във ваша власт, а то не е, нарушавате и смущавате естествения поток от енергия във и около вас. Започвате да вините останалите - дори Бог - за това, което ви се случва. Ако обаче насочите вниманието си към нещата, които можете да промените, и оттеглите усилията си от онези, които не можете, никой няма да има власт върху вас. Никой не може да възпрепятства напредъка ви към онова, което желаете. Спирате да вините хората около себе си за положението, в което се намирате, и преставате да вършите неща, които не желаете да вършите. Ако щете вярвайте, но самите ви врагове ще отслабнат и ще се отдръпнат. В края на краищата, никой не може да ви нарани, тъй като вие не позволявате действията им да ви засегнат.
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    ЗА ДА ПОСТИГНЕТЕ ВСИЧКО, което желаете, не е достатъчно да бъдете само умерено мотивирани или частично ангажирани. Половинчатите усилия никога не вършат работа. Не можете, например, да се освободите от страховете си за мнението на другите за вас през част от времето, нито можете да отложите поемането на отговорност за живота си за по-нататък.


    Ако искате да бъдете щастливи и свободни, трябва да се гмурнете в дълбокото, да поемете отговорност за нещата, които са ви подвластни, и да се освободите от нещата, които не са. След това, ако се случи да излезете от пътя, ще трябва отново да се върнете на него.
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    МЪДРОСТТА Е РЕЗУЛТАТ ОТ ПОЗНАВАНЕТО на разликата между това, което се случва в съзнанието ни, и действителността. Когато ни хрумне нещо отрицателно, трябва първо да осъзнаем, че това е само мисъл. После да се запитаме: Имам ли власт върху това? Ако това, което ви е връхлетяло, е извън вашия контрол, бъдете готови да си отговорите: Това е нещо, което не мога да променя.


    Всичко започва от умението ви да различавате мисленето си от действително ставащото в света около вас. Да знаеш, че мисълта е само мисъл, отначало е тревожно, но после става освобождаващо.
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    ПОМНЕТЕ, ЧЕ КОГАТО ПОЖЕЛАВАТЕ НЕЩО, вие работите в посока на получаването на това, което искате. По същия начин се опитвате да страните от нещата, които ненавиждате. Ако не получите това, на което се надявате, е неприятно, но ако се сдобиете с онова, което се опитвате да избегнете, сте нещастни. Затова трябва да ограничите отбягването до нещата във ваша власт, за да не изпитвате нещастие. Понеже ако се опитате да избегнете болест, смърт или нищета, рано или късно със сигурност ще се натъкнете на тях.


    Ако искате децата ви, партньорът ви или приятелите ви да живеят вечно, значи искате нещо, което не зависи от вас. По същия начин, ако очаквате някой от служителите ви да работи идеално, значи молите за нещо, което не е във ваши ръце. Не се опитвайте да избягвате обстоятелствата, върху които нямате власт, вместо това влейте енергията си в сферите, в които имате влияние. Така животът става наистина лесен.
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    КОГАТО НЯКОЙ ИЛИ НЕЩО ВИ ПРИВЛИЧА, изяснете какво точно харесвате. Ако, например, имате една определена ваза, на която много държите, кажете си:


    "Това е просто керамична ваза". Така, ако тя някога се счупи, ще видите загубата си в правилната перспектива.
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    ПРЕДИ ДА ПРЕДПРИЕМЕТЕ НЯКАКВО ДЕЙСТВИЕ, осъзнайте какво точно сте на път да направите. Ако, например, отивате на обществен плувен басейн, помислете си какво обикновено става по тези места. Децата се плискат, играят и викат, някои хора дори крадат оставени без надзор вещи. Всичко това е част от ходенето на басейн - може дори да се каже, че е включено в цената за вход.


    Съзнателният живот ви приканва да си кажете: "Искам да отида да поплувам и в същото време да запазя хармонията между моя избор и природата". Тогава, ако се случи нещо неприятно, докато сте там, напомнете си: "Аз не просто исках да се топна, исках и да спазя споразумението си да бъда в мир със света около мен. Да направя нещо от гняв в отговор на случващото се означава, че не спазвам договора със себе си и Вселената".
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    НЕ СЪБИТИЯТА ВЪВ ВАШИЯ ЖИВОТ ВИ РАЗСТРОЙВАТ, а вашата преценка за случилото се. Така например, смъртта плаши много хора. Ужасът се крие в нашите вярвания за идеята за смъртта - че тя е нещо чудовищно.


    Почувствате ли се обезпокоени, притеснени или разстроени, не дръжте останалите отговорни. Ако ще обвинявате нещо, то нека това бъдат собствените ви преценки. Защото, виждате ли, невежият държи сметка на другите, задето им липсва образование, а току-що започналият процеса на учене вярва, че те са отговорни. Напълно образованият обаче не вини нито другите, нито себе си.
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    ГОРДЕЛИ ЛИ СТЕ СЕ НЯКОГА С КАЧЕСТВО, което не ви принадлежи? Ако един кон се похвали с красотата си, може би казвайки: "Аз съм тъй прекрасен", това би било разумно. Но ако вие се изфукате с думите "Имам красив кон", знайте, че възхвалявате единствено великолепието на коня, не себе си. Вместо това кажете: "Конят е красив". По-точно е.


    Какви качества ви описват най-добре в момента? Дружелюбен, внимателен, силен, стабилен? Щом оцените собствените си характеристики, ще забележите подем в жизнеността си, а и ще бъдете в по-близка хармония със законите на природата.
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    ДА ПОМИСЛИМ ВЪРХУ СЛЕДНАТА АНАЛОГИЯ - вие сте на пътешествие и корабът ви е закотвен в някой залив. Слизате на брега да си вземете вода и по пътя спирате, за да си купите пресни плодове от пазара. Докато пазарувате, не забравяйте, че мисълта ви трябва да е съсредоточена върху кораба. Непрекъснато поглеждайте назад да не би капитанът да ви повика. И ако това се случи, захвърлете покупките. В противен случай рискувате да изпуснете кораба.


    Така е и в живота. Вместо с плодове, може да се сдобиете с партньор или дете. Но те не бива да представляват препятствие. Ако капитанът (метафора за Бог) ви повика, оставете всичко и се втурнете към кораба, без да поглеждате назад.


    А ако сте стар, не се отдалечавайте много - стане ли време да се качите на борда, може да ви отнеме по-дълго да стигнете до кораба.


    


    


    Това е откъс от книгата . . .

  


  
    


    


    Други електронни книги може да намерите в Библио.бг

    

    



    



    

    

    

    

    Чети каквото обичаш!
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    Платформа за електронни книги и списания.
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