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ПРЕДИСЛОВИЕ
Человек, которого необходимо победить
Самая трудная борьба в жизни человека происходит не с окружающим миром, а внутри

него самого.
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Можно победить противника, преодолеть расстояние, построить предприятие, приобре-
сти богатство, добиться признания и занять высокое положение. Но всё это не гарантирует
человеку победы над собственной слабостью.

Он может управлять другими людьми, но не управлять собственным гневом. Может рас-
поряжаться огромными средствами, но не контролировать желания. Может обладать знани-
ями, но постоянно откладывать действия. Может говорить о принципах, но отказываться от
них в тот момент, когда соблюдение принципов становится неудобным.

В этом заключается одно из главных противоречий человеческой природы: человек спо-
собен стремиться к величию и одновременно разрушать себя привычками, которые делают его
слабым.

Он знает, что необходимо действовать, но выбирает бездействие. Знает, что следует оста-
новиться, но продолжает. Знает, что определённое решение принесёт вред, но принимает его
ради кратковременного удовольствия. Знает, что должен изменить свою жизнь, но снова воз-
вращается к прежнему поведению.

Почему?
Потому что знание не всегда становится действием. Желание не всегда превращается в

решение. А решение не всегда становится поступком.
Между тем, кем человек хочет быть, и тем, кем он является на самом деле, существует

расстояние. И именно это расстояние определяет качество его жизни.
Настоящая сила начинается с способности сокращать его.
Эта книга посвящена человеку, который хочет перестать зависеть от собственной сла-

бости. Человеку, который стремится развить волю, научиться дисциплине, сохранять спокой-
ствие в испытаниях и действовать независимо от временного состояния своего настроения.

Но прежде необходимо понять одну вещь.
Сильный человек - не тот, кто никогда не испытывает слабости. Сильный человек - тот,

кто не позволяет слабости определять направление своей жизни.
Сила духа не возникает за один день. Она формируется постепенно, через решения,

поступки, ошибки, исправления и постоянное возвращение к выбранному пути.
Она не требует от человека стать бесчувственным. Напротив, способность чувствовать,

переживать, сомневаться и испытывать боль является частью человеческой природы.
Внутренняя сила заключается не в уничтожении чувств, а в способности не становиться

их пленником.
Человек может испытывать страх и продолжать действовать. Может испытывать гнев и

сохранять справедливость. Может испытывать усталость и выполнять необходимое. Может
переживать поражение и не превращать его в окончательный приговор собственной жизни.

Он может быть мягким в обращении с людьми и твёрдым в отношении собственных
принципов.

Именно такое сочетание делает характер устойчивым.
В современном мире дисциплину часто воспринимают как ограничение свободы. Но это

представление переворачивает действительность.
Человек, который не способен управлять собой, неизбежно становится зависимым от

внешних обстоятельств, чужих решений и собственных импульсов.
Тот, кто не контролирует свои расходы, зависит от денег. Тот, кто не контролирует свои

желания, зависит от удовольствий. Тот, кто не контролирует свой гнев, зависит от поведения
окружающих. Тот, кто не контролирует своё время, зависит от случайности.

Дисциплина возвращает человеку способность выбирать.
Она позволяет ему не просто реагировать на происходящее, но сознательно определять

собственное поведение.
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Поэтому эта книга не о жестокости к себе, не о бесконечном напряжении и не о стрем-
лении превратить жизнь в непрерывное соревнование.

Она о внутреннем порядке.
О способности человека сохранять достоинство, когда обстоятельства становятся тяжё-

лыми.
О способности отказаться от того, что разрушает его, даже если это приносит удоволь-

ствие.
О способности выполнять обещания, данные самому себе.
И прежде всего - о понимании того, что характер формируется не словами, а поступками.
Глава 1. Человек, которого необходимо победить
У каждого человека существует противник, которого невозможно окончательно устра-

нить внешними средствами.
Он не имеет постоянного лица. Иногда он проявляется как лень, иногда как страх, иногда

как гордость, иногда как желание немедленного удовольствия. Он способен убеждать человека
отказаться от правильного решения, находить оправдания бездействию и превращать времен-
ную слабость в привычный образ жизни.

Этот противник находится внутри самого человека.
Его нельзя победить одним обещанием. Нельзя уничтожить одним сильным эмоциональ-

ным переживанием. Нельзя заставить исчезнуть исключительно при помощи красивых слов
или кратковременного вдохновения.

Он становится слабее только тогда, когда человек начинает последовательно менять соб-
ственное поведение.

Внутренний конфликт.
Человек редко испытывает недостаток понимания того, что полезно для него.
Большинство знает, что необходимо заботиться о здоровье, развивать знания, соблюдать

обязательства, контролировать расходы, избегать разрушительных привычек и уважать других
людей.

Однако знание правильного направления не гарантирует движения.
Человек может прекрасно понимать, что ему следует делать, но каждый день выбирать

противоположное.
Он откладывает важные дела, потому что сейчас ему хочется отдохнуть. Продолжает

вредную привычку, потому что не желает испытывать дискомфорт. Избегает сложного разго-
вора, потому что боится неприятных эмоций. Отказывается от долгосрочной цели, потому что
немедленное удовольствие кажется привлекательнее.

В результате возникает внутренний конфликт.
Одна часть человека стремится к развитию, другая стремится сохранить привычное

состояние.
Одна часть понимает последствия, другая ищет оправдания.
Одна часть хочет свободы, другая не желает отказываться от того, что создаёт зависи-

мость.
Именно в этом конфликте формируется характер.
Каждое решение усиливает одну из сторон.
Когда человек уступает разрушительному желанию, он облегчает себе сегодняшний день,

но может усложнять собственное будущее.
Когда он преодолевает сопротивление и выполняет необходимое действие, он испыты-

вает временный дискомфорт, но укрепляет способность управлять собой.
Таким образом, повседневная жизнь становится последовательностью небольших внут-

ренних побед и поражений.
Не каждая из них заметна окружающим.
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Но именно они постепенно определяют личность.
Почему человек становится пленником собственных желаний.
Желание само по себе не является врагом.
Без желаний человек не стремился бы к развитию, не создавал бы семьи, не строил бы

предприятия, не изучал бы мир и не пытался бы улучшить собственную жизнь.
Проблема возникает тогда, когда желание перестаёт быть предметом осознанного выбора

и превращается в требование, которому человек считает необходимым подчиниться.
Он хочет - и сразу действует.
Он испытывает раздражение - и сразу выражает его.
Он чувствует усталость - и немедленно отказывается от обязательств.
Он испытывает скуку - и ищет отвлечение.
Так постепенно исчезает пространство между импульсом и поступком.
А вместе с ним исчезает возможность выбора.
Человек становится предсказуемым для собственных слабостей.
Если он всегда уступает гневу, его гнев начинает определять отношения.
Если он всегда уступает лени, его лень начинает определять достижения.
Если он всегда уступает желанию потреблять, его расходы начинают определять финан-

совое положение.
Если он всегда уступает страху, его страх начинает определять жизненные решения.
Там, где отсутствует способность остановиться, желание постепенно превращается в гос-

подина.
Первая победа - способность остановиться.
Внутренняя сила начинается с небольшого, но чрезвычайно важного действия: оста-

новки.
Между возникшим желанием и совершённым поступком необходимо создать простран-

ство.
Человек испытывает гнев - но не отвечает немедленно.
Человек хочет совершить импульсивную покупку - но сначала оценивает её необходи-

мость.
Человек хочет отказаться от сложной задачи - но сначала выполняет хотя бы небольшую

часть работы.
Человек испытывает желание высказать резкие слова - но выбирает молчание, пока не

сможет говорить разумно.
Эта пауза может показаться незначительной.
Однако именно она возвращает человеку власть над собственным поведением.
В этот момент он перестаёт быть простым продолжением своего импульса.
Он становится тем, кто принимает решение.
Не каждое желание должно быть исполнено.
Не каждое чувство должно превращаться в действие.
Не каждая мысль заслуживает доверия.
Не каждая возможность должна использоваться.
Зрелость заключается в способности различать то, что человек испытывает, и то, что он

действительно должен сделать.
Сила, которая не нуждается в демонстрации.
Слабость часто стремится доказать собственную силу.
Человек может повышать голос, унижать окружающих, демонстрировать превосходство

или пытаться контролировать каждую ситуацию.
Но подобное поведение нередко является попыткой скрыть внутреннюю неустойчивость.
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Тот, кто не способен выдержать несогласие, нуждается в постоянном подтверждении соб-
ственной правоты.

Тот, кто не способен принять отказ, пытается заставить других подчиняться.
Тот, кто не способен контролировать гнев, может воспринимать каждое противоречие

как угрозу своему достоинству.
Настоящая сила не требует постоянного доказательства.
Она проявляется в способности сохранять разум, когда окружающие теряют спокойствие.

В способности не унижать человека, даже если существует возможность сделать это. В способ-
ности признавать ошибку, не воспринимая её как уничтожение собственной личности.

Сильный человек не обязан побеждать в каждом споре.
Он должен уметь отличать ситуации, в которых необходимо отстаивать принцип, от ситу-

аций, в которых необходимо сохранить спокойствие.
Не всякое противостояние заслуживает участия.
Не всякое оскорбление требует ответа.
Не всякая потеря является поражением.
И не всякая победа приносит пользу.
Начало внутреннего порядка.
Чтобы изменить себя, необходимо перестать воспринимать собственную слабость как

нечто неизбежное.
Лень не является окончательной характеристикой личности.
Страх не определяет предел возможностей.
Ошибки не делают человека неспособным к развитию.
Привычки не являются неизменными.
Но изменение требует честности.
Нельзя победить то, существование чего человек отказывается признавать.
Нельзя исправить поведение, которое постоянно оправдывается.
Нельзя построить дисциплину, если человек считает каждое неудобство достаточной

причиной для отказа.
Поэтому первым шагом становится внимательное наблюдение за собой.
Необходимо увидеть, где именно человек теряет контроль.
В какие моменты он чаще всего уступает слабости?
Какие желания оказываются сильнее его решений?
Какие оправдания повторяются изо дня в день?
Какие действия он постоянно откладывает?
Какие привычки постепенно разрушают его жизнь?
Ответы на эти вопросы не должны превращаться в повод для ненависти к себе.
Они должны стать началом ответственности.
Человек не обязан осуждать себя за каждую слабость.
Но он обязан перестать делать вид, будто слабость не имеет последствий.
Первый шаг к силе духа - не победить весь мир. Первый шаг - перестать безусловно под-

чиняться самому себе.
Глава 2. Сила духа и истинная природа характера
Существует распространённое представление, согласно которому сильный человек - это

тот, кто способен выдерживать большие нагрузки, преодолевать препятствия и сохранять
внешнюю уверенность.

Но физическая выносливость, социальное положение и способность переносить трудно-
сти ещё не определяют внутреннюю силу.

Человек может быть смелым перед опасностью и слабым перед собственными желани-
ями. Может обладать огромной выдержкой в работе, но терять самообладание в отношениях.
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Может быть решительным в достижении личных целей, но неспособным отказаться от неспра-
ведливого преимущества.

Поэтому сила духа имеет более глубокое значение.
Она заключается в устойчивости внутренних принципов перед лицом внешнего давле-

ния.
Характер проявляется в обстоятельствах.
Пока человеку легко поступать правильно, его характер остаётся относительно незамет-

ным.
Но обстоятельства способны изменить цену решения.
Честность становится сложнее, когда ложь приносит прибыль.
Справедливость становится сложнее, когда несправедливость позволяет сохранить соб-

ственное положение.
Самообладание становится сложнее, когда человек испытывает сильное раздражение.
Ответственность становится сложнее, когда последствия ошибки можно переложить на

другого.
Именно в такие моменты проявляется внутренняя устойчивость.
Сильный характер не означает отсутствия соблазнов.
Он означает способность сохранять направление, несмотря на их присутствие.
Не путать силу с жестокостью.
Некоторые люди пытаются сформировать сильный характер посредством постоянного

подавления чувств.
Они убеждают себя, что нельзя испытывать страх, нельзя проявлять слабость, нельзя

сомневаться, нельзя просить помощи.
Но подобный подход способен привести не к внутренней устойчивости, а к эмоциональ-

ной закрытости.
Человек начинает скрывать собственные переживания даже от самого себя.
Он не признаёт усталость, потому что считает её слабостью.
Не признаёт ошибку, потому что боится потерять уважение.
Не признаёт страх, потому что хочет казаться бесстрашным.
Не признаёт боль, потому что не умеет обращаться с ней.
Однако отрицание внутреннего состояния не делает человека сильнее.
Оно лишь затрудняет понимание самого себя.
Настоящая сила позволяет человеку видеть собственные ограничения без унижения и

принимать необходимые решения без самообмана.
Он способен признать, что ему трудно, но не превращать трудность в оправдание отказа.
Способен признать, что ошибся, но не считать ошибку окончательным определением

собственной личности.
Способен попросить помощи, не теряя достоинства.
Способен проявить мягкость, не становясь безвольным.
Сила принципов.
Человек становится устойчивым тогда, когда его поведение перестаёт полностью зависеть

от внешних обстоятельств.
Если он честен только тогда, когда за ним наблюдают, его честность зависит от контроля.
Если он соблюдает обещания только тогда, когда это удобно, его ответственность зависит

от настроения.
Если он уважает людей только тогда, когда они способны принести ему пользу, его ува-

жение зависит от выгоды.
Внутренний принцип отличается тем, что не исчезает при изменении обстоятельств.
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Человек сохраняет честность не потому, что боится разоблачения, а потому, что не
желает строить собственную жизнь на обмане.

Сохраняет справедливость не потому, что ожидает награды, а потому, что не считает
чужую слабость разрешением на злоупотребление.

Выполняет обещание не потому, что за ним наблюдают, а потому, что воспринимает соб-
ственное слово как обязательство.

Такая устойчивость формируется постепенно.
Каждый раз, когда человек соблюдает принцип вопреки неудобству, он укрепляет соб-

ственный характер.
Каждый раз, когда сознательно предаёт его ради выгоды, он ослабляет доверие к самому

себе.
Именно поэтому нравственная сила не возникает исключительно из размышлений.
Она требует поступков.
Практика внутренней силы.
В течение ближайших дней наблюдай за собственными решениями.
Не пытайся сразу изменить всю жизнь.
Выбери одно направление, в котором ты чаще всего уступаешь слабости.
Это может быть откладывание работы, импульсивные расходы, раздражительность, зави-

симость от чужого мнения или нарушение собственных обещаний.
Определи конкретное действие, которое будет свидетельствовать о твоём изменении.
Не абстрактное намерение стать дисциплинированным.
А реальный поступок, который можно выполнить сегодня.
Затем повторяй его, пока он не станет частью твоего поведения.
Не ожидай постоянного вдохновения.
Не требуй от себя идеального результата.
Главное - не позволять одному поражению превращаться в отказ от всего пути.
Характер укрепляется не тогда, когда человек обещает себе стать сильным, а тогда, когда

начинает поступать как человек, которому можно доверять.
Человек часто ищет причины собственных неудач во внешнем мире.
Он обвиняет обстоятельства, недостаток возможностей, окружающих людей, экономиче-

скую ситуацию, прошлые ошибки и отсутствие поддержки. Иногда эти причины действительно
имеют значение. Жизнь не предоставляет всем одинаковых условий, а некоторые препятствия
невозможно устранить исключительно усилием воли.

Но существует опасная граница между признанием обстоятельств и передачей им полной
власти над собственной жизнью.

Когда человек начинает считать внешние условия единственной причиной своих неудач,
он постепенно теряет способность влиять на происходящее.

Он перестаёт искать решения и начинает искать оправдания.
Именно здесь слабость приобретает устойчивую форму.
Внутреннее поражение предшествует внешнему.
Не каждое поражение начинается с неудачного действия.
Иногда оно начинается с решения, которое человек принимает ещё до того, как присту-

пает к работе.
Он заранее убеждает себя, что не справится.
Что у него недостаточно способностей.
Что обстоятельства слишком сложны.
Что другие люди имеют преимущество.
Что сейчас неподходящее время.
Что начинать уже поздно.
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И постепенно эти мысли превращаются в убеждения, которые определяют его поведение.
Человек может обладать необходимыми возможностями, но не использовать их, потому

что заранее считает себя неспособным.
Он может иметь достаточно времени, но расходовать его на отвлечения.
Может получить шанс, но отказаться от него из-за страха.
Может оказаться в трудной ситуации, но не предпринять действий, которые способны

улучшить его положение.
Таким образом, внешняя неудача иногда становится следствием внутреннего отказа.
Это не означает, что всякая неудача вызвана неправильным мышлением.
Но означает, что человек не должен превращать собственные предположения в оконча-

тельный приговор своим возможностям.
Привычка оправдывать себя.
Одним из наиболее разрушительных механизмов человеческого поведения является спо-

собность находить объяснения собственным слабостям.
Человек не выполнил обещание - и объясняет, почему обстоятельства оказались слож-

ными.
Отложил работу - и убеждает себя, что завтра будет больше сил.
Потратил деньги на ненужную вещь - и считает, что заслужил удовольствие.
Сорвался на близкого человека - и обвиняет его в том, что тот спровоцировал конфликт.
Каждое отдельное объяснение может содержать часть правды.
Но проблема возникает тогда, когда объяснение становится способом избежать ответ-

ственности.
Человек перестаёт спрашивать себя:
«Что я мог сделать иначе?»
И начинает спрашивать:
«Почему я не должен отвечать за то, что произошло?»
В результате ошибки перестают быть источником развития.
Они превращаются в повторяющийся сценарий.
Разница между виной и ответственностью.
Чувство вины способно разрушать человека, если он постоянно возвращается к про-

шлому и воспринимает собственные ошибки как доказательство своей неполноценности.
Ответственность действует иначе.
Она направляет внимание не только на то, что произошло, но и на то, что необходимо

сделать теперь.
Человек может признать, что поступил неправильно, не превращая признание в беско-

нечное самоунижение.
Он может понять, что потерял время, и начать использовать оставшееся.
Может признать, что разрушил отношения, и попытаться исправить последствия.
Может осознать, что принял финансово неразумное решение, и выстроить более ответ-

ственную систему управления деньгами.
Главное различие заключается в направлении движения.
Вина без действия удерживает человека в прошлом.
Ответственность возвращает его к настоящему.
Слабость, которая становится привычкой.
Ни один человек не становится безвольным исключительно из-за одного решения.
Слабость постепенно укрепляется через повторение.
Человек откладывает дело один раз, затем второй, затем третий. Постепенно откладыва-

ние становится привычным способом реагирования на трудность.
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Он избегает неприятного разговора, затем начинает избегать любых ситуаций, в которых
необходимо отстаивать собственные границы.

Он уступает гневу, затем привыкает воспринимать раздражение как достаточную при-
чину для резких слов.

Он нарушает небольшие обещания самому себе, затем перестаёт воспринимать собствен-
ные намерения как обязательства.

Так возникает внутренняя нестабильность.
Человек больше не уверен, что способен выполнить то, что решил.
Именно поэтому восстановление силы духа начинается с возвращения доверия к соб-

ственному слову.
Необходимо научиться выполнять небольшие обещания.
Если человек решил проснуться в определённое время, он должен стремиться соблюдать

это решение.
Если решил завершить конкретную задачу, необходимо довести её до конца.
Если решил отказаться от разрушительной привычки, необходимо не только говорить об

этом, но и создавать условия, которые помогут изменить поведение.
Каждое выполненное обещание укрепляет внутреннюю опору.
Каждое сознательное нарушение без попытки исправления делает её менее устойчивой.
Не ждать идеальных обстоятельств.
Человек может провести годы в ожидании момента, когда жизнь станет удобнее для пере-

мен.
Он ждёт большей уверенности, свободного времени, финансовой стабильности, подхо-

дящего окружения или эмоционального спокойствия.
Но идеальные обстоятельства редко появляются сами по себе.
Чаще человек должен научиться действовать в условиях несовершенства.
Необходимо работать, когда нет вдохновения.
Учиться, когда материал кажется сложным.
Сохранять спокойствие, когда обстоятельства раздражают.
Принимать решения, когда невозможно получить полную уверенность в результате.
Это не означает безрассудства.
Разумное действие предполагает оценку рисков, понимание ограничений и готовность

корректировать направление.
Но оно отличается от бесконечного ожидания.
Человек начинает становиться сильнее в тот момент, когда перестаёт требовать от жизни

идеальных условий для выполнения собственных обязанностей.
Глава 3. Власть над собственными желаниями
Желание является одной из движущих сил человеческой жизни.
Оно заставляет человека искать пищу, безопасность, любовь, признание, знания и мате-

риальное благополучие.
Но желание обладает особенностью, которая делает его одновременно источником раз-

вития и причиной внутреннего разрушения.
Оно редко ограничивается тем, что уже получено.
Когда человек достигает одной цели, перед ним появляется следующая. Когда приоб-

ретает определённую вещь, начинает желать другую. Когда получает признание, стремится к
большему. Когда достигает положения, начинает опасаться его потерять.

Поэтому проблема заключается не в самом стремлении.
Она заключается в отсутствии меры.
Желание не является приказом.
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Человек часто воспринимает собственные желания как нечто, что необходимо немед-
ленно удовлетворить.

Он испытывает скуку - и ищет развлечение.
Испытывает тревогу - и пытается заглушить её покупками, едой или бесконечным про-

смотром информации.
Испытывает неудовлетворённость - и стремится приобрести что-то новое.
Испытывает зависть - и пытается доказать окружающим собственное превосходство.
Однако желание не всегда сообщает человеку о настоящей потребности.
Иногда оно лишь отражает привычку.
Иногда возникает под влиянием окружающих.
Иногда становится способом избежать неприятных переживаний.
Иногда представляет собой попытку заполнить внутреннюю пустоту внешними приоб-

ретениями.
Именно поэтому зрелость начинается с умения задавать вопросы собственным жела-

ниям.
Что я действительно хочу получить?
Почему мне это необходимо?
Каковы последствия этого решения?
Стану ли я свободнее после удовлетворения этого желания или сильнее зависимым от

него?
Искусство отказа.
Отказ от желания не всегда означает потерю.
Иногда отказ является способом сохранить более важную ценность.
Человек отказывается от импульсивной покупки, чтобы обеспечить финансовую без-

опасность семьи.
Отказывается от развлечения, чтобы выполнить обязательство.
Отказывается от резкого ответа, чтобы сохранить отношения.
Отказывается от несправедливого преимущества, чтобы не разрушить собственные

принципы.
В каждом таком случае он не просто лишает себя удовольствия.
Он выбирает более значимую цель.
Именно поэтому дисциплина не должна восприниматься как постоянное наказание.
Она является способом определить, чему человек действительно хочет посвятить соб-

ственную жизнь.
Если его главная цель заключается в развитии, он должен научиться отказываться от того,

что систематически мешает развитию.
Если он стремится к финансовой свободе, ему необходимо ограничивать желания, кото-

рые создают ненужные обязательства.
Если он стремится к внутреннему спокойствию, ему необходимо отказаться от привычек,

которые постоянно усиливают тревогу и раздражение.
Сила заключается не в способности получить всё желаемое. Сила заключается в способ-

ности отказаться от того, что противоречит твоему настоящему пути.
Глава 4. Испытания как инструмент формирования личности
Невозможно построить устойчивый характер, избегая любых трудностей.
Человек может стремиться к спокойной жизни, безопасности и благополучию. Это есте-

ственно. Но сама жизнь не гарантирует постоянства обстоятельств.
Иногда человек теряет то, что долго создавал. Иногда сталкивается с несправедливостью.

Иногда испытывает разочарование в близких. Иногда оказывается перед выбором, в котором
невозможно получить желаемое без определённых потерь.
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Именно в такие моменты возникает вопрос о внутренней устойчивости.
Не о том, насколько человек способен контролировать мир.
А о том, насколько он способен сохранять себя, когда мир перестаёт соответствовать его

ожиданиям.
Трудность раскрывает внутреннее состояние.
В благоприятных обстоятельствах человеку легче сохранять спокойствие, терпение и уве-

ренность.
Но когда возникают препятствия, становятся заметными скрытые особенности харак-

тера.
Человек, привыкший получать желаемое, может обнаружить, что не способен выдержи-

вать отказ.
Тот, кто привык контролировать обстоятельства, может потерять самообладание перед

неопределённостью.
Тот, кто связывает собственную ценность с успехом, может воспринимать поражение как

личное уничтожение.
А тот, кто привык обвинять окружающих, может оказаться неспособным признать соб-

ственную ответственность.
Испытание не обязательно создаёт эти качества.
Часто оно лишь делает их заметными.
Поэтому трудные обстоятельства могут стать моментом глубокого понимания самого

себя.
Человек обнаруживает, что его уверенность была основана на внешнем благополучии, его

спокойствие зависело от отсутствия проблем, а его дисциплина сохранялась только до появле-
ния серьёзного сопротивления.

Это неприятное открытие.
Но оно может стать началом развития.
Не всякая боль делает человека сильнее.
Существует ошибочное убеждение, что любые страдания автоматически укрепляют

характер.
Это не так.
Некоторые испытания способны разрушать человека, особенно если он остаётся без под-

держки, помощи и возможности восстановиться.
Боль сама по себе не гарантирует мудрости.
Потеря сама по себе не гарантирует зрелости.
Трудности могут привести к озлобленности, отчаянию, недоверию и внутреннему исто-

щению.
Поэтому важно не романтизировать страдания.
Смысл заключается не в том, чтобы искать трудности ради трудностей.
Смысл заключается в том, чтобы извлекать из неизбежных испытаний понимание, кото-

рое помогает человеку становиться более ответственным и устойчивым.
Иногда правильным действием является не продолжение борьбы, а отдых.
Иногда необходима помощь другого человека.
Иногда необходимо изменить направление.
Иногда требуется отказаться от того, что невозможно сохранить без разрушения соб-

ственного здоровья или достоинства.
Сила духа не заключается в бесконечном сопротивлении.
Она заключается в разумном отношении к обстоятельствам.
Терпение как способность сохранять направление.
Терпение часто воспринимают как пассивное ожидание.
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Но существует более глубокое понимание терпения.
Это способность сохранять правильное направление, когда результат ещё не достигнут.
Человек учится, но пока не видит значительного прогресса.
Работает, но не получает ожидаемого вознаграждения.
Строит отношения, но сталкивается с трудностями.
Исправляет собственные привычки, но замечает, что старые реакции продолжают воз-

вращаться.
В таких обстоятельствах возникает желание отказаться от усилий.
Однако устойчивое развитие редко происходит мгновенно.
Большинство значимых изменений требует времени, повторения и способности перено-

сить временное отсутствие результата.
Терпение позволяет человеку не превращать задержку в поражение.
Оно помогает сохранять дисциплину без постоянного ожидания немедленной награды.
Что делать, когда обстоятельства становятся тяжёлыми.
В трудный период человеку необходимо прежде всего восстановить ясность мышления.
Не следует принимать каждое эмоциональное переживание за объективную оценку про-

исходящего.
Страх может преувеличивать опасность.
Гнев может искажать представление о другом человеке.
Отчаяние может создавать ощущение, что выхода не существует.
Поэтому важно разделять три вещи:
* то, что действительно произошло;
* то, что человек чувствует в связи с произошедшим;
* то, что он способен сделать дальше.
Это разделение позволяет избежать решений, принятых исключительно под влиянием

эмоционального напряжения.
После этого необходимо определить ближайшее разумное действие.
Не всю проблему целиком.
Не окончательное решение на всю жизнь.
А следующий шаг, который способен улучшить положение.
Если человек потерял работу, первым шагом может стать восстановление финансовой

картины и поиск новых возможностей.
Если разрушились отношения, первым шагом может стать честное понимание собствен-

ной ответственности.
Если возникла тяжёлая задолженность, первым шагом может стать прекращение увели-

чения долга и составление реалистичного плана.
Если человек потерял внутреннюю устойчивость, первым шагом может стать возвраще-

ние к простому порядку жизни.
Иногда именно небольшое действие возвращает человеку ощущение способности влиять

на собственное будущее.
Испытание не определяет окончательную судьбу.
Одна из наиболее опасных ошибок заключается в том, чтобы воспринимать трудное

настоящее как неизменное будущее.
Человек переживает поражение и начинает считать себя неудачником.
Потеряет имущество - и убеждает себя, что больше никогда не сможет восстановиться.
Допускает ошибку - и считает, что разрушил собственную жизнь.
Но настоящее состояние не является окончательным определением человека.
Он способен учиться.
Способен исправлять последствия.
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Способен менять привычки.
Способен восстанавливать отношения.
Способен начинать заново.
Это не обещание, что любые потери можно полностью компенсировать.
Некоторые последствия остаются.
Некоторые возможности исчезают.
Некоторые решения невозможно отменить.
Но даже в таких обстоятельствах человек сохраняет возможность определять собствен-

ное отношение к происходящему и выбирать дальнейшее поведение.
Испытание может ограничить возможности человека. Но оно не должно автоматически

лишать его достоинства, ответственности и способности двигаться дальше.
Глава 5. Что такое настоящая воля
Воля начинается не с желания изменить свою жизнь.
Она начинается с готовности действовать, даже когда желание исчезает.
Человек может испытывать сильное вдохновение, принимать решения, строить планы и

представлять собственное будущее. Но всё это ещё не является проявлением устойчивой воли.
Воля обнаруживается в момент, когда первоначальное вдохновение заканчивается.
Когда задача становится сложной.
Когда результат задерживается.
Когда никто не наблюдает.
Когда появляется возможность отказаться без немедленных последствий.
Именно тогда становится понятно, насколько человек способен управлять собственными

действиями.
Воля и настроение.
Настроение постоянно меняется.
Сегодня человек может чувствовать уверенность, завтра - сомнение.
Сегодня ему хочется работать, завтра - отдыхать.
Сегодня он способен смотреть на будущее с оптимизмом, завтра может испытывать тре-

вогу.
Если каждое действие зависит исключительно от эмоционального состояния, жизнь ста-

новится нестабильной.
Человек выполняет обязательства только тогда, когда ему удобно.
Начинает проекты, но не завершает их.
Принимает решения, но отказывается от них при первом сопротивлении.
В таком случае его поведение определяется не принципами, а переменчивыми пережи-

ваниями.
Воля позволяет установить более устойчивую связь между решением и действием.
Она не требует постоянного эмоционального подъёма.
Она требует способности помнить о выбранной цели даже тогда, когда текущие чувства

направляют человека в другую сторону.
Решение должно иметь последствия.
Многие люди принимают решения, которые не меняют их поведение.
Они обещают начать новую жизнь, но сохраняют прежние привычки.
Обещают отказаться от вредного поведения, но не меняют условий, которые способ-

ствуют его повторению.
Обещают стать дисциплинированными, но не устанавливают никаких конкретных пра-

вил.
Так решение остаётся исключительно мыслью.
Настоящее решение должно приводить к действию.
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Если человек решил изменить финансовое положение, он должен пересмотреть расходы,
обязательства и способы получения дохода.

Если решил развивать знания, он должен выделить время для обучения.
Если решил укрепить характер, он должен определить поведение, которое необходимо

изменить.
Если решил стать более ответственным, он должен начать выполнять обещания, которые

ранее нарушал.
Воля становится реальной только тогда, когда решение перестаёт быть словами и пре-

вращается в поступок.
Большие изменения редко начинаются с больших возможностей.
Чаще они начинаются с решения, которое человек принимает в момент, когда больше не

желает продолжать прежнюю жизнь.
Он может долго наблюдать собственные ошибки, испытывать неудовлетворённость, стро-

ить планы и обещать себе перемены. Но однажды возникает необходимость перейти от раз-
мышлений к действию.

Именно этот переход определяет начало нового этапа.
Решение становится поворотной точкой не потому, что оно обладает магической силой,

а потому, что человек перестаёт воспринимать изменение как неопределённую возможность и
начинает относиться к нему как к собственной ответственности.

Момент внутреннего согласия.
Человек может желать перемен, но одновременно сопротивляться им.
Он хочет стать дисциплинированным, однако не желает отказываться от привычного

удобства.
Хочет улучшить финансовое положение, но продолжает совершать импульсивные

покупки.
Хочет стать спокойнее, но сохраняет привычку отвечать на раздражение агрессией.
Хочет развиваться, но не готов уделять этому необходимое время.
Внутри него существует противоречие между желаемым результатом и ценой, которую

необходимо заплатить за его достижение.
Поэтому важным моментом становится принятие этой цены.
Человек должен понять, что развитие не происходит исключительно благодаря желанию

получить лучшее будущее.
Оно требует отказа от определённых действий в настоящем.
Невозможно одновременно стремиться к финансовой устойчивости и постоянно разру-

шать собственную финансовую дисциплину.
Невозможно стремиться к внутреннему спокойствию и намеренно поддерживать при-

вычки, которые усиливают раздражение.
Невозможно стремиться к знаниям и постоянно избегать усилий, необходимых для обу-

чения.
В определённый момент человек должен перестать требовать от будущего результата без

изменения настоящего поведения.
Решение без драматизма.
Иногда люди пытаются изменить себя посредством сильных эмоциональных пережива-

ний.
Они принимают решение после серьёзного поражения, конфликта, финансовой потери

или разочарования.
Эмоция может стать причиной начала изменений.
Но она редко обеспечивает их постоянство.
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Когда эмоциональное напряжение уменьшается, прежние привычки начинают возвра-
щаться.

Поэтому решение должно постепенно переходить из эмоционального состояния в устой-
чивую систему действий.

Необходимо перестать ждать особого момента.
Не требуется каждый день заново убеждать себя в необходимости развития.
Достаточно помнить о выбранном направлении и выполнять конкретные действия, кото-

рые соответствуют ему.
Настоящая решимость не всегда выглядит впечатляюще.
Иногда она проявляется в том, что человек спокойно выполняет обычную работу, не

ищет оправданий и не делает из собственных обязательств спектакль.
Не возвращаться к прежнему оправданию.
Одной из наиболее распространённых причин неудачи является привычка пересматри-

вать решение при каждом возникновении неудобства.
Человек решил заниматься определённым делом, но сегодня устал.
Завтра ему не хочется.
Послезавтра возникли другие обстоятельства.
Через неделю он уже считает первоначальное решение неактуальным.
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