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Кошмарные и очаровательные причины, 
почему с утра мне нужно расстаться с подушкой





;

Почти 10 лет назад 
я начал заниматься бегом.

ультрамарафоны.
В 2011 году я впервые пробежал ультрамарафон — представляете, 80 км по горной 
местности с разницей высот около 5000 м. Я бежал 11 часов, мои ноги отваливались, 
я сбросил 3 кг всего за один день.

Все начиналось 
с обычной пробежки, 
а затем было 5 км, 10 км, 
полумарафоны, марафоны, 
триатлоны и наконец 

причины покидать

с утра кровать

Итак, без лишних церемоний представляю: 

Кошмарные
очаровательные

Лично для меня бег всегда был чем-то вроде медитации: когда я бегаю, 
я размышляю. Большинство комиксов родились в моей голове во время бега, 
и поэтому можно утверждать, что тот одиннадцатичасовой марафон, дни, месяцы 
и годы подготовки — все это позволило взглянуть на изнанку причин, почему я бегаю. 
Именно эти мысли привели к созданию этого комикса.
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Часть 1: Блёрч



Дистанция бега

Дистанция бега 

Серьезно?! 
О, Боже.

Для нас «стена» — это тот момент, когда чувствуешь 
себя физически и эмоционально подавленным. 

Ха-ха, ДА, СЕРЬЕЗНО.

Марафонцы часто говорят 
о таком феномене, как «стена».

Ты справишься!
29,1 км. 

29,2 км.
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Я не верю в стену. 
Я верю в БЛЁРЧА.

Блёрч — маленький толстый ангел, 
который всегда следует за мной 

во время бега.

Он говорит, когда мне 
нужно замедлить темп, 

Он — никудышное и очень ленивое чудище. 

остановиться.

Постой, Капитан Быстрые Штанишки! 
Пойдем домой! Нужно перекусить и отдохнуть! 

К тому же трилогия «Робокопа» 
от Netflix сама себя не посмотрит.

перейти 
на прогулочный шаг,
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САМ
О

Е БЫ
СТРО

Е

 употребление майонеза

«Блёрч» — это тот звук, 
который получается 

при выдавливании майонеза из банки.

«Блёрч» — это форма моего 
животика после еды.

Блёрч — все возможные формы апатии, обжорства 
и безразличия, которые преследуют меня по жизни. 

п
и

н
г
л

с
НАСТОЯЩ

ИЙ 
М

АЙОНЕЗ

в основном

М
А
Й
О
Н
ЕЗИУС Л

ЕГКО
ОТКРЫ

ТЬ! БЛЁРЧ!

БЛЁ Р Ч Ч ! !
БЛЁРЧЧ!!БЛ

ЁР
ЧЧ!!

Если я совсем НЕ ДВИГАЮСЬ 
и у меня просто нет повода даже 

перекатываться на диване 
из стороны в сторону, то я 

называю этот процесс «блёрчинг»
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Он следует за мной даже дома. Ходит даже на работу. 
Блёрч не отпускает меня 24 часа в сутки.

Стена — это непреодолимое, 
неподвижное сооружение. 

Ее невозможно преодолеть, от нее невозможно 
убежать, и ее нельзя победить.

Давай поспим подольше. 
Я уверен, ты заслужил 

это.

Эй! Вместо того, чтобы 
работать, давай почитаем 
отзывы и убедимся, что 
мы ненавидим то, что 

ненавидим, не напрасно.

Давай еще добавим в заказ вот 
это — и тогда в подарок дадут 

шоколадный торт, а это лишние 
4000 калорий, правда, здорово?

ШЛЕП!

Чувак! Возьми торт!

Но от Блёрча все же можно уйти. 
Его можно подавить.

Эй, уже 11 утра. 
Время для пива 

и ШАРИКОВ!
Не сейчас, Блёрч. 

Я иду на пробежку. 
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Не сейчас, Блёрч. 
Я иду на пробежку. 
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Я бегаю, потому что боюсь снова 
превратиться в того самого ребенка.

БОЛЬШЕ ЕДЫ!
БОЛЬШЕ ЕДЫ!
БОЛЬШЕ ЕДЫ!

ПРЫГ

ПРЫГ

ПРЫГ 

НАЧИЗЗЗ
чипс!
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Но когда-нибудь. 
Ты понимаешь это?

Понимаю.

Мы с тобой — единое целое, Мэтью, 
и когда-нибудь я догоню тебя. Может, 

не сегодня. Может, и не завтра.

я — Блёрч.

Я бегаю, потому что это единственный 
способ успокоить моего монстра.

Я бегаю, потому что в глубине души
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Часть 2. Пожирание Питание



Существует стереотип: если ты бегаешь, 
то ты относишься к тем людям, 

которые расхваливают здоровое питание. 

Я очень сильно помешалась

на ШПИНАТЕ! 

О МОЙ БОГ, О МОЙ БОГ, О МОЙ БОГ. 
ЗДЕСЬ ПРОДАЕТСЯ МОЙ 

ЛЮБИМЫЙ ТОФУ! 

О МОЙ БОГ, О МОЙ БОГ, О МОЙ БОГ. 
ЗДЕСЬ ПРОДАЕТСЯ МОЙ 

ЛЮБИМЫЙ ТОФУ! 

ДАЙ ПЯТЬ, ЕСЛИ СЛЕДИШЬ 
ЗА РАЗМЕРОМ ПОРЦИЙ!

Я не отношусь к таким людям. 

О ДА, СЕГОДНЯ Я НЕ ЕЛ 
ДО ТОШНОТЫ!

Йога: это не так скучно, как кажется

шлёп!
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ОМ НОМ НОМ ОМ НОМ НОМ ОМНОМНОМ ОМ НОМ НОМ ОМ НОМ НОМ ОМНОМНОМ ОММ 

ОМ НОМ НОМ ОМ НОМ НОМ ОМНОМНОМ ОМ НОМ НОМ ОМ НОМ НОМ ОМНОМНОМ
ОМ НОМ НОМ ОМ НОМ НОМ ОМНОМНОМОМ НОМ НОМ ОМ НОМ НОМ ОМНОМНОМ

НОМ НОМ ОМ НОМ НОМ ОМНОМНОМОМ НОМ НОМ ОМ НОМ НОМ 

ОМ НОМ НОМ ОМ НОМ НОМ ОМНОМНОМ ОМ НОМ НОМ ОМ НО

ОМ НОМ НОМ ОМ НОМ НОМ ОМНО
ОМ НОМ НОМ ОМ НОМ НОМ ОМНОМНОМ

ОМ НОМ НОМ ОМ НОМ НОМ ОМНОМНОМ ОМ НОМ НОМ 

ОМ НОМ НОМ ОМ НОМ НОМ  ОМ НОМ 

ОМ НОМ НОМ ОМ НОМ НОМ ОМНОМНОМ
ОМ НОМ НОМ ОМ НОМ НОМ ОМНО

ОМ НОМ НОМ ОМ НОМ НОМ ОМНОМНОМ ОМ НОМ НОМ ОМ НОМ НОМ 

ОМ НОМ НОМ ОМ НОМ НОМ ОМНО
ОМ НОМ НОМ ОМ НОМ НОМ ОМНОМНОМ

ОМ НОМ НОМ ОМ НОМ НОМ ОМНОМНОМ

ом ном ном омномном

ОМ НОМ НОМ ОМ НОМ НОМ ОМН

Говорят, нужно относиться 
к своему телу, как к храму. 

Я же отношусь 
к своему, как к помойке. 
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