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Аннотация
Привычки незаметно собирают человека по частям и со

временем определяют, кем он становится. Не через громкие
решения и силу воли, а через повторяющиеся мелочи, которые
либо укрепляют внутренний стержень, либо медленно его
размывают. Автор показывает, почему мы редко «выбираем»
характер сознательно и как именно повседневные действия
превращаются в судьбу.

Ты увидишь, как привычки снимают нагрузку с воли,
почему постоянство важнее порывов, как формируется доверие,
репутация и внутреннее самоуважение. Книга помогает понять,
почему одни люди выдерживают давление и ответственность, а
другие сдаются незаметно для себя, уступая в малом.

Это не мотивационный текст и не сборник техник.
Это спокойный, точный разговор о внутренней прочности,
дисциплине как форме уважения к себе и о том, как шаг за шагом



 
 
 

выстроить характер, на который можно опереться в жизни, работе
и отношениях.
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Роберт Стен
Сила характера.
Как привычки

формируют характер
и определяют судьбу

 
ПРИВЫЧКА И ХАРАКТЕР

 
«Посей поступок – пожнёшь привычку; посей привычку –

пожнёшь характер; посей характер – пожнёшь судьбу». –
Бордман

«Наша вторая мать – привычка – тоже мать добрая».
– Ауэрбах

Научиться новым привычкам – вот что по-настоящему
важно: в этом и есть сама плоть жизни.

«Жизнь – всего лишь ткань привычек». – Амиель
«Бесконечное благо рождается из добрых привычек, а

они складываются под влиянием примера, общения, знания
и живого опыта: нравственность, которой учат хорошие
нравы». – Платон

Один английский учитель объявил конкурс: за пять минут



 
 
 

написать лучшее сочинение на тему «Как побороть привыч-
ки».

Приз получил текст девятилетнего мальчика:
«Сэр, привычку трудно одолеть. Если убрать первую бук-

ву, слово “habit” почти не изменится: останется “abit”. Убе-
рёшь ещё – всё равно останется “bit”. Уберёшь ещё – оста-
нется “it”. Уберёшь и это – привычка всё равно не исчезает
сама собой. Вот почему, если хочешь избавиться от привыч-
ки, нужно отказаться от неё целиком».

Отвыкать действительно нелегко: привычка буквально
вплетается в мозг. Мы часто не замечаем её физической ос-
новы. Каждое повторение действия делает нас чуть более
склонными повторить его снова.

В этом удивительном механизме появляется тяга к посто-
янному воспроизведению, а вместе с ней растёт и лёгкость
исполнения: чем больше повторений, тем проще повторять.

Со временем то, что сперва требовало усилия воли, начи-
нает совершаться почти автоматически. Всю жизнь мозг буд-
то распределяет обязанности между нервами и мышцами: он
приучает нас к движениям и решениям, которые потом вы-
полняются сами, по принципу рефлекса.

Так значительная часть ежедневных забот переносится на
привычку.

«Привычка, – писал профессор Гарварда Уильям Джеймс,
– это громадный маховик общества, его самый драгоценный
консервативный агент.



 
 
 

Она вынуждает нас вести битву жизни по линиям воспи-
тания или раннего выбора и извлекать максимум из занятия,
которое нам не по душе, потому что другого, для которого
мы годимся, нет, а начинать сначала уже поздно.

Уже к двадцати пяти годам вы видите, как у молодого спе-
циалиста, врача или юриста оседают профессиональные ма-
неры; как по характеру проходят линии раскола – привыч-
ки мысли, предубеждения, “цеховые” приёмы, – словом, то,
от чего человек потом не сможет уйти так же, как рукав его
пальто не расправится внезапно в новые складки.

И, в целом, лучше бы ему и не уходить: для мира благо,
что у большинства из нас к тридцати годам характер “схва-
тывается”, как штукатурка, и уже не размягчается».

Характер человека во многом есть не что иное, как сум-
ма его привычек. То, что мы называем силой воли, нередко
оказывается просто устойчивым навыком поступать опреде-
лённым образом.

Человек, привыкший действовать честно, не каждый раз
делает выбор между правдой и ложью – он просто не рас-
сматривает ложь как вариант.

Точно так же человек, привыкший к небрежности, откла-
дыванию и самооправданию, редко осознаёт момент паде-
ния: он скользит по уже протоптанной дорожке.

«Мы есть то, что мы делаем постоянно. Совершенство,
следовательно, не поступок, а привычка». – Аристотель

Поэтому решающим становится не единичное усилие, а



 
 
 

направление повторений. Ни один поступок не исчезает бес-
следно.

Каждый раз, когда человек выбирает действие, он облег-
чает себе путь к его повторению в будущем. Каждый раз, ко-
гда он отказывается от усилия, он делает следующий отказ
более вероятным.

Привычка – это не цепь, надетая извне. Это путь, кото-
рый мы прокладываем сами, шаг за шагом. В начале он едва
заметен. Позднее он становится дорогой. А со временем –
единственным маршрутом, по которому мы умеем идти. Вот
почему так опасно утешать себя мыслью: «Это всего лишь
раз», «Я могу остановиться в любой момент», «Это не имеет
значения».

Именно такие мелочи и становятся основой характера.
Большие решения рождаются из маленьких повторений. Хо-
рошая новость в том, что этот закон работает в обе стороны.

Если дурные привычки формируют слабый характер, то
добрые привычки с такой же неумолимостью формируют
сильный. Не требуется героизма. Требуется последователь-
ность.

«Человек не становится великим внезапно. Великим его
делает то, что он делает изо дня в день».

Тот, кто каждый день немного прибавляет к порядку, дис-
циплине и честности, незаметно для себя меняет всю траек-
торию жизни. И наоборот: постоянные уступки мелкой лени
и мелкой нечестности со временем превращаются в крупные



 
 
 

поражения.
Характер растёт молча. Он не требует аплодисментов. Он

не нуждается в свидетелях. Но в решающий момент именно
он определяет, устоит человек или отступит.

Сэр Джеймс Педжет однажды приводил поразительный
пример.

Опытный музыкант может взять на фортепиано до два-
дцати четырёх нот в секунду. За каждой нотой должен успеть
пройти нервный импульс: от мозга к пальцам и обратно. И
на одну ноту приходится несколько точных движений паль-
ца – вниз, вверх и хотя бы одно боковое. Выходит десятки
движений в каждую секунду.

Если бы каждое из них требовало отдельного, осознанно-
го усилия воли, играть было бы невозможно.

Но привычка, доведённая повторением до «второй нату-
ры», переносит технику почти целиком в нервные центры.

И тогда ум остаётся свободным: можно и играть, и разго-
варивать, и думать о другом.

Доктор Джеймс Вэнс в книге «Royal Manhood» рассказы-
вал историю из Нэшвилла, штат Теннесси.

Там пожарная часть стояла на восточном берегу Камбер-
ленда.

По тревоге резервный расчёт должен был мчаться к зда-
нию мэрии: несколько кварталов по улице, затем через длин-
ный мост и на площадь.

Однажды ночью прозвучал сигнал.



 
 
 

Лошади мгновенно встали в упряжь.
Пожарный занял место на задней площадке.
Но кучер оступился – и остался позади.
А лошади уже рванули галопом.
Пожарный, ошеломлённый спешкой, не сразу понял, что

вожжи пусты.
Команда мчалась по улице, пересекла мост, вошла в по-

ворот и – как по учебнику – вынесла экипаж к зданию мэрии.
Там лошади сами остановились и стали ждать команд.
Когда кучер, запыхавшись, догнал их и убедился, что всё

в порядке, он вдруг ясно почувствовал: «магистрали» при-
вычки можно проложить и в теле лошади – так же, как в теле
человека.

Прижимаясь щекой к мордам своих немых помощников,
он гладил их и искренне гордился таким упряжным разумом.

И правда: привычка может стать союзником долга.
*«В деле жизни, – пишет один французский автор, – при-

вычки значат больше, чем изречения: привычка – это живое
правило, которое становится плотью и инстинктом.

Исправить свои “максимы” – пустяк; это всё равно что
сменить заглавие у книги.

А вот выработать новые привычки – значит добраться до
самой сути жизни».*

И Уильям Джеймс даёт очень практичный совет:
*«Когда вы приобретаете новую привычку или отказыва-

етесь от старой, начните настолько решительно, насколько



 
 
 

возможно.
Соберите все обстоятельства, которые могут поддержать

правильный мотив.
Сознательно ставьте себя в условия, где новое поведение

легче закрепляется.
Берите на себя обязательства, несовместимые со старой

привычкой.
Если уместно – дайте публичное обещание.
Одним словом, окружите своё решение всеми опорами,

какие знаете.
Тогда старт получит такой разгон, что срыв не придёт

слишком быстро, а каждый день отсрочки увеличит вероят-
ность, что срыва не будет вовсе».*

И ещё одно правило:
*«Не допускайте исключений, пока новая привычка не

укоренится.
Каждая уступка – как уронить клубок ниток, который

вы старательно сматывали: один неловкий жест может рас-
пустить больше, чем десятки оборотов успеют намотать
вновь».*

Шекспир сказал это короче и точнее:
*«Откажись сегодня – и завтра будет легче.
А потом – ещё легче.
Привычка почти меняет печать природы: она либо удер-

живает “дьявола”, либо выгоняет его с удивительной си-
лой».*



 
 
 

Привычка, однажды укоренившись, начинает работать да-
же тогда, когда мы о ней не думаем.

Она может быть нашим сильнейшим помощником – или
самым упрямым противником.
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