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Эта книга о том, как сохранять движение в моменты усталости, давления
и сомнений. Не за счёт силы воли, а через простые действия, которые
возвращают опору. Здесь нет абстрактных рассуждений. Каждая глава
показывает, как порядок в мелочах, поддержка людей, спокойная твёрдость и
умение принимать реальность помогают выдерживать там, где обычно хочется
остановиться.Ты увидишь, почему маленькие завершённые шаги меняют
внутреннее состояние сильнее больших целей, как неудачи превращаются
в тренировку, а риск становится способом выйти из застоя. Книга помогает
по-новому взглянуть на давление, несправедливость и страх, не убирая их, а
учась действовать рядом с ними.Внутри есть практические вопросы, задания,
тест и рабочая тетрадь, которые переводят чтение в реальные изменения.
Это книга не про подвиг и не про мотивацию. Она про устойчивость,
ответственность и движение, которое продолжается даже тогда, когда легко не
становится!
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Роберт Стен
Маленькие шаги. Как идти дальше,

когда путь становится тяжёлым
Введение
Эта книга – не про героизм в киношном смысле и не про громкие лозунги. Она про

то, как жизнь меняется через простые, иногда почти незаметные действия. Про дисциплину,
которая начинается с мелочей. Про моменты, когда тебе тяжело, несправедливо или страшно,
и всё равно нужно продолжать движение.

Я рассказываю эти истории от первого лица, потому что именно так они были прожиты.
Ты не обязан быть военным, проходить жёсткую подготовку или участвовать в экстремальных
ситуациях. Контекст может быть любым – работа, семья, отношения, собственные цели. Суть
всегда одна и та же: как ты ведёшь себя в малом, таким же ты будешь и в большом.

Каждая глава – это одна идея, один принцип, проверенный не теориями, а реальной жиз-
нью. После каждой главы ты найдёшь практику: вопросы, задания и чек-листы. Они нужны не
для «мотивации», а для применения. Читать можно медленно. Возвращаться – обязательно.

Глава 1. Начинай день с завершённого действия
Если ты хочешь изменить свою жизнь – начни с простого. Сделай одно маленькое, закон-

ченное дело сразу после пробуждения.
Во время базовой подготовки морских спецподразделений казармы были предельно про-

стыми. Никакого комфорта, ничего лишнего. Кровати, шкаф, форма. Каждое утро начиналось
одинаково: ты встаёшь – и первым делом приводишь в порядок свою койку. Не «примерно»,
не «нормально», а строго по стандарту. Натянутое покрывало, чёткие углы, выровненная
подушка.

Это казалось мелочью. День впереди был заполнен изматывающими тренировками, про-
верками, давлением инструкторов. Но именно эта мелочь имела значение. Потому что она была
первым завершённым действием дня.

Если ты сделал кровать как следует, ты уже что-то выполнил. Ты начал день не с хаоса,
а с порядка. Не с реакций, а с действия. Даже если дальше всё пойдёт тяжело, в конце дня ты
вернёшься к месту, которое привёл в порядок сам.

За годы службы я много раз убеждался: обстоятельства могут быть разными. Ты можешь
быть молодым офицером на подводной лодке, раненым после серьёзной травмы, командиром в
зоне боевых действий. Контекст меняется, но принцип остаётся. Когда почти ничего не зависит
от тебя, всегда остаётся что-то, что ты можешь сделать правильно.

Я видел, как люди, лишённые власти и контроля, теряли внутренний стержень. И видел
тех, кто сохранял его именно через порядок в мелочах. Не потому, что это красиво выглядит.
А потому, что это возвращает ощущение опоры.

Маленькое завершённое действие – это сигнал самому себе: ты не плывёшь по течению.
Ты начал день осознанно. И если ты способен на это, значит, способен и на большее.

Практика к главе
Вопросы для саморефлексии
С чего обычно начинается твоё утро на самом деле, а не в идеальной картинке?
Есть ли у тебя первое действие дня, которое ты доводишь до конца всегда?
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Как ты себя ощущаешь в дни, когда утро начинается в спешке и беспорядке?
Что для тебя символизирует порядок – контроль, безопасность, уважение к себе?
Практические задания
В течение 7 дней начинай утро с одного и того же простого завершённого действия (кро-

вать, стол, одежда, запись плана).
Отмечай вечером, менялось ли твоё ощущение дня в зависимости от того, было ли это

действие выполнено.

Вопросы для закрепления
Почему маленькие действия могут влиять на общее состояние сильнее, чем крупные

цели?
В каких сферах твоей жизни сейчас больше всего хаоса?
Что ты откладываешь, считая это «незначительным», хотя именно оно требует внима-

ния?
Как ты реагируешь на дни, которые проходят тяжело?
Есть ли у тебя ритуалы, которые помогают завершать день?

Мини-чек-лист главы
Я начинаю день с одного завершённого действия
Я не обесцениваю мелочи
Я создаю порядок там, где могу
Я возвращаюсь вечером в пространство, за которое не стыдно
Я понимаю, что дисциплина начинается не с подвига
Я использую простые действия как опору в сложные дни

Глава 2. Ты не справишься в одиночку
Если ты хочешь сдвинуться с места и пройти длинную дистанцию, тебе нужны люди

рядом. Не зрители. Не случайные попутчики. А те, с кем ты действительно гребёшь в одном
направлении.

Во время подготовки нас постоянно делили на команды и заставляли носить с собой
надувную лодку. Большую, тяжёлую, неудобную. Мы бегали с ней по песку, тащили по дюнам,
выходили в океан и часами гребли вдоль берега. Семь человек, одно направление, один ритм.

Очень быстро становилось ясно: если хотя бы один работает вполсилы, страдают все.
Лодку разворачивает, волна накрывает, силы уходят впустую. Но было и другое. Бывали дни,
когда кто-то заболевал, выбивался из сил, терял темп. И тогда остальные брали нагрузку на
себя. Гребли сильнее. Дольше. Молчаливо.

В одиночку эту лодку не утащил бы никто. Ни самый сильный, ни самый выносливый.
Это был простой и жёсткий урок: ты можешь быть талантливым, мотивированным, подготов-
ленным – но без поддержки ты далеко не уйдёшь.

Этот урок догнал меня спустя много лет, когда я оказался прикован к постели после
тяжёлой травмы. Впервые в жизни я был по-настоящему беспомощен. Моё тело меня подвело,
и привычная опора исчезла. В такие моменты очень легко замкнуться, начать жалеть себя,
отталкивать помощь.

Но именно тогда стало ясно: сила – это не отказ от помощи. Сила – это умение её принять.
Моя жена взяла на себя всё, что было необходимо: уход, контроль, жёсткие разговоры

тогда, когда они были нужны. Друзья поддерживали, руководители искали способы оставить
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меня в строю, когда формально это было почти невозможно. Каждый из них внёс свой вклад
в то, что я не выпал из жизни.

Если оглянуться честно, почти всё, чего я достиг, стало возможным не потому, что я был
лучше других. А потому, что в нужные моменты рядом оказывались люди, которые верили,
поддерживали, тянули вперёд или просто не давали свернуть.

Ты можешь идти один на короткой дистанции. Но если путь длинный – тебе нужна
команда. Кто-то, кто поможет тебе удержать ритм, когда ты выбьешься из сил. И кому ты сам
сможешь помочь, когда настанет его очередь.

Практика к главе
Вопросы для саморефлексии
В каких ситуациях ты принципиально стараешься справляться один?
Кому ты доверяешь настолько, чтобы просить о помощи без оправданий?
Как ты обычно реагируешь, когда помощь предлагают сами?
В чём тебе сейчас сложнее всего – и кто мог бы быть рядом в этом?
Практические задания
В течение ближайшей недели осознанно попроси помощи в одной конкретной задаче.
Найди способ поддержать кого-то без просьбы – делом, временем или вниманием.

Вопросы для закрепления
Почему идея «справляться самому» часто воспринимается как признак силы?
Как одиночество влияет на твои решения и выносливость?
Какие отношения в твоей жизни действительно партнёрские?
Где ты сейчас тащишь лодку один, хотя мог бы грести вместе?
Что мешает тебе быть честным о своей усталости?

Мини-чек-лист главы
Я понимаю разницу между самостоятельностью и изоляцией
Я умею просить о помощи без стыда
Я принимаю поддержку, не обесценивая её
Я замечаю, когда другим тяжело
Я готов разделять нагрузку
Я строю отношения, а не доказываю силу

Глава 3. Смотри на человека сердцем, а не масштабом
Если ты хочешь по‑настоящему понять людей и выбирать тех, с кем идти дальше, пере-

стань мерить по внешним признакам. Рост, статус, происхождение, прошлые заслуги – всё это
почти ничего не говорит о том, на что человек способен, когда становится трудно.

Во время подготовки нас постоянно сравнивали. Кто быстрее, кто выше, кто сильнее.
Казалось бы, логично: физическая форма имела значение. Но довольно быстро стало ясно –
она не решающая.

Однажды перед длинным заплывом в океане инструктор остановился рядом с одним
из курсантов. Невысокий, худощавый парень, явно не производивший впечатления будущего
элитного бойца. Инструктор долго смотрел на волны, потом повернулся к нему и спокойно
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сказал, что океан сегодня опасный, что такие волны могут сломать человека пополам, и что,
возможно, стоит подумать о выходе из программы.

Ответ был коротким и упрямым. Он не стал оправдываться, не стал объяснять. Он просто
сказал, что не уйдёт.

Инструктор наклонился к нему и тихо добавил одну фразу – почти шёпотом. Позже выяс-
нилось, что это было: «Докажи, что я ошибаюсь».

Через час этот парень вышел из воды одним из первых.
Подобные сцены повторялись снова и снова. Люди, которых заранее списывали. Люди,

над которыми подшучивали. Люди, в которых не верили. И именно они, чаще всего, оказыва-
лись самыми надёжными. Не самыми быстрыми. Не самыми эффектными. А самыми устой-
чивыми.

Я усвоил этот урок окончательно задолго до самой подготовки, когда ещё был курсантом
и пришёл посмотреть на базу, где тренировались бойцы спецподразделений. Я шёл по кори-
дору, разглядывая фотографии людей, прошедших через войны, ночные операции, потери.
Рядом со мной стоял скромно одетый, неприметный человек – худой, тихий, без внешних при-
знаков силы.

Я тогда подумал, что он, вероятно, ошибся дверью. Что ему здесь не место.
Через несколько минут выяснилось, что передо мной – один из самых выдающихся бой-

цов своего времени. Человек, который под огнём возвращался за товарищами, которого счи-
тали погибшим, который выжил и снова вернулся в строй. Его внешность не имела ничего
общего с его внутренней мощью.

Мне стало стыдно за собственные мысли. И полезно.
С тех пор я много раз видел одно и то же: мир любит яркие образы, но реальные испы-

тания выигрывают те, у кого есть внутренний запас. Те, кто не сдаётся, когда перестают апло-
дировать. Те, кто продолжает, когда никто не смотрит.

Если ты судишь людей по оболочке, ты почти наверняка ошибёшься. И, что хуже, можешь
не заметить в себе самом того, что действительно имеет значение.

Размер сердца – это про способность терпеть, брать ответственность, не ломаться под
давлением и оставаться человеком, когда ставки высоки. Всё остальное – вторично.

Практика к главе
Вопросы для саморефлексии
По каким внешним признакам ты чаще всего оцениваешь людей?
Кого ты недооценил в своей жизни – и почему?
В каких ситуациях тебя самого оценивали поверхностно?
Что в тебе сильнее: стремление выглядеть или способность выдерживать?
Когда тебе приходилось доказывать не словами, а действиями?
Практические задания
В течение недели сознательно наблюдай за людьми, которые обычно остаются в тени.

Отмечай их вклад и устойчивость.
Возьми одну задачу, где ты сомневаешься в себе, и доведи её до конца без демонстрации

и оправданий.

Вопросы для закрепления
Почему общество так легко подменяет внутреннюю силу внешними признаками?
Как предвзятые ожидания влияют на твои решения?
В каких командах ты чувствовал, что ценят именно твою надёжность?



Р.  Стен.  «Маленькие шаги. Как идти дальше, когда путь становится тяжёлым»

8

Как ты реагируешь, когда тебя недооценивают?
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