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Ты снова собирался начать. И снова не начал.После этой книги у тебя больше
не будет ощущения, что ты живёшь мимо себя.У тебя появится ясность.
Спокойная. Холодная. Рабочая.Ты перестанешь каждый день договариваться
с собой.Перестанешь начинать с понедельника.Перестанешь надеяться,
что в следующий раз «появится настрой».Ты выстроишь действия так, что
они начнут происходить сами.Без внутренней борьбы.Без постоянного
контроля.Ты начнёшь доверять себе, потому что увидишь повторяемость, а не
обещания.Жизнь перестанет разваливаться на отдельные попытки и соберётся
в одну линию.Эта книга не вдохновляет.Она делает.После неё ты не будешь
искать новые методы.Ты начнёшь жить по системе, которая держит, даже
когда тяжело, даже когда нет желания, даже когда всё идёт не идеально.Если
ты хочешь не очередного толчка, а долгого результата,если тебе нужна не
мотивация, а опора,если ты готов перестать откладывать жизнь,эту книгу ты
дочитаешь до конца.
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Роберт Стен
Атом за атомом. Как маленькие

действия собирают устойчивую жизнь
 

Введение
 

Я долго не понимал, почему одни изменения в жизни будто не работают, а другие – со
временем переворачивают всё. Ты стараешься, напрягаешься, обещаешь себе начать с поне-
дельника, но проходит неделя, месяц, год – и ты снова в той же точке. В какой‑то момент появ-
ляется ощущение, что дело в характере, в отсутствии силы воли или «не тех» обстоятельствах.
Я тоже так думал.

Перелом случился не в один день. Не было ни озарения, ни красивого решения. Был
длинный период, когда я восстанавливался после серьёзной травмы, учился заново делать базо-
вые вещи и смотрел, как моя прежняя жизнь будто поставлена на паузу. В такие моменты
быстро понимаешь: большие цели сейчас не помогают. Они слишком далеко. Они только давят.

Зато помогают маленькие, почти незаметные действия. Не потому, что они героические,
а потому что они выполнимые. Встать спать чуть раньше. Навести порядок на столе. Сделать
тренировку короче, но регулярной. Вначале это выглядит как ерунда. Но со временем ты вдруг
ловишь себя на мысли, что стал другим человеком. Не «стараешься», а живёшь иначе.

Эта книга – не про мотивацию и не про силу воли. Она про систему. Про то, как жизнь
меняется не скачками, а траекторией. Про то, что каждый день ты либо немного усиливаешь
себя, либо немного ослабляешь – третьего не дано. И чаще всего ты делаешь это автоматически.

Я пишу от первого лица, потому что всё, о чём здесь говорится, я сначала проверил на
себе. Я обращаюсь к тебе на «ты», потому что эта книга – разговор, а не лекция. Здесь не будет
умных терминов ради умных терминов. Только то, что реально работает в обычной жизни.

Если коротко, идея простая: привычки – это не мелочи. Это строительный материал
твоей личности. И если ты научишься работать с ними осознанно, жизнь начинает меняться
без надрыва.
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Глава 1. Почему маленькие действия
решают больше, чем большие рывки

 
В какой‑то момент я понял странную вещь: мы катастрофически переоцениваем важ-

ность одного большого решения и почти не замечаем силу маленьких повторяющихся выбо-
ров. Нам хочется верить в поворотный момент – день, когда всё изменится. Но в реальности
жизнь почти никогда так не работает.

Есть известная история про британскую сборную по велоспорту. Десятилетиями они
были середняками. Не проваливались, но и не побеждали. Потом пришёл новый тренер и не
стал искать чудо‑методику. Он задал другой вопрос: где можно стать лучше хотя бы на один
процент? Не сразу, а в сумме.

Они улучшали всё подряд. Посадку, форму, сон, восстановление, гигиену, детали эки-
пировки, даже цвет внутри грузовика с велосипедами. Ничего революционного. Ничего, что
само по себе дало бы медаль. Но через несколько лет эта команда начала выигрывать почти
всё, до чего могла дотянуться.

Суть не в велоспорте. Суть в принципе. Маленькие улучшения почти незаметны сегодня,
но со временем они складываются в пропасть между теми, кто идёт вперёд, и теми, кто топчется
на месте.

Представь самолёт, который после взлёта отклоняется от курса всего на пару градусов.
В моменте этого не видно. Но через несколько часов он приземляется в другом городе. С при-
вычками происходит то же самое. Каждый день ты выбираешь направление, даже если кажется,
что ничего не происходит.

Проблема в том, что мы живём в мире мгновенных результатов. Если сегодня ты съел
что‑то лишнее, весы завтра не покажут катастрофу. Если сегодня не сделал тренировку, тело
не развалится. Если сегодня отложил важный разговор, жизнь не рухнет. И мозг делает вывод:
можно продолжать.

Но накопление работает в обе стороны. Маленькие промахи тоже накапливаются. Просто
их последствия приходят с задержкой. И когда они становятся заметны, привычка уже давно
укоренилась.

Есть ещё одна ловушка – так называемая долина разочарования. Ты начинаешь что‑то
менять. Первые дни или недели не происходит ничего заметного. Кажется, что усилия уходят
в пустоту. Именно в этот момент большинство людей сдаётся.

Представь кубик льда в холодной комнате. Температура поднимается с минус четырёх
до минус одного – лёд не меняется. Потом ещё чуть‑чуть – и в ноль он начинает таять. Все
предыдущие шаги были не бесполезны. Они просто готовили почву.

Привычки работают так же. Результат появляется не тогда, когда ты начал стараться, а
когда накопилось достаточно маленьких действий. Со стороны это выглядит как «внезапный
успех». Изнутри – как долгий путь, где ничего не происходило, а потом что‑то сдвинулось.

Отсюда важный вывод: имеет значение не то, где ты сейчас, а куда ты направлен. Можно
быть недовольным текущим положением и при этом идти в правильную сторону. И наоборот
– можно выглядеть успешно, но иметь привычки, которые ведут в тупик.

Ещё одна ошибка, которую я долго делал сам, – фокус на целях. Цели полезны, но они
обманчивы. У победителей и проигравших часто одни и те же цели. Разница не в них, а в
системе действий.

Цель – убрать комнату. Система – не создавать беспорядок каждый день. Цель – поху-
деть. Система – привычки питания и движения. Цель даёт направление, но именно система
определяет, дойдёшь ли ты туда и что будет после.
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Когда фокус только на цели, появляется эффект отката. Цель достигнута – напряжение
спадает – старые привычки возвращаются. Система же позволяет продолжать движение без
постоянного подталкивания себя.

Атомные привычки – это маленькие действия, встроенные в систему. Они простые, почти
незаметные, но именно из них собирается большой результат. Как атомы собираются в моле-
кулы.

Если коротко: тебе не нужно становиться другим человеком за один день. Тебе нужно
каждый день делать чуть больше в сторону той версии себя, которой ты хочешь быть.

Практика к главе
Вопросы для саморефлексии:
Какие маленькие действия ты повторяешь каждый день, даже не задумываясь?
Какие из них усиливают тебя, а какие – ослабляют?
Где ты ждёшь быстрых результатов и поэтому разочаровываешься?
В какой области жизни траектория важнее текущей точки?
Практические задания:
Выбери одну сферу (здоровье, деньги, работа) и определи одно действие на 1%, которое

можно делать ежедневно.
Откажись от оценки результата на 14 дней. Следи только за выполнением действия.
Вопросы для закрепления:
Почему маленькие изменения часто кажутся бесполезными?
Как работает накопительный эффект привычек?
В чём разница между целью и системой?
Почему прогресс редко бывает линейным?
Что происходит в «долине разочарования»?
Почему привычки опасны так же, как и полезны?
Мини‑чек‑лист
Признаки старого мышления:

– Ожидание быстрого результата

– Ставка на рывок

– Самокритика вместо анализа системы
Признаки действия:

– Маленькие повторяемые шаги

– Фокус на процессе

– Терпение к отсроченному эффекту
Сигналы ухода от ответственности:

– «Это не работает» через несколько дней

– Поиск новой методики вместо продолжения

– Оправдания отсутствия регулярности
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Глава 2. Почему ты снова делаешь не то,

что собирался, и при чём здесь образ себя
 

Есть ощущение, знакомое почти всем: ты понимаешь, что для тебя полезно, но почему‑то
продолжаешь делать противоположное. Ты знаешь, что движение, сон, нормальная еда, кон-
центрация и порядок работают. Ты это уже сто раз слышал. Но проходит время – и ты снова
листаешь телефон, откладываешь важное, выбираешь простое вместо нужного.

Чаще всего это объясняют ленью или слабой дисциплиной. Я сам долго так думал. Но
со временем стало ясно: проблема не в том, что ты не знаешь, что делать. И даже не в том,
что ты не можешь себя заставить. Проблема глубже – ты пытаешься изменить поведение, не
трогая образ себя.

Любые изменения происходят на трёх уровнях. Первый – результаты. Это то, чего ты
хочешь добиться: похудеть, зарабатывать больше, написать книгу, перестать прокрастиниро-
вать. Второй – процессы. Это конкретные действия и привычки: тренировки, режим, плани-
рование, питание, работа без отвлечений. И третий, самый глубокий уровень – идентичность.
То, кем ты себя считаешь. Каким человеком ты себя ощущаешь.

Большинство людей застревают на первых двух уровнях. Они ставят цели и подбирают
инструменты. Но при этом внутри остаются теми же самыми людьми. И вот здесь начинается
внутренний конфликт.

Представь двух людей, которым предлагают сигарету. Один говорит: «Нет, спасибо, я
пытаюсь бросить». Второй говорит: «Нет, спасибо, я не курю». Слова похожи, но внутреннее
состояние – нет. В первом случае человек всё ещё курильщик, просто временно сдерживаю-
щийся. Во втором – курение уже не часть его образа себя.

Когда привычка противоречит идентичности, она не удерживается. Можно сколько
угодно составлять планы, но если внутри есть ощущение «я не такой человек», поведение будет
саботироваться. Не специально. Автоматически.

Мы редко осознаём, насколько сильно убеждения управляют действиями. Ты можешь
хотеть больше денег, но если глубоко внутри считаешь себя человеком, который «плохо с
финансами», ты будешь снова и снова принимать решения, подтверждающие это. Ты можешь
хотеть быть в форме, но если считаешь себя «не спортивным», мозг будет искать любые поводы
избежать движения.

Поведение почти всегда является доказательством того, кем ты себя считаешь. Не декла-
рацией, а доказательством. Не тем, что ты говоришь о себе, а тем, что ты повторяешь.

Самое коварное – это старые ярлыки. «Я всегда опаздываю». «Я не умею концентри-
роваться». «Я не творческий». «Я такой человек». Когда такие формулировки повторяются
годами, они перестают восприниматься как мысли и начинают восприниматься как факты. И
любое новое действие, которое им противоречит, вызывает внутреннее напряжение.

Мозг не любит противоречий. Он будет либо саботировать новое поведение, либо под-
гонять интерпретацию под старый образ себя. Именно поэтому так трудно удерживать изме-
нения, если они не подкреплены новой идентичностью.

Есть хорошая новость: идентичность – не что-то фиксированное. Она формируется через
опыт. А самый частый опыт в жизни – это привычки.

Каждый раз, когда ты что-то делаешь, ты как будто голосуешь за определённую версию
себя. Один раз – это не решает. Но десятки и сотни раз – решают. Ты не становишься «челове-
ком, который читает», потому что однажды прочитал книгу. Ты становишься им, когда чита-
ешь регулярно. Ты не становишься «собранным», потому что один день был продуктивным.
Ты становишься им, когда повторяешь соответствующие действия.



Р.  Стен.  «Атом за атомом. Как маленькие действия собирают устойчивую жизнь»

9

Идентичность – это накопленный эффект поведения. Не наоборот.
Я долго не считал себя писателем. Даже когда начал писать регулярно, внутри было ощу-

щение, что я просто экспериментирую. Но каждую неделю, публикуя тексты, я собирал дока-
зательства. Не убеждал себя словами, а показывал действиями. В какой-то момент образ себя
изменился сам.

Вот почему настоящие изменения редко начинаются с вопроса «что мне делать». Они
начинаются с вопроса «кем я хочу быть». Не в абстрактном смысле, а в конкретном, повсе-
дневном.

Если ты хочешь писать – каким человеком нужно быть, чтобы писать регулярно? Если
хочешь быть в форме – каким человеком нужно быть, чтобы двигаться без внутренней борьбы?
Если хочешь спокойствия – каким человеком нужно быть, чтобы не разгонять тревогу авто-
матически?

Дальше происходит обратный ход. Ты начинаешь делать маленькие действия не ради
результата, а ради подтверждения новой идентичности. Не «я иду на тренировку, чтобы поху-
деть», а «я иду на тренировку, потому что я человек, который заботится о теле». Это тонкая,
но решающая разница.

Привычки и идентичность образуют замкнутый круг. Поведение формирует образ себя.
Образ себя усиливает поведение. Если круг работает против тебя – ты топчешься на месте.
Если в твою пользу – изменения начинают поддерживать сами себя.

Важно понять ещё одну вещь: не нужно стопроцентного соответствия. Не нужно быть
идеальным. Новая идентичность формируется не единогласным голосованием, а большин-
ством. Пусть иногда ты действуешь по-старому. Это не отменяет движение, если в целом ты
чаще выбираешь новое.

В этом и есть практическая сила маленьких привычек. Они не требуют революции. Они
позволяют постепенно переписать образ себя – без надрыва и самообмана.

Практика к главе
Вопросы для саморефлексии:
Какими фразами ты обычно описываешь себя?
Какие из них ограничивают твои действия?
Где ты пытаешься изменить поведение, не меняя образ себя?
Каким человеком ты хочешь себя ощущать через год?
Практические задания:
Выбери одну привычку и сформулируй её через идентичность («Я делаю это, потому что

я такой человек»).
В течение недели фиксируй любые действия, которые подтверждают новую версию тебя.
Вопросы для закрепления:
Чем отличается привычка, основанная на результате, от привычки, основанной на иден-

тичности?
Почему убеждения сильнее мотивации?
Как формируется образ себя?
Почему разовые действия почти не меняют идентичность?
Что значит «голосовать за себя действиями»?
Почему внутренний конфликт разрушает привычки?
Мини-чек-лист
Признаки старого мышления:

– «Я такой человек» как оправдание

– Попытки заставить себя
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– Ожидание быстрых изменений
Признаки действия:

– Фокус на том, кем ты становишься

– Маленькие подтверждения каждый день

– Терпимость к несовершенству
Сигналы ухода от ответственности:

– Самоирония вместо изменений

– Отказ от действий после срывов

– Возврат к старым ярлыкам
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Глава 3. Как на самом деле формируются привычки

и почему ты почти не участвуешь в этом процессе
 

Когда мы говорим о привычках, обычно представляем что-то вроде осознанного реше-
ния: «я решил и делаю». Но если честно, так почти никогда не происходит. Большая часть того,
что ты делаешь каждый день, случается без обсуждения с тобой. Ты не садишься утром и не
решаешь, как именно возьмёшь телефон, каким тоном ответишь, куда уедет внимание через
пять минут. Всё это уже решено заранее.

Привычки – это автоматические решения. Мозг создаёт их не для того, чтобы усложнить
тебе жизнь, а ровно наоборот – чтобы экономить энергию. Осознанное мышление дорогое. Оно
медленное. Его нельзя держать включённым постоянно. Поэтому мозг ищет способы снять
нагрузку и передать управление в автопилот.

Любая привычка начинается одинаково – с ситуации, в которой ты сталкиваешься с чем-
то новым или повторяющимся. В первый раз ты пробуешь наугад. Проверяешь разные вари-
анты. Иногда ошибаешься. Иногда случайно находишь то, что срабатывает. И если результат
оказался приятным или полезным, мозг делает пометку: «это стоит запомнить».

С этого момента начинается обучение. Мозг связывает конкретную ситуацию с конкрет-
ным действием и конкретным результатом. Повтори это несколько раз – и необходимость
думать исчезает. В следующий раз ты уже не выбираешь. Ты просто реагируешь.

В этом месте важно понять одну вещь: привычка – это не само действие. Это петля.
Она всегда состоит из четырёх элементов. Сначала появляется стимул – что-то, что при-

влекает внимание и сигнализирует: здесь возможно изменение состояния. Затем возникает
желание – не обязательно сильное или осознанное, но достаточное, чтобы подтолкнуть к дей-
ствию. Потом идёт реакция – само действие или мысль. И в конце – вознаграждение, которое
либо удовлетворяет желание, либо нет.

Если вознаграждение есть – петля закрепляется. Если нет – привычка не формируется.
Важно, что мы почти никогда не хотим саму привычку. Мы хотим изменения состояния.

Мы не хотим листать ленту – мы хотим отвлечься. Мы не хотим есть сладкое – мы хотим
расслабиться или почувствовать удовольствие. Мы не хотим проверять почту – мы хотим снять
напряжение неопределённости.

Стимул сам по себе ничего не значит. Один и тот же звук уведомления может вызвать
резкое желание у одного человека и быть фоном для другого. Разницу создаёт интерпрета-
ция. Мысли, эмоции, прошлый опыт. Именно они превращают внешний сигнал во внутренний
импульс.

Дальше включается простая логика: если действие кажется слишком сложным – оно не
происходит. Даже при сильном желании. Даже если ты понимаешь, что это полезно. Возмож-
ности и усилия всегда участвуют в уравнении. Привычки формируются там, где путь наимень-
шего сопротивления.

Именно поэтому сила воли почти не работает в долгую. Она пытается протолкнуть пове-
дение против системы, вместо того чтобы перестроить саму систему.

Вознаграждение – финальный и решающий элемент. Оно делает две вещи одновременно.
Во‑первых, оно даёт чувство завершённости. Во‑вторых, оно обучает мозг: стоит ли повторять
это в будущем. Если удовлетворения нет, мозг не видит смысла тратить ресурсы ещё раз.

Вся эта петля работает непрерывно. Не по расписанию. Не только для «вредных» или
«полезных» привычек. Она крутится постоянно, управляя вниманием, действиями и решени-
ями.
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Есть ещё одно важное различие. В любой привычке есть фаза проблемы и фаза решения.
Сначала ты ощущаешь, что что-то не так или что чего-то хочется. Это напряжение. Потом ты
делаешь действие, которое должно это напряжение снять. Если сняло – мозг доволен.

Поэтому привычки так устойчивы. Они всегда решают какую-то задачу. Даже те, которые
тебе не нравятся. Если бы они ничего не давали, ты бы их не повторял.

Отсюда ключевой вывод: нельзя просто «убрать» привычку. Можно только заменить
решение. Если старая привычка снимала напряжение, новая должна делать это не хуже – или
проще.

Когда люди говорят, что привычки лишают свободы, они путают причину и следствие.
На самом деле отсутствие привычек загоняет в ловушку постоянных решений. Когда каждое
утро – борьба, каждое действие – выбор, мозг быстро выматывается. Автопилот – это не враг.
Враг – плохо настроенный автопилот.

Настроенные привычки освобождают внимание. Они позволяют не тратить энергию на
базовые вещи и использовать её там, где она действительно нужна.

Именно поэтому работа с привычками – это не вопрос характера. Это вопрос понимания
механики. Если ты знаешь, из чего состоит петля, ты можешь влиять на каждый её элемент.
Не силой, а конструкцией.

В следующих главах мы разберём, как именно это делать. Как менять стимулы. Как рабо-
тать с желаниями. Как упрощать реакции. Как выстраивать вознаграждение так, чтобы при-
вычка закреплялась без внутренней борьбы.

Практика к главе
Вопросы для саморефлексии:
Какие действия ты совершаешь почти автоматически?
Какое состояние они помогают изменить?
Где ты пытаешься бороться с привычкой, не понимая, что она даёт?
Какие стимулы чаще всего запускают нежелательные действия?
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