
Моя история . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .7

С чего начать?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 37

Мотивация . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 39

Что такое «хороший тренер»? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 42

Спортсмены в тренажерном зале: люди, которым нужно особое внимание . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 49

Как совместить единоборства и бодибилдинг? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 51

Вводная тренировка  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 54

Разговор о диете и спортивном питании . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 60

Первая тренировка: вопросы и ответы . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 65

Мышечная масса – откуда она берется? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 79

О причинах и способах достижения мышечного отказа . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 81

О теориях мышечного роста . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 87

Мышцы и тестостерон . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 89

Локальные факторы мышечного роста  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 90

Виды мышечного сокращения  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 92

Основные группы мышц – как добиться их роста? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 94

Как не растерять с трудом набранное . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .103

Все о тренировках . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 105

Тренировочные режимы . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .107

Объем тренировочной нагрузки . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .114

Совмещение тренировочных режимов . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .118

Можно ли заниматься в тренажерном зале с ограничениями по здоровью? . . . . . . . . . . . . . . . . .121

Техника выполнения упражнений – почему возникают травмы и как их избежать? . . . . . . . . . . . .128

Перетренированность . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .145

Интенсивность и длительность тренировок . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .147



      Оглавление

Циклирование тренировочных режимов . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .150

Аэробная нагрузка . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .155

Упражнения – определяем цель и выжимаем максимальный результат . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .157

Вопрос-ответ о графике тренировок  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .165

Все о питании . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 169

Расчет калорийности питания и соотношение БЖУ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .171

Страсти по гликемическому индексу  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .186

Когда диета перестала работать  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .188

Как избежать срывов? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .191

Дневник питания . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .195

Режим питания  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .196

Спортивное питание . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 207

Протеин . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .209

Гейнеры . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .214

ВСАА . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .214

Предтренировочный комплекс  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .215

Жиросжигатели  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .215

Креатин . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .216

Бета-аланин  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .216

Витаминно-минеральный комплекс . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .216

Коэнзим Q10 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .217

Омега-3 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .217

Дозировки пищевых добавок . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .218

Полезные, бесполезные и вредные продукты для культуриста  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .219

Важные правила питания . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .221

Как не сойти с верного пути? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 225



6

шмуц 1

Моя история





Настоящая мужская сила — это наличие 

внутреннего стержня, выстроенной 

системы ценностей и принципов жизни. 

Это действия вместо слов — так меня 

научила жизнь, а она, как выясняется, 

прекрасный учитель. Главное — внимать 

тем урокам, которые она нам дает.
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ǏǷȋǰȋ ǹǬ ȉǾǺǾ ǻǱǼǱȃǱǹȈ ǼǱǯǬǷǴǵ, ǽǻǴ-
ǽǺǶ ǰǺǽǾǴǲǱǹǴǵ Ǵ ǻǺǭǱǰ, ǶǾǺ-ǾǺ ǽǶǬǲǱǾ: 
«Ǚǿ, ȉǾǺ ȋǮǹǺ ǹǱ ǽ ǹǿǷȋ. ЭǾǺ ǯǱǹǱǾǴǶǬ, 
ǾǬǷǬǹǾȇ, ǻǼǱǰǼǬǽǻǺǷǺǲǱǹǹǺǽǾȈ, ȄǬǹǽȇ. 

ǞǬǸ — «ǰǬǹǺ». ǌ ǾǱǸ, ǶǺǸǿ «ǹǱ ǰǬǹǺ», ǹǱ 
ǽǾǺǴǾ Ǵ ǼȇǻǬǾȈǽȋ ǽ ǸǱǽǾǬ». ǎȇ ǻǼǬǮǰǬ ǾǬǶ 
ǰǿǸǬǱǾǱ?
ǔǸǱǹǹǺ ǻǺȉǾǺǸǿ ȋ ȁǺȃǿ ǼǬǽǽǶǬǳǬǾȈ 

Ǻ ǽǱǭǱ, ǰǷȋ ȉǾǺǯǺ ǹǬǻǴǽǬǷ ȉǾǿ ǶǹǴǯǿ. ǙǱ 
ǻǺǾǺǸǿ, ȃǾǺ ǲǴǳǹȈ ǿ ǸǱǹȋ ǭȇǷǬ ǶǼǬǵǹǱ 
ǴǹǾǱǼǱǽǹǬȋ, ǺǹǬ, Ǯ ǺǭȅǱǸ-ǾǺ, ǰǺǮǺǷȈǹǺ 
ǽǶǿȃǹǬȋ. ǐǱǷǺ Ǯ ǰǼǿǯǺǸ. ǞǺ, ȃǾǺ ǸǹǱ ǭȇǷǺ 
«ǰǬǹǺ» ǻǼǴ ǼǺǲǰǱǹǴǴ, ǹǬǻǺǸǴǹǬǷǺ ǽǶǺ-
ǼǱǱ ǿǮǱǽǴǽǾȇǵ ǼȊǶǳǬǶ ǽ ǶǬǸǹȋǸǴ, ȃǱǸ 

ǽǶǬǾǱǼǾȈ-ǽǬǸǺǭǼǬǹǶǿ. ǐǬ, ǸǹǺȊ ǰǮǴǯǬǷǴ 

ǽǴǷȈǹȇǱ ǲǱǷǬǹǴȋ, ǹǺ ǶǬǲ-

ǰȇǵ ȄǬǯ ǹǬ ǸǺǱǸ ǻǿǾǴ Ǻǽǿ-
ȅǱǽǾǮǷȋǷǽȋ ǹǱ ǭǷǬǯǺǰǬǼȋ, 
Ǭ ǮǺǻǼǱǶǴ ǾǺǸǿ, ȃǾǺ ǰǬǷǬ 
ǸǹǱ ǲǴǳǹȈ Ǯ ǶǬȃǱǽǾǮǱ ǹǬ-
ȃǬǷȈǹȇȁ ǿǽǷǺǮǴǵ ǳǬǰǬȃǴ. 
ǛǺǸǹǴǾǱ, ǶǬǶ Ǯ ȄǶǺǷǱ, — 

«ǰǬǹǺ ǾǺ-ǾǺ». ǝǻǼǬȄǴǮǬǱǾ-
ǽȋ, Ǭ ǶǬǶ ǼǱȄǴǾȈ? ǔǽȁǺǰ-

ǹȇȁ ǰǬǹǹȇȁ ǸǹǱ ǭȇǷǺ ȋǮǹǺ ǹǱǰǺǽǾǬǾǺȃǹǺ 
ǰǷȋ ǼǱǳǿǷȈǾǬǾǬ. ǣǾǺ Ǯȇ ǰǱǷǬǱǾǱ ǹǬ ǿǼǺǶǱ 
ǸǬǾǱǸǬǾǴǶǴ? ǎȇ ǯǺǮǺǼǴǾǱ: «ЭǾǺ ǹǱǶǺǼ-

ǼǱǶǾǹǬȋ ǻǺǽǾǬǹǺǮǶǬ ǳǬǰǬȃǴ, ǴǷǴ ǿǽǷǺǮǴǱ 
ǻǺǽǾǬǮǷǱǹǺ ǹǱǶǺǼǼǱǶǾǹǺ» — Ǵ ǶǬǶ ǭȇ 

ǽǬǸǺǿǽǾǼǬǹȋǱǾǱǽȈ. ǛǿǽǶǬǵ ǿȃǴǾǱǷȈ ǰǬǽǾ 
ǰǼǿǯǿȊ ǳǬǰǬȃǿ ǴǷǴ ǮǺǺǭȅǱ ǸǺǲǹǺ ǹǴȃǱǯǺ 
ǹǱ ǰǱǷǬǾȈ, ǻǺǶǬ ǹǱ ǻǼǺǳǮǱǹǴǾ ǳǮǺǹǺǶ, — 

ǾǺǯǰǬ ǳǬǰǬȃǿ ǮǺǺǭȅǱ ǸǺǲǹǺ ǹǱ ǼǱȄǬǾȈ. 
ǙǺ Ǯ ǲǴǳǹǴ Ǹȇ ǹǱ ǸǺǲǱǸ ǾǬǶ ǻǺǽǾǿǻǴǾȈ. 
ǘȇ ǭǱǼǱǸ ǽǮǺǴ ǿǽǷǺǮǴȋ Ǵ ǰǱǷǬǱǸ ǾǺ, ȃǾǺ 
ȁǺǾǴǸ, ǾǱǸǴ ǽǼǱǰǽǾǮǬǸǴ, ǶǺǾǺǼȇǸǴ ǸǺ-
ǲǱǸ. ǣǱǸ ǰǺǷȈȄǱ Ǹȇ ǲǬǷǿǱǸǽȋ ǹǬ ǹǱǶǺǼ-

ǼǱǶǾǹȇǱ ǿǽǷǺǮǴȋ, ǾǱǸ ǸǱǹȈȄǱ ǮǼǱǸǱǹǴ, 
ǽǴǷ Ǵ ǮǺǳǸǺǲǹǺǽǾǱǵ ǿ ǹǬǽ ǺǽǾǬǱǾǽȋ ǰǷȋ 

Я серебряный призер чемпионата России 

2011 г., бронзовый призер Кубка Восточной Ев-

ропы 2011 г., чемпион Кубка Яшанькина 2011 г. 

(категория классический бодибилдинг + 180 см), 

чемпион Европы по классическому бодибилдингу 

в категории +180 см, абсолютный чемпион Евро-

пы по классическому бодибилдингу 2011 г., сере-

бряный призер чемпионата Европы в категории 

парный бодибилдинг 2011 г., чемпион открытого 

кубка в Санкт-Петербурге по бодибилдингу в ка-

тегории мастера свыше 90 кг 2014 г., чемпион 

России по бодибилдингу в категории мастера 

свыше 90 кг 2014 года.
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ǾǺǯǺ, ȃǾǺǭȇ ǼǱȄǴǾȈ ǳǬǰǬȃǿ ǮǽǱǵ ǲǴǳǹǴ, 
ǮǺǻǷǺǾǴǾȈ ǲǱǷǬǹǴȋ. ǣǱǯǺ-ǾǺ ǰǺǽǾǴȃȈ.
ǐǬ, ǶǾǺ-ǾǺ ǰǺǽǾǴǯǬǱǾ «ǻǺǾǺǸǿ ȃǾǺ» 

Ǵ «ǭǷǬǯǺǰǬǼȋ». ǟ ǶǺǯǺ-ǾǺ ǭȇǷǴ ǴǰǱǬǷȈǹȇǱ 
ǰǬǹǹȇǱ ǰǷȋ ǺǻǼǱǰǱǷǱǹǹǺǯǺ ǮǴǰǬ ǽǻǺǼǾǬ, 
Ǵ ǮǽǷǱǰǽǾǮǴǱ ȉǾǺǯǺ, ǹǬǻǼǴǸǱǼ, Ǻǹ ǽǾǬǷ 
ǺǷǴǸǻǴǵǽǶǴǸ ȃǱǸǻǴǺǹǺǸ Ǯ ǭǱǯǱ, Ǯ ǻǷǬ-
ǮǬǹǴǴ, Ǯ ǻǼȇǲǶǬȁ. ǔǷǴ ǶǾǺ-ǾǺ ǺǽǹǺǮǬǷ 
ǽǮǺȊ ȀǴǼǸǿ, ǻǺǾǺǸǿ ȃǾǺ Ǯ ȉǾǺǵ ǹǴȄǱ 
ǼǬǭǺǾǬǷǴ ǼǺǰǴǾǱǷǴ Ǵ ǰǬǷǴ ǽǾǬǼǾǺǮȇǵ 
ǶǬǻǴǾǬǷ. ǔǹǺǯǰǬ ȉǾǺ ǽǱǼȈǱǳǹǺ ǺǭǷǱǯȃǬ-
ǱǾ ǲǴǳǹȈ. ǌ ǴǹǺǯǰǬ ǾǬǶǴǱ ȁǺǼǺȄǴǱ ǽǾǬǼ-

ǾǺǮȇǱ ǿǽǷǺǮǴȋ ǺǭȋǳȇǮǬȊǾ Ǵ ǰǬǮȋǾ. ǫ ǹǱ 
ǳǹǬȊ. ǫ ǹǱ ǴǸǱǷ ǹǴȃǱǯǺ Ǵǳ ȉǾǺǯǺ.
ǘǹǱ ǹǿǲǹǺ ǭȇǷǺ ǽǹǬȃǬǷǬ ǽǰǱǷǬǾȈ «ǮǺ-

ǻǼǱǶǴ». ǎǺǻǼǱǶǴ ǽǺȂǴǬǷȈǹǺǵ ǻǼǺǽǷǺǵǶǱ, 
ǮǺǻǼǱǶǴ ǽǷǬǭǺǸǿ ǳǰǺǼǺǮȈȊ, ǮǺǻǼǱǶǴ Ǻǭ-
ǽǾǺȋǾǱǷȈǽǾǮǬǸ, ǮǺǻǼǱǶǴ ǾǺǸǿ, ȃǾǺ ǭȇǷǺ 
ǽǰǱǷǬǾȈ ǷǱǯȃǱ: ǽǰǬǾȈǽȋ, ǻǷȇǾȈ ǻǺ ǾǱȃǱǹǴȊ, 

ǽǺǯǷǬǽǴǾȈǽȋ ǽ ǮǼǬȃǬǸǴ Ǵ ǳǬǭȇǾȈ Ǻ ǽǻǺǼ-

ǾǱ. ǜǬǳǹǴȂǬ ǻǼǴǸǱǼǹǺ ǾǬǶǬȋ, ǶǬǶ ǻǷǬǮǬǾȈ 
Ǯ ǷǬǽǾǬȁ ǴǷǴ ǭǱǳ ǹǴȁ.
ǛǺȉǾǺǸǿ ǸǺȋ ǶǹǴǯǬ ǽǶǺǼǱǱ ǻǼǺ ǾǺ, ǶǬǶ 

ȋ ǼǱȄǬǷ ǽǮǺǴ «ǹǱǶǺǼǼǱǶǾǹȇǱ» ǿǼǬǮǹǱǹǴȋ. 
ǘǴǼ ǹǱ ǭǱǯǬǷ ǳǬ ǸǹǺǵ ǽ ǻǺǰǹǺǽǺǸ ǻǷȊ-

ȄǱǶ, ǿǸǺǷȋȋ: «ǝǾǬǽ, ǹǿ ǱȅǱ ǶǿǽǺȃǱǶ!» ǘǺ-
ǲǱǾ ǭȇǾȈ, ǶǾǺ-ǾǺ ǿǳǹǬǱǾ Ǯ ǸǺǱǸ ǻǱǼǽǺǹǬǲǱ 
ǽǱǭȋ, ǹǬǵǰǱǾ ȃǾǺ-ǾǺ ǭǷǴǳǶǺǱ. ǖǾǺ-ǾǺ ǿǰǴ-
ǮǴǾǽȋ, ȃǾǺ ǸǬǷǱǹȈǶǴǵ ǱǮǼǱǵ-ǻǺǷǿǶǼǺǮǶǬ 
ǽ ǮǼǱǰǹȇǸ ȁǬǼǬǶǾǱǼǺǸ, ǺǾǽǿǾǽǾǮǴǱǸ ǽǺȂǴ-
ǬǷȈǹȇȁ ǷǴȀǾǺǮ Ǵ ǴǽǻǺǼȃǱǹǹȇǸ ǳǰǺǼǺǮȈǱǸ 

ǹǱ ǻǺǽǾȇǰǴǷǽȋ ǹǴȃǱǯǺ Ǵ ǹǬȃǬǷ ǶǬǼǬǭǶǬǾȈ-
ǽȋ Ǯ ǽǴǷǿ ǽǮǺǴȁ ǽǶǼǺǸǹȇȁ ǽǻǺǽǺǭǹǺǽǾǱǵ. 
«ǓǬȃǱǸ Ǻǹ ȉǾǺ ǽǰǱǷǬǷ? ǓǬȃǱǸ Ǻǹ ǽǺ ǽǮǺǴǸ 

ǭǺǷȈǹȇǸ ǽǱǼǰȂǱǸ, ǾǼǬǮǸǺǵ, ǮǺǳǼǬǽǾǺǸ 

(ǹǿǲǹǺǱ ǻǺǰǽǾǬǮǴǾȈ) ǻǼǺǰǺǷǲǬǱǾ ǶǬǼǬǭ-
ǶǬǾȈǽȋ, ǷǱǳǾȈ Ǵ ǼǬǭǺǾǬǾȈ ǹǬǰ ǽǺǭǺǵ?»

ǣǾǺǭȇ ǭȇǾȈ. ǣǾǺǭȇ ǰǱǷǬǾȈ. ǣǾǺǭȇ 

ǿǮǬǲǬǾȈ ǽǱǭȋ. ǣǾǺǭȇ ǭȇǾȈ ǹǿǲǹȇǸ. Ǚǿǲ-

ǹǺǽǾȈ — ǰǷȋ ǸǱǹȋ ȉǾǺ ǲǴǳǹǱǹǹǺ ǮǬǲǹǺǱ 
ǿǽǷǺǮǴǱ. ǫ ȁǺȃǿ ǭȇǾȈ ǹǿǲǹȇǸ ǽǮǺǴǸ 

ǭǷǴǳǶǴǸ, ǳǹǬǶǺǸȇǸ Ǵ ǹǱǳǹǬǶǺǸȇǸ ǷȊ-

ǰȋǸ. ǒǴǳǹȈ ǽ ǽǬǸǺǯǺ ǹǬȃǬǷǬ ǮǼǿȃǴǷǬ 
ǸǹǱ ǸǺȊ ǹǱǴǰǱǬǷȈǹǺǽǾȈ, ȃǾǺǭȇ ȋ ǼǬǭǺ-
ǾǬǷ ǽ ǹǱǵ, ǰǱǷǬǷ ǽ ȉǾǴǸ ȃǾǺ-ǾǺ. ǘǹǱ ǾǬǶ 
ǶǬǲǱǾǽȋ. ЭǾǺ ǸǺǵ ǷǺǶǺǸǺǾǴǮ. ǑǽǷǴ ȋ ǻǱ-
ǼǱǽǾǬǹǿ ǻǺǰǭǼǬǽȇǮǬǾȈ Ǯ ǾǺǻǶǿ ǿǯǺǷȈ — 

ǺǽǾǬǹǺǮǷȊǽȈ, ǮǼǿȃǿ ǽǮǺȊ ǽǿǰȈǭǿ ǶǺǸǿ-ǾǺ 
ǻǺǽǾǺǼǺǹ ǹǱǸǿ — ǹǿ, ǳǹǬȃǴǾ, ǮǽǱ. ǓǮǺ-
ǹǺǶ — Ǵ ǹǬ ǮȇȁǺ ǰ.
ǙǴǶǾǺ ǹǱ ǰǬǽǾ ǸǹǱ ǰǼǿǯǺǱ ǿǼǬǮǹǱǹǴǱ. 

ǐǺ ǽǬǸǺǯǺ «ǳǮǺǹǶǬ» Ǻǭ ǺǶǺǹȃǬǹǴǴ ǿǼǺǶǬ.
ǡǺǾȋ ȋ ǽǺǮǼǬǷ! ǘǹǱ ǮǱǳǷǺ ǽ ǹǬǽǾǬǮǹǴ-

ǶǬǸǴ — ȉǾǺ ǻǼǬǮǰǬ. ǑǽǷǴ ȋ ȁǺǾǱǷ ȃǱǸǿ-ǾǺ 
ǹǬǿȃǴǾȈǽȋ, ǾǺ Ǯ ǸǺȊ ǲǴǳǹȈ ǻǼǴȁǺǰǴǷǴ 
ǷȊǰǴ, ǯǺǾǺǮȇǱ ǸǱǹȋ ȉǾǺǸǿ ǺǭǿȃǴǾȈ. ǔ ǭǷǬ-
ǯǺǰǬǼǹǺǽǾȈ ǸǺȋ ǮǱǷǴǶǬ. ЭǾǺ ǭȇǷǺ ǮǽǱ-ǾǬ-
ǶǴ «ǭǷǬǯǺǰǬǼȋ». ǌ ǺǽǾǬǷȈǹǺǱ — «ǮǺǻǼǱǶǴ».

Начало

ǫ ǭȇǷ ǷǴȄǱǹ ǸǹǺǯǴȁ ǮǱȅǱǵ Ǵǳ ǾǱȁ, ȃǾǺ 
ǻǼǴǮȇȃǹȇ ǺǭȇȃǹȇǸ ǷȊǰȋǸ, ǹǬǻǼǴǸǱǼ 
ǾǱǻǷȇȁ ǺǾǹǺȄǱǹǴǵ Ǯ ǽǱǸȈǱ. ǎ ǻǱǼǮȇǵ ǼǬǳ 
ǿǮǴǰǱǷ ǽǮǺǱǯǺ ǭǼǬǾǬ Ǯ ȃǱǾȇǼǱ ǯǺǰǬ, ǮǻǱǼ-

ǮȇǱ ǻǺǭȇǮǬǷ ǹǬ ǸǺǼǱ ǿǲǱ ǮǳǼǺǽǷȇǸ, 

ȀǼǬǳǿ «ǽǻǺǶǺǵǹǺǵ ǹǺȃǴ» ǿǽǷȇȄǬǷ ǮǻǱǼ-

ǮȇǱ Ǯ ȃǱǾȇǼǹǬǰȂǬǾȈ ǷǱǾ Ǯ ǽǻǺǼǾǴǮǹǺǸ ǷǬ-
ǯǱǼǱ Ǵ ǹǱ ǳǹǬǷ, ȃǾǺ ǹǬ ǹǱǱ ǺǾǮǱǾǴǾȈ. ǓǹǬǱ-
ǾǱ, ȋ ǯǰǱ-ǾǺ ȃǴǾǬǷ, ȃǾǺ ǹǱǸȇȁ ǺǾ ǼǺǲǰǱǹǴȋ 
ǹǱ ǭȇǮǬǱǾ, Ǭ ǭȇǮǬȊǾ ǼǺǲǰǱǹǹȇǱ ǯǷǿȁǴǸǴ 
Ǵ ǺǹǴ ǹǱ ǸǺǯǿǾ ǹǬǿȃǴǾȈǽȋ ǼǬǳǯǺǮǬǼǴǮǬǾȈ, 
ǻǺǾǺǸǿ ȃǾǺ ǹǱ ǽǷȇȄǬǾ ǼǱȃȈ ǼǺǰǴǾǱǷǱǵ. 
ǞǬǶ Ǵ ȋ ǹǱ ǸǺǯ ǻǼǺǴǳǹǱǽǾǴ ǻǼǴǮȇȃǹȇǱ 
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ǮǽǱǸ ȀǼǬǳȇ «ǽǻǺǶǺǵǹǺǵ ǹǺȃǴ», «ǻǼǴȋǾǹǺ-
ǯǺ ǬǻǻǱǾǴǾǬ» Ǵ ǸǹǺǯǴǱ ǰǼǿǯǴǱ, ȋ ǭȇǷ ȉǸǺ-
ȂǴǺǹǬǷȈǹȇǸ ǯǷǿȁǺǹǱǸȇǸ. ǟ ǸǱǹȋ ǰǺ ǽǴȁ 
ǻǺǼ ǺǽǾǬȊǾǽȋ ǻǼǺǭǷǱǸȇ ǽ ǮȇǼǬǲǱǹǴǱǸ 

ǽǮǺǴȁ ȃǿǮǽǾǮ, ǽ ǮǱǼǹȇǸ ȉǸǺȂǴǺǹǬǷȈǹȇǸ 

ǺǾǶǷǴǶǺǸ ǹǬ ȉǸǺȂǴǴ Ǵ ȃǿǮǽǾǮǬ ǰǼǿǯǴȁ. 
ǖǺǸǸǿǹǴǶǬȂǴǴ, ǺǭȅǱǹǴȊ, ǽǺȂǴǬǷȈǹǺǵ 
ǼǺǷǴ ǸǹǱ ǻǼǴȁǺǰǴǷǺǽȈ ǿȃǴǾȈǽȋ, ǶǬǶ ǷȊǰǴ 
ǿȃǬǾǽȋ ȃǴǾǬǾȈ Ǵ ǻǴǽǬǾȈ.
ǓǰǺǼǺǮȈǱǸ ǾǺǲǱ ǭȇǷ ǹǱ ǴǳǭǬǷǺǮǬǹ. 

ǍǺǷǱǷ ǼǱǮǸǬǾǴǳǸǺǸ, ǴǸǱǷ ǻǼǺǭǷǱǸȇ 

ǽ ǽǱǼǰȂǱǸ.

…о детстве

ǫ ǼǺǰǴǷǽȋ Ǯ 1972 ǯǺǰǿ, Ǯ ǻǼǴǯǺǼǺǰǱ 
ǹȇǹǱȄǹǱǯǺ ǝǬǹǶǾ-ǛǱǾǱǼǭǿǼǯǬ (Ǭ ǾǺǯǰǬ 
ǱȅǱ ǗǱǹǴǹǯǼǬǰǬ) — Ǯ ǻǺǽǱǷǶǱ ǐǴǭǿǹȇ. 

ǒǴǷǴ Ǹȇ ǶǼǬǵǹǱ ǽǶǼǺǸǹǺ. ǜǺǰǴǾǱǷǴ ǸǺ-
ǱǯǺ ǺǾȂǬ ǹǱ ǺǰǺǭǼȋǷǴ ǱǯǺ ǭǼǬǶ: ǱȅǱ ǭȇ, 

ǹǬȃǬǷǺ 70-ȁ ǯǺǰǺǮ, ȉǷǴǾǹǬȋ ǱǮǼǱǵǽǶǬȋ 
ǽǱǸȈȋ ǽ ȀǬǸǴǷǴȋǸǴ ǢǿǶǱǼǸǬǹ Ǵ ǗǴǹǰǺ-
ǮǱǼ, Ǭ ǲǱǹǬ ǽȇǹǬ — Ǵǳ ǻǺǽǱǷǶǬ ǜǬǳǷǴǮ, 
ȃǾǺ Ǯ ǻǼǴǯǺǼǺǰǱ ǝǱǽǾǼǺǼǱȂǶǬ, Ǵǳ ǺȃǱǹȈ 
ǭǱǰǹǺǵ ǽǱǸȈǴ. ǑǽǷǴ ȃǱǽǾǹǺ, ǾǺ ȋ Ǵ ǹǱ ǰǺǷ-
ǲǱǹ ǭȇǷ ǼǺǰǴǾȈǽȋ. ǘǺȋ ǸǬǸǬ ǻǺǹǴǸǬǷǬ, 
ȃǾǺ ǮȇǶǺǼǸǴǾȈ ǰǮǺǴȁ ǰǱǾǱǵ ǹǱ ǻǺǷǿȃǴǾǽȋ, 
Ǵ ǻǼǴǹȋǷǬ ǼǱȄǱǹǴǱ ǻǼǱǼǮǬǾȈ ǭǱǼǱǸǱǹ-
ǹǺǽǾȈ. ǚǹǬ ǽǺ ǸǹǺǵ Ǯ ǿǾǼǺǭǱ Ǵ ǽ ǯǼǿǰ-
ǹȇǸ ǭǼǬǾǺǸ Ǯ ǶǺǷȋǽǶǱ ǻǺǱȁǬǷǬ Ǯ ǯǺǼǺǰ 
Ǵ ǻǺ ǰǺǼǺǯǱ ǮǽǾǼǱǾǴǷǬ ǭǬǭǿȄǶǿ — ǻǬǻǴǹǿ 
ǸǬǸǿ. ǐǺǼǺǯ ǹǬ ǮǺǶǳǬǷ ǭȇǷǺ ǹǱǽǶǺǷȈǶǺ, 
ǰǬ Ǵ ǽǺǮǻǬǽǾȈ ǻǺ ǮǼǱǸǱǹǴ Ǵ ǮǽǾǼǱǾǴǾȈ 
ǭǬǭǿȄǶǿ — ǮǱǼǺȋǾǹǺǽǾȈ ǭȇǷǬ ǶǼǬǵǹǱ 
ǹǴǳǶǬȋ, ǹǺ ȉǾǺ ǽǷǿȃǴǷǺǽȈ, Ǵ ǭǬǭǿȄǶǬ 
ǽǶǬǳǬǷǬ ǸǬǸǱ: «ǜǺǲǬǵ ǮǾǺǼǺǯǺ ǼǱǭǱǹǶǬ, 
Ǭ ǖǺǽǾȋ (ǸǺǵ ǽǾǬǼȄǴǵ ǭǼǬǾ) ǭǿǰǱǾ ǲǴǾȈ 

ǽǺ ǸǹǺǵ». ǫ ǿǳǹǬǷ Ǻǭ ȉǾǺǸ, ǿǲǱ ǶǺǯǰǬ ǽǾǬǷ 
ǮǳǼǺǽǷȇǸ, — Ǵ ǻǼǺ ǽǾǼǬǹǹǺǱ ǽǺǮǻǬǰǱǹǴǱ, 
Ǵ ǻǼǺ ǮǽǾǼǱȃǿ, Ǵ ǰǺǯǺǮǺǼǱǹǹǺǽǾȈ, ǹǺ ǸǹǱ 
ǰǺ ǽǴȁ ǻǺǼ ǶǬǲǱǾǽȋ, ȃǾǺ ȋ ǽǷȇȄǬǷ ȉǾǺǾ 
ǼǬǳǯǺǮǺǼ ǸǱǲǰǿ ǸǬǸǺǵ Ǵ ǭǬǭǿȄǶǺǵ, ǹǬ-
ȁǺǰȋǽȈ Ǯ ǿǾǼǺǭǱ.
ǝǮǺǱǯǺ ǭǼǬǾǬ ȋ ǿǮǴǰǱǷ, ǾǺǷȈǶǺ ǶǺǯǰǬ 

ǸǹǱ ǴǽǻǺǷǹǴǷǺǽȈ ȃǱǾȇǼǱ ǯǺǰǬ. ǛǺǸǹȊ 

ȉǾǺǾ ǸǺǸǱǹǾ: Ǹȇ ǽ ǸǬǸǺǵ ǻǼǴȄǷǴ ǹǬ 
ǮǺǶǳǬǷ, Ǵǳ ȉǷǱǶǾǼǴȃǶǴ ǮȇȄǷǬ ǭǬǭǿȄǶǬ 
ǽ ǸǬǷȈȃǴǶǺǸ Ǵ ǽǶǬǳǬǷǬ, ȃǾǺ ȉǾǺ ǸǺǵ ǭǼǬǾ 
ǖǺǽǾȋ. ǎǽǱ.
ǫ ǾǺǷȈǶǺ ǽ ǮǺǳǼǬǽǾǺǸ ǽǾǬǷ ǻǺǹǴǸǬǾȈ, 

ǶǬǶǿȊ ǻǽǴȁǺǷǺǯǴȃǱǽǶǿȊ ǾǼǬǮǸǿ ǻǺǷǿȃǴǷ 
ǭǼǬǾ: ǾǺǾ ǰǺǸ Ǻǹ ǽȃǴǾǬǷ ǽǮǺǴǸ ǼǺǰǹȇǸ, 

Ǭ ǭǬǭǿȄǶǿ — ǽǮǺǱǵ ǸǬǸǺǵ, Ǵ ǮǺǾ ǱǯǺ ȀǬǶ-
ǾǴȃǱǽǶǴ ǺǾǰǬȊǾ Ǯ ǰǼǿǯǿȊ ǽǱǸȈȊ. ǞǺǯǰǬ ǹǱ 
ǭȇǷǺ ǻǽǴȁǺǾǱǼǬǻǱǮǾǺǮ, Ǵ ǻǺȉǾǺǸǿ ǹǴǶǺǯǺ 
ǹǱ ǭǱǽǻǺǶǺǴǷǺ, ǶǬǶ ǽǱǭȋ ȃǿǮǽǾǮǿǱǾ ǼǱǭǱ-
ǹǺǶ. ǚǰǱǾ Ǵ ǹǬǶǺǼǸǷǱǹ — ǳǹǬȃǴǾ, Ǯ ǻǺǼȋǰ-
ǶǱ. ǎ ǽǬǰǴǶ Ǹȇ ȁǺǰǴǷǴ ǿǲǱ ǮǸǱǽǾǱ, ȃǾǺǭȇ 

ǿǽǾǼǺǴǾȈ ǹǬǽ ǾǿǰǬ, ǸǬǸǬ ǼǬǭǺǾǬǷǬ ǾǬǸ 

ǹȋǹǱȃǶǺǵ. ǖǺǯǰǬ ǻǺǰǺȄǷǺ ǮǼǱǸȋ ǴǰǾǴ 
Ǯ ȄǶǺǷǿ, ǭǼǬǾǿ ǿǲǱ ǴǽǻǺǷǹǴǷǺǽȈ ǽǱǸȈ ǷǱǾ, 
Ǭ ǸǹǱ ǱȅǱ ǹǱǾ, Ǵ ǸǱǹȋ ǹǱ ǭǼǬǷǴ. ǎ ǴǾǺǯǱ 
ǭǬǭǿȄǶǬ ǻǺǽǱǾǴǷǬ ȄǶǺǷǿ Ǵ, ǮǴǰǴǸǺ, ǹǬ-
ȄǷǬ ǶǬǶǴǱ-ǾǺ ǻǼǬǮǴǷȈǹȇǱ ǽǷǺǮǬ, Ǭ ǸǺǲǱǾ 
ǭȇǾȈ, ǹǬǻǺǸǹǴǷǬ Ǻ ǾǺǸ, ȃǾǺ Ǯ ȉǾǺǵ ǽǬǸǺǵ 
ȄǶǺǷǱ ǶǺǯǰǬ-ǾǺ ǿȃǴǷǴǽȈ Ǵ ǸǺǵ ǻǬǻǬ, Ǵ ǱǯǺ 
ǽǱǽǾǼǬ, — Ǵ ǸǱǹȋ Ǯ ǮǴǰǱ ǴǽǶǷȊȃǱǹǴȋ ǳǬ-
ȃǴǽǷǴǷǴ ǽ ȄǱǽǾǴ ǷǱǾ. ǐǺ ǮǾǺǼǺǯǺ ǶǷǬǽǽǬ 
Ǹȇ ǻǼǺǿȃǴǷǴǽȈ ǽ ǭǼǬǾǺǸ Ǯ ǼǺǰǹǺǸ ǻǺǽǱǷ-
ǶǱ, Ǯ 466-ǵ ȄǶǺǷǱ.
ǎ 1980 ǯǺǰǿ ǽǱǸȈȋ ǻǱǼǱǱȁǬǷǬ Ǯ ǗǱ-

ǹǴǹǯǼǬǰ, Ǹȇ ǽ ǭǼǬǾǺǸ ǻǱǼǱȄǷǴ Ǯ ǰǼǿ-
ǯǿȊ ȄǶǺǷǿ. ǟ ǸǱǹȋ ǭȇǷǺ ǺȃǱǹȈ ǻǷǺȁǺ ǽǺ 
ǳǰǺǼǺǮȈǱǸ, ǬǹǯǴǹȇ ǻǼǱǽǷǱǰǺǮǬǷǴ ǸǱǹȋ. 
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ǖǺǯǰǬ ȋ ǭȇǷ Ǯ ǾǼǱǾȈǱǸ ǶǷǬǽǽǱ, ǻǺǽǷǱ ǺȃǱ-
ǼǱǰǹǺǯǺ ǺǭǺǽǾǼǱǹǴȋ ǾǺǹǳǴǷǷǴǾǬ, ǿ ǸǱǹȋ 
ǼǬǳǮǴǷǺǽȈ ǺǽǷǺǲǹǱǹǴǱ Ǯ ǮǴǰǱ ǼǱǮǸǬǾǴ-
ȃǱǽǶǺǵ ǬǾǬǶǴ ǹǬ ǽǱǼǰȂǱ. ǓǬǶǺǹȃǴǷǺǽȈ 
ǮǽǱ ǽǾǬȂǴǺǹǬǼǺǸ, ǯǰǱ ǭȇǷ ǻǺǽǾǬǮǷǱǹ 
ǰǴǬǯǹǺǳ «ǼǱǮǸǬǾǴǳǸ ǻǱǼǮǺǵ ǽǾǱǻǱǹǴ 
ǰǱǶǺǸǻǱǹǽǴǼǺǮǬǹǹȇǵ ǽ ǬǾǬǶǺǵ ǹǬ ǽǱǼǰ-
ȂǱ», ǾǬǶǲǱ ǻǺǰ ǮǺǻǼǺǽǺǸ ǽǾǺȋǷ ǻǺǼǺǶ 
ǽǱǼǰȂǬ. ǎ ǾǺ ǮǼǱǸȋ ǱȅǱ ǹǱ ǭȇǷǺ ǾǬǶǺǵ 
ǬǻǻǬǼǬǾǿǼȇ, ǶǬǶ ǽǺǮǼǱǸǱǹǹǺǱ ǟǓǔ, Ǵ ǻǺ-
ǼǺǶ ǽǱǼǰȂǬ ǾǺȃǹǺ ǰǴǬǯǹǺǽǾǴǼǺǮǬǾȈ ǭȇǷǺ 
ǹǱǮǺǳǸǺǲǹǺ. ǐǺ 1988 ǯǺǰǬ ȋ ǹǬȁǺǰǴǷǽȋ 
ǻǺǰ ǹǬǭǷȊǰǱǹǴǱǸ ǿ ǮǼǬȃǬ-ǼǱǮǸǬǾǺǷǺǯǬ. 
«ǝǾǺȋǷ ǹǬ ǿȃǱǾǱ», ǶǬǶ ȉǾǺ ǾǺǯǰǬ ǹǬǳȇǮǬ-
ǷǺǽȈ. ǖǬǲǰȇǵ ǸǱǽȋȂ ȋ ȁǺǰǴǷ ǹǬ ǻǼǴǱǸ, 

ǸǹǱ ǰǱǷǬǷǴ ǿǶǺǷ ȃǿǰǺǮǴȅǹǺ ǭǺǷǱǳǹǱǹ-
ǹǺǯǺ ǻǼǱǻǬǼǬǾǬ ǻǺǰ ǹǬǳǮǬǹǴǱǸ «ǍǴȂǴǷ-
ǷǴǹ-6» — Ǵ, ǽǺǺǾǮǱǾǽǾǮǱǹǹǺ, ǮǽǱ ȉǾǺ ǮǼǱ-
Ǹȋ ȋ ǭȇǷ ǺǽǮǺǭǺǲǰǱǹ ǺǾ ǽǱǼȈǱǳǹǺǵ 
ǹǬǯǼǿǳǶǴ ǹǬ ǿǼǺǶǬȁ ȀǴǳǶǿǷȈǾǿǼȇ. ǟ ǸǱǹȋ 
Ǯ ǲǿǼǹǬǷǱ ǻǺ ȀǴǳǶǿǷȈǾǿǼǱ ǽǾǺȋǷ ǾǺǷȈǶǺ 
ǺǰǴǹ ǼǱǳǿǷȈǾǬǾ: ǸǱǾǬǹǴǱ ǸȋȃǴǶǬ. ǣǾǺ-
ǭȇ ǹǱ ǽǺǮǼǬǾȈ, ǸǱǾǬǷ ȋ ȉǾǺǾ «ǽǹǬǼȋǰ» ǹǬ 
46 ǸǱǾǼǺǮ.
ǞǬǶǺǮȇ ǭȇǷǴ ǿǽǷǺǮǴȋ ǸǺǱǯǺ «ǿǼǬǮ-

ǹǱǹǴȋ». ǔǳ ǮǽǱǯǺ ȉǾǺǯǺ ǹǬǭǺǼǬ ȋ ǹǱ ǸǺǯ 
ǹǴȃǱǯǺ ǻǺǰǱǷǬǾȈ ǽ ǻǼǺǭǷǱǸǬǸǴ ǸǺǱǵ 
ǽǱǸȈǴ, ǶǺǾǺǼȇǱ ǭȇǷǴ ǳǬǰǺǷǯǺ ǰǺ ǸǱǹȋ, 
ǹǴȃǱǯǺ ǹǱ ǸǺǯ, ǶǺǹǱȃǹǺ, ǽǰǱǷǬǾȈ ǽ ǽǴǾǿ-
ǬȂǴǱǵ ǽ ǭǼǬǾǺǸ (ǼǬǳǮǱ ȃǾǺ ǹǱ ǼǺǲǰǬǾȈ-
ǽȋ, ǮǱǼǹǺ?), ǹǱ ǸǺǯ «ǺǾǸǱǹǴǾȈ» ǽǮǺǵ 
ǼǱǮǸǬǾǴǳǸ. ǔ ǮǺǾ ǽǼǱǰǴ ǮǽǱȁ ȉǾǴȁ «ǹǱ 
ǸǺǯǿ» Ǯ ǸǺǱǵ ǯǺǷǺǮǱ ǿǲǱ ǹǬȃǬǷ ǼǺǲǰǬǾȈ-
ǽȋ ǮǺǻǼǺǽ: «ǌ ȃǾǺ Ǿȇ ǸǺǲǱȄȈ, ǸǬǷȈȃǴǶ? 

ǑǽǾȈ ǷǴ ǮǺǺǭȅǱ ȁǺǾȈ ȃǾǺ-ǾǺ, ȃǾǺ Ǿȇ ǸǺ-
ǲǱȄȈ?»

…о занятиях легкой атлетикой

ǛǺǹȋǾǹǺ ǻǺ ǬǹǬǸǹǱǳǿ, ȃǾǺ ǻǼǱǰǻǺǽȇǷ-
ǶǴ Ƕ ǽǻǺǼǾǴǮǹǺǵ ǶǬǼȈǱǼǱ ǿ ȉǾǺǯǺ ǸǬǷȈ-
ȃǴȄǶǴ ǭȇǷǴ ǸǴǹǴǸǬǷȈǹȇǱ, ǱǽǷǴ ǹǱ ǽǶǬ-
ǳǬǾȈ — ǽǸǱȁǺǾǮǺǼǹȇǱ. ǙǺ ǽǺǮǽǱǸ ǽǶǺǼǺ 
ȋ ǺǶǬǳǬǷǽȋ Ǯ ǷǱǯǶǺǬǾǷǱǾǴȃǱǽǶǺǵ ǽǱǶȂǴǴ. 
ǖǬǶ ǲǱ ȉǾǺ ǽǷǿȃǴǷǺǽȈ?
ǓǬǸǬǹǴǷ ǸǱǹȋ ǾǿǰǬ ǸǺǷǺǰǺǵ ǮȇǻǿǽǶ-

ǹǴǶ ǙǴǶǺǷaeǮǽǶǺǯǺ ǴǹǽǾǴǾǿǾǬ ȀǴǳǶǿǷȈ-
ǾǿǼȇ ǍǺǼǴǽȊǶ ǝeǼǯeǵ ǔǮaǹǺǮǴȃ. ǞǺǯǰǬ, 
Ǯ 80-ȁ ǯǺǰǬȁ, ǾǼǱǹǱǼȇ ǱȅǱ ȁǺǰǴǷǴ ǻǺ 
ȄǶǺǷǬǸ Ǵ ǮȇǭǴǼǬǷǴ ǰǱǾǱǵ, ǾǬǷǬǹǾǷǴǮȇȁ 
ǻǺ Ǵȁ ǽǻǱȂǴǬǷǴǳǬȂǴǴ. ǛǺǽǸǺǾǼǱǮ ǲǿǼ-

ǹǬǷ Ǵ ǿǮǴǰǱǮ ǸǺǵ ǼǱǳǿǷȈǾǬǾ (ǻǺ ǸǱǾǬǹǴȊ 

ǸȋȃǴǶǬ, Ǭ ǶǬǶ ǲǱ!), ǝǱǼǯǱǵ ǔǮǬǹǺǮǴȃ 
ǽǻǼǺǽǴǷ ǿ ǿȃǴǾǱǷȋ ȀǴǳǶǿǷȈǾǿǼȇ, ǻǺȃǱǸǿ 
ȋ ǹǱ Ǯ ǽǻǺǼǾǴǮǹǺǵ, Ǭ Ǯ ȄǶǺǷȈǹǺǵ ȀǺǼ-

ǸǱ (ǰǱǷǺ ǭȇǷǺ ǹǬ ȄǶǺǷȈǹǺǸ ǽǾǬǰǴǺǹǱ). 
«ǚǹ ǺǽǮǺǭǺǲǰǱǹ ǺǾ ǿǼǺǶǺǮ ȀǴǳǶǿǷȈǾǿǼȇ 

ǻǺǲǴǳǹǱǹǹǺ», — ǺǾǮǱǾǴǷ ȀǴǳǼǿǶ. ǝǱǼǯǱǵ 
ǔǮǬǹǺǮǴȃ ǻǼǱǰǷǺǲǴǷ ǸǹǱ ǳǬǹǴǸǬǾȈǽȋ 
ǽǻǺǼǾǺǸ, ǺȃǱǹȈ ǬǶǶǿǼǬǾǹǺ, ǽ ǼǱǯǿǷȋǼ-

ǹȇǸ ǸǱǰǺǽǮǴǰǱǾǱǷȈǽǾǮǺǮǬǹǴǱǸ. ǫ ǽǶǬ-
ǳǬǷ, ȃǾǺ ǹǱ ȁǺȃǿ ǸǱǾǬǾȈ ǶǺǻȈǱ, Ǭ ȁǺȃǿ 
ǶǬȃǬǾȈǽȋ (ǾǺǯǰǬ ȉǾǺ ǾǬǶ ǹǬǳȇǮǬǷǺǽȈ). 
ǛǼǱǰǽǾǬǮǷȋǱǾǱ, ǮǺǾ ȉǾǺǾ ǮǺǾ ǹǬȁǬǷǱǹǺǶ 
ǽ ǺǽǮǺǭǺǲǰǱǹǴǱǸ ǺǾ ȀǴǳǶǿǷȈǾǿǼȇ Ǵ ǸǱ-
ǰǴȂǴǹǽǶǺǵ ǶǬǼǾǺȃǶǺǵ ǾǺǷȅǴǹǺǵ ǽ ǾǺǸ 

«ǎǺǵǹȇ Ǵ ǸǴǼa» ǱȅǱ Ǵ ǽǾǬǮǴǷ ǶǬǶǴǱ-ǾǺ 
ǿǽǷǺǮǴȋ.
ǔǳ ǻǱǽǹǴ ǽǷǺǮ ǹǱ ǮȇǶǴǹǱȄȈ, ǻǺǶǷǬ-

ǰǴǽǾȇǸ Ǵ «ǻǺǰǬǼǺȃǹȇǸ» ȋ ǹǴǶǺǯǰǬ ǹǱ 
ǭȇǷ. ǞǬǶ ǮǺǾ: ǹǱ ȁǺȃǿ ǿȃǴǾȈǽȋ, ȁǺȃǿ ǲǱ-
ǹǴǾȈǽȋ — Ǯ ǽǸȇǽǷǱ, ǶǺǻȈǱ ǹǱ ȁǺȃǿ, ǲǱ-
ǷǬȊ ǶǬȃǬǾȈ ǸȇȄȂȇ. «ǍǿǰǱȄȈ», — ǺǾǮǱǾǴǷ 
ǝǱǼǯǱǵ ǔǮǬǹǺǮǴȃ. ǫ ǶǬǶ ǽǱǵȃǬǽ ǻǺǸǹȊ, 
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ǶǬǶ ǽǻǼǺǽǴǷ ǱǯǺ: «ǖǬȃǬǾȈǽȋ? ǝǺ ȄǾǬǹǯǺǵ? 

ǝ ǹǬǽǾǺȋȅǱǵ?» ǔ ǮǽǱ, ǸǺǲǹǺ ǽǶǬǳǬǾȈ, ǹǬ 
ȉǾǺ ǺǭǱȅǬǹǴǱ ǸǱǹȋ «ǶǿǻǴǷǴ» ǽǺ ǮǽǱǸǴ 
ǸǺǴǸǴ ǹǱ ǺȃǱǹȈ ǳǰǺǼǺǮȇǸǴ ǻǺǾǼǺȁǬǸǴ. 
ǓǬ ǽǷǬǰǶǴǸ ǻǼȋǹǴǶǺǸ Ǯ ǮǴǰǱ ǺǭǱȅǬǹǹǺǵ 
ȄǾǬǹǯǴ ȋ ǻǺȄǱǷ Ǯ ǽǱǶȂǴȊ ǷǱǯǶǺǵ ǬǾǷǱǾǴ-
ǶǴ. ЭǾǺ ǭȇǷ 1985 ǯǺǰ.
ǛǺȃǱǸǿ Ǵ ǺǾǶǿǰǬ, ǽǺǭǽǾǮǱǹǹǺ, ǿ ǸǱǹȋ 

Ǯ ǯǺǷǺǮǱ ǮǺǺǭȅǱ ǻǺȋǮǴǷǬǽȈ ǾǬǶǬȋ 
ǸȇǽǷȈ — «ǶǬȃǬǾȈǽȋ»? ǙǱ ǺǾ ȁǺǼǺȄǱǵ ǲǴǳ-
ǹǴ Ǵ ǹǱ ǺǾ ȃǿǰǱǽǹǺǯǺ ȁǬǼǬǶǾǱǼǬ. ǐǬ, ȋ ǸǱȃ-
ǾǬǷ ǽǾǬǾȈ ǭǺǷȈȄǴǸ Ǵ ǽǴǷȈǹȇǸ, ǻǺǾǺǸǿ ȃǾǺ 
ǹǬ ǾǺǾ ǸǺǸǱǹǾ ǸǱǹȋ ǮǽǱǼȈǱǳ ǺǭǴǲǬǷǴ 
Ǯ ȄǶǺǷǱ: ȋ ǭȇǷ ȀǴǳǴȃǱǽǶǴ ǹǱǸǺȅǱǹ, ǹǬ 
ǯǺǰ ǸǷǬǰȄǱ ǮǽǱȁ Ǵ, ǶǺǹǱȃǹǺ, ǶǺǹȀǷǴǶǾǺ-
ǮǬǷ, ǰǱǼǳǴǷ, ǻȇǾǬǷǽȋ ǽǬǸǺǿǾǮǱǼǲǰǬǾȈǽȋ, 
ǹǺ ȀǴǳǴȃǱǽǶǴ ǹǴȃǱǯǺ ǹǱ ǸǺǯ ǻǼǺǾǴǮǺǻǺ-
ǽǾǬǮǴǾȈ. ǟ ǸǱǹȋ ǭȇǷ ǽǻǴǽǺǶ ǺǭǴǰȃǴǶǺǮ, 
ǶǺǾǺǼȇǸ ȋ ǽǺǭǴǼǬǷǽȋ ǺǾǺǸǽǾǴǾȈ, ǶǺǯǰǬ 
«ǽǾǬǹǿ ǽǴǷȈǹȇǸ». ǐǬǲǱ ǹǱ ǽǾǺǷȈǶǺ ǺǾǺ-
ǸǽǾǴǾȈ ȀǴǳǴȃǱǽǶǴǸǴ ǰǱǵǽǾǮǴȋǸǴ, Ǭ ǻǺ-
ǶǬǳǬǾȈ, ȃǾǺ ȋ ǾǱǻǱǼȈ ǽǴǷȈǹȇǵ Ǵ ǭǺǷȈȄǺǵ, 
Ǭ Ǯȇ ǶǬǶǴǸǴ ǭȇǷǴ — ǾǬǶǴǸǴ Ǵ ǺǽǾǬǷǴǽȈ. 
ǎ ǸǱȃǾǬȁ ǭȇǷ ǴǸǱǹǹǺ ǾǬǶǺǵ ǸǺǼǬǷȈǹȇǵ 
ǼǱǮǬǹȄ. ЭǾǺ ȋ ǽǱǵȃǬǽ ǸǺǯǿ ǬǹǬǷǴǳǴǼǺ-
ǮǬǾȈ, ǰǺ ǽǬǸǺǬǹǬǷǴǳǬ ȋ ǰǺǼǬǽǾǬǷ ǺȃǱǹȈ, 
ǺȃǱǹȈ ǰǺǷǯǺ. ǎ ǺǭȅǱǸ, ǿ ǸǱǹȋ ǹǴǶǺǯǰǬ 
ǹǱ ǭȇǷǺ ǲǱǷǬǹǴȋ ǳǬǻǴǽǬǾȈǽȋ Ǯ ǽǱǶȂǴȊ 

ǭǺǶǽǬ, ȃǾǺǭȇ ǹǬǿȃǴǾȈǽȋ ǭǴǾȈ ǺǭǴǰȃǴ-
ǶǺǮ, Ǭ ǶǬǶ ǼǬǳ ȁǺǾǱǷǺǽȈ ǿǮǴǰǱǾȈ Ǵȁ ǯǷǬǳǬ 
Ǯ ǾǺǾ ǸǺǸǱǹǾ, ǶǺǯǰǬ ǺǹǴ ǺǽǺǳǹǬȊǾ, ǶǬǶǴǸ 

ǶǼǿǾȇǸ ȋ ǽǾǬǷ. ǖǺǹǱȃǹǺ ǲǱ, ȋ ǯǺǼǱǷ ǲǱ-
ǷǬǹǴǱǸ ǻǺǽǶǺǼǱǱ ǹǬȃǬǾȈ ǳǬǹǴǸǬǾȈǽȋ ǽǺ 
ȄǾǬǹǯǺǵ, Ǭ Ƕ ǻǼȋǸǺǵ ǽǻǱȂǴǬǷǴǳǬȂǴǴ, 
ǷǱǯǶǺǵ ǬǾǷǱǾǴǶǱ, ǭȇǷ ǼǬǮǹǺǰǿȄǱǹ. ǓǬ-
ǽǷǿǯǬ ǾǼǱǹǱǼǬ ǶǬǶ ǻǱǰǬǯǺǯǬ ǭȇǷǬ Ǯ ǾǺǸ, 

ȃǾǺ, ǳǬǴǹǾǱǼǱǽǺǮǬǮ «ǲǱǷǱǳǺǸ», Ǻǹ ǽǸǺǯ 

ǻǺǽǾǱǻǱǹǹǺ ǻǼǴǮǴǾȈ ǸǹǱ ǷȊǭǺǮȈ Ǵ Ƕ ǸǱ-
ǾǬǹǴȊ ǶǺǻȈȋ. ǎǺǺǭȅǱ, ȋ ǸǹǺǯǺ ǸǺǯǿ ǼǬǽ-
ǽǶǬǳȇǮǬǾȈ Ǻ ǝǱǼǯǱǱ ǔǮǬǹǺǮǴȃǱ, Ǻǹ ǽǾǬǷ, 
ǻǺ ǽǿǾǴ, ǸǺǴǸ ǮǾǺǼȇǸ ǺǾȂǺǸ, ǽǰǱǷǬǷ ǰǷȋ 
ǸǱǹȋ ǹǬ ǾǺǾ ǸǺǸǱǹǾ, ǹǬǮǱǼǹǺǱ, ǭǺǷȈȄǱ, 
ȃǱǸ ǶǾǺ ǭȇ ǾǺ ǹǴ ǭȇǷǺ. ǜǺǰǹǺǵ ǺǾǱȂ, ǶǺ-
ǹǱȃǹǺ, ǼǬǭǺǾǬǷ, ǳǬǭǺǾǴǷǽȋ ǺǭǺ ǸǹǱ, ǽǾǬ-
ǼǬǷǽȋ ǽǺǳǰǬǾȈ ǿǽǷǺǮǴȋ, ǹǺ ǮǽǱ-ǾǬǶǴ ǲǴǳ-
ǹǱǹǹȇǱ ȂǱǹǹǺǽǾǴ, ǺǻǼǱǰǱǷǱǹǹȇǱ ȃǱǼǾȇ 

ȁǬǼǬǶǾǱǼǬ, ǰǬǲǱ ǾǬǶǴǱ ǻǼǺǽǾȇǱ ǮǱȅǴ, 
ǶǬǶ ǼǬǳǯǺǮǺǼȇ Ǻ ǾǺǸ, ȃǾǺ ǻǼǺǴǽȁǺǰǴǾ 
Ǯ ǸǺǱǵ ǲǴǳǹǴ ǴǷǴ ȃǾǺ ǭǱǽǻǺǶǺǴǾ, — ǮǽǱ 
ȉǾǺ ȋ ǻǺǷǿȃǬǷ ǺǾ ǾǼǱǹǱǼǬ. ǚǹ ǻǱǼǱȀǺǼ-

ǸǬǾǴǼǺǮǬǷ ǺǭǼǬǳ ǺǾȂǬ Ǯ ǸǺǱǸ ǽǺǳǹǬǹǴǴ. 
ǔ ȋ ǰǺ ǽǴȁ ǻǺǼ ǽȃǴǾǬȊ, ȃǾǺ ǾǼǱǹǱǼ ǹǱ ǸǺ-
ǲǱǾ ǭȇǾȈ ȀǺǼǸǬǷȈǹǺǵ ǻǱǼǽǺǹǺǵ. ǑǽǷǴ ǹǱǾ 
ǶǺǹǾǬǶǾǬ ǽ ǿȃǴǾǱǷǱǸ, ǿȃǱǹǴǶ ǹǴȃǱǸǿ ǹǱ 
ǿȃǴǾǽȋ.
ǣǾǺ ǶǬǽǬǱǾǽȋ ǽǻǺǼǾǬ, ǾǺ ȋ ǽǾǬǭǴǷȈǹǺ 

ǳǬǹǴǸǬǷǽȋ ǬǾǷǱǾǴǶǺǵ Ǵ Ƕ ǶǺǹȂǿ ȄǶǺǷȇ 

ǭȇǷ ǿǲǱ ǽǿȅǱǽǾǮǱǹǹǺ ǶǼǿǻǹǱǱ Ǵ ǽǴǷȈǹǱǱ 
ǽǮǺǴȁ ǺǰǹǺǶǷǬǽǽǹǴǶǺǮ. ǖǬǳǬǷǺǽȈ ǭȇ, ȃǬ-
ȋǹǴȋ ǽǭȇǷǴǽȈ? ǙǱ ǽǺǮǽǱǸ ǾǬǶ.
ǔǳ-ǳǬ ǸǱȃǾȇ Ǻ «ǲǱǷǱǳǱ» ȋ ǻǼǴȄǱǷ 

Ǯ ǷǱǯǶǿȊ ǬǾǷǱǾǴǶǿ, Ǵ, Ƕ ǽǺǲǬǷǱǹǴȊ, Ǵǳ-ǳǬ 
ǹǱǱ ǲǱ ȋ Ǵ ǺǽǾǬǮǴǷ ȉǾǺǾ ǽǻǺǼǾ. ǛǼǱǶǼǬ-
ǾǴǷ ǳǬǹȋǾǴȋ ǽǼǬǳǿ ǻǺ ǺǶǺǹȃǬǹǴǴ ȄǶǺǷȇ. 

ǫ ǾǺǯǰǬ ǿǲǱ ǳǬǹǴǸǬǷǽȋ ǹǬ ǾǬǶǺǸ ǿǼǺǮǹǱ, 
ȃǾǺ ǹǿǲǹǺ ǭȇǷǺ ǭǺǷȈȄǿȊ ȃǬǽǾȈ ǮǼǱǸǱǹǴ 
ǻǺǽǮȋȅǬǾȈ ǾǼǱǹǴǼǺǮǶǬǸ Ǵ ǯǺǾǺǮǴǾȈǽȋ 
ǻǺǽǾǿǻǬǾȈ Ǯ ǴǹǽǾǴǾǿǾ ǴǸ. ǗǱǽǯǬȀǾǬ, ȃǾǺ-
ǭȇ ǻǼǺǰǺǷǲǬǾȈ ǽǻǺǼǾǴǮǹǿȊ ǶǬǼȈǱǼǿ. ǙǺ 
ȋ ǹǱ ǳǬȁǺǾǱǷ ǴǰǾǴ Ǯ ǽǻǺǼǾǴǮǹȇǵ ǴǹǽǾǴ-
ǾǿǾ — ǺǾȃǬǽǾǴ Ǵǳ-ǳǬ ǾǺǯǺ, ȃǾǺ ǹǬ ǾǺǾ ǸǺ-
ǸǱǹǾ Ǯ ǹǱǸ ǹǱ ǭȇǷǺ ǮǺǱǹǹǺǵ ǶǬȀǱǰǼȇ, 

Ǭ ǺȃǱǹȈ ȁǺǾǱǷǺǽȈ ǻǼǺǰǺǷǲǬǾȈ ǾǼǱǹǴǼǺ-
ǮǬǾȈǽȋ. ǛǷȊǽ ǽ ǶǬǶǺǯǺ-ǾǺ ȉǾǬǻǬ ǻǺǰǯǺǾǺǮ-
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ǶǴ ǹǬǸ ǾǼǱǹǱǼȇ ǳǬǻǼǱȅǬǷǴ ǶǬȃǬǾȈǽȋ, 
ǺǽǾǬǮǬǷǬǽȈ ǾǺǷȈǶǺ ǽǶǺǼǺǽǾǹǺ-ǽǴǷǺǮǬȋ ǼǬ-
ǭǺǾǬ, ǻǺǾǺǸǿ ȃǾǺ ǸǱǾǬǾǱǷȈ ǶǺǻȈȋ ǰǺǷǲǱǹ 
ǭȇǾȈ ǹǱ ǻǼǺǽǾǺ ǽǴǷȈǹȇǸ, Ǭ ǻǼǴ ȉǾǺǸ ǱȅǱ 
Ǵ ǯǴǭǶǴǸ, ȁǷǱǽǾǶǴǸ. ǜǬǽǶǬȃǴǮǬȋ ǸȇȄȂȇ, 

ȋ ǽǾǬǷ ǾǱǼȋǾȈ ǴǸǱǹǹǺ ǾǬǶǺǵ ǻǺǶǬǳǬǾǱǷȈ, 
ǶǬǶ ǯǴǭǶǺǽǾȈ, ǹǬȃǬǷ «ǳǬǶǼǱǻǺȅǬǾȈǽȋ» — 

ǶǺǹǱȃǹǺ, ȉǾǴ ǶǺǹǰǴȂǴǴ ǹǱ ǻǺǰȁǺǰǴǷǴ 
ǭǿǰǿȅǱǸǿ ǷǱǯǶǺǬǾǷǱǾǿ. ǎǽǻǺǸǹǴǾǱ ǱȅǱ, 
ǶǬǶ ȉǾǺ ǭȇǮǬǱǾ: 16—17 ǷǱǾ, ǮȇǻǿǽǶǹǺǵ 
ǶǷǬǽǽ, ǮǽǱ ǯǿǷȋȊǾ… ǸǹǺǯǺ ȃǱǯǺ ǰǺǽǾǿǻ-
ǹǺ ǻǺǰǼǺǽǾǶǿ Ǵǳ ǼǬǹǱǱ ǳǬǻǼǱǾǹǺǯǺ. ǝǷǺ-
ǲǴǷǴǽȈ ǮǽǱ ȀǬǶǾǺǼȇ, Ǵ ǷǱǯǶǿȊ ǬǾǷǱǾǴǶǿ 
ȋ ǭǼǺǽǴǷ. ǛǼǺȄǷǺ 30 ǷǱǾ, Ǭ ȋ ǰǺ ǽǴȁ ǻǺǼ 
Ǯ ǽǮǺǴȁ ǽǹǬȁ ǴǹǺǯǰǬ Ǯ ǽǱǶǾǺǼǱ ǰǷȋ ǸǱǾǬ-
ǹǴȋ ǯǺǾǺǮǷȊǽȈ Ƕ ǻǺǻȇǾǶǱ. ǫ ǷȊǭǷȊ ǸǱǾǬ-
ǹǴǱ ǶǺǻȈȋ Ǵ ǮǻǺǷǹǱ ǽ ǯǺǼǰǺǽǾȈȊ ǻǺǼǺǵ 
ǴǸǱǹǿȊ ǽǱǭȋ ǹǱ ǶǿǷȈǾǿǼǴǽǾǺǸ, Ǭ ǷǱǯǶǺ-
ǬǾǷǱǾǺǸ.

ǛǺǷǿȃǴǷǺǽȈ ǾǬǶ, ȃǾǺ ǺȃǱǹȈ ǸǹǺǯǴǱ ǹǱ-
ǰǺȃǱǾȇ, ǹǱǰǺǻǺǷǿȃǱǹǹǺǱ ǴǷǴ ǴǽǻǺǼȃǱǹ-
ǹǺǱ Ǯ ǼǬǹǹǱǸ ǰǱǾǽǾǮǱ ǽǻǺǼǾ ǮȇǻǼǬǮǴǷ, 
ǰǬǷ ǻǺǸǺȅȈ, ǰǬǷ ǹǬǻǼǬǮǷǱǹǴǱ, ǮǺǳǸǺǲ-

ǹǺǽǾǴ, ǴǹǽǾǼǿǸǱǹǾȇ, ǻǺǸǺǯ ǺǽǮǺǴǾȈ ǽǮǺǴ 
ǽǴǷȇ. ǔ ǮǽǱ ǺǽǾǬǷȈǹǺǱ Ǯ ǸǺǱǵ ǲǴǳǹǴ ǻǺ-
ǾǺǸ ǿǲǱ ǭǿǰǱǾ ǻǼǺǴǽȁǺǰǴǾȈ ȃǱǼǱǳ ǻǼǴǳǸǿ 
ǽǻǺǼǾǬ, ǶǺǾǺǼȇǵ ȋ ǰǷȋ ǽǱǭȋ ǮȇǭǼǬǷ. ǛǺǸ-

ǹǴǾǱ ǿ ǝǬǷǾȇǶǺǮǬ-ǥǱǰǼǴǹǬ: «ǜǬǳǭǿǰǴǾǱ 
ǸǱǹȋ ǷǱǾ ȃǱǼǱǳ ǽǾǺ Ǵ ǽǻǼǺǽǴǾǱ, ȃǾǺ ǽǱǵ-
ȃǬǽ ǰǱǷǬǱǾǽȋ Ǯ ǜǺǽǽǴǴ. ǔ ȋ ǺǾǮǱȃǿ: ǻȈȊǾ 
Ǵ ǮǺǼǿȊǾ»? ǎǺǾ ǽ ǰǬǷǱǶǺǯǺ 1985 ǯǺǰǬ 
Ǵ ǻǺ ǽǱǵ ǰǱǹȈ Ǯ ǶǬǶǿȊ ǾǺȃǶǿ ǭǴǺǯǼǬȀǴǴ 
ǗǴǹǰǺǮǱǼǬ ǹǴ ǾǶǹǴǾǱ Ǵ ǽǻǼǺǽǴǾǱ, ȃǾǺ Ǻǹ 
ǰǱǷǬǱǾ Ǯ ǾǬǶǺǸ-ǾǺ ǯǺǰǿ, ǸǺǲǹǺ ǺǾǮǱǾǴǾȈ: 
ǶǬȃǬǱǾǽȋ, ȃǾǺ Ǻǹ ǱȅǱ ǰǱǷǬǱǾ. ǞǬǶ Ǵ ǱǽǾȈ. 
ǔ ǸǱǹȋ ȉǾǺ ǿǽǾǼǬǴǮǬǱǾ, Ǵ ǹǬǰǱȊǽȈ, ǾǬǶ 
ǭǿǰǱǾ Ǵ ǮǻǼǱǰȈ.

…об эволюции

ǎ 15 ǷǱǾ, ǳǬǹǴǸǬȋǽȈ ǸǱǾǬǹǴǱǸ ǶǺǻȈȋ, 
ǻǼǴ ǮǱǽǱ 70 ǶǴǷǺǯǼǬǸǸǺǮ ȋ ǻǼǴǽǱǰǬǷ ǯǷǿ-
ǭǺǶǺ, ȃǾǺ ǹǬǳȇǮǬǱǾǽȋ, «Ǯ ǻǺǷ», ǽ 140-ǶǴ-
ǷǺǯǼǬǸǸǺǮǺǵ ȄǾǬǹǯǺǵ, ǽ ǸǱǽǾǬ ǻǼȇǯǬǷ 
ǹǬ 3,05 ǸǱǾǼǬ Ǵ ǸǺǯ ǳǬǶǴǹǿǾȈ ǽǹǱǲǺǶ ǹǬ 
ǰǱǮȋǾǴȉǾǬǲǹȇǵ ǰǺǸ. ǍǬǳǬ ǰǷȋ ǳǬǹȋǾǴǵ 
ǭǺǰǴǭǴǷǰǴǹǯǺǸ ǭȇǷǬ, ǽȃǴǾǬȊ, ǰǺǽǾǺǵǹǬȋ, 
ǹǺ, ǻǺǮǳǼǺǽǷǱǮ, ȋ ǺȃǱǹȈ ǽǺǲǬǷǱǷ, ȃǾǺ ǹǱ 
ǽǸǺǯ ǰǺǭǴǾȈǽȋ Ǯ ǷǱǯǶǺǵ ǬǾǷǱǾǴǶǱ ǽǱǼȈǱǳ-
ǹȇȁ ǻǺǭǱǰ. ǎȇǽǾǿǻǬǾȈ, ǻǺǭǱǲǰǬǾȈ, ǴǸǱǾȈ 
ǼǱǳǿǷȈǾǬǾ ȋ ȁǺǾǱǷ ǮǽǱǯǰǬ, ǿ ǸǱǹȋ ǽǺǼǱǮ-
ǹǺǮǬǾǱǷȈǹȇǵ ȁǬǼǬǶǾǱǼ, Ǭ ǾǼǱǹǱǼ ǼǬǳǮǴǷ 
ǸǺǵ ǽǺǼǱǮǹǺǮǬǾǱǷȈǹȇǵ ǰǿȁ ǰǺ ǺǯǼǺǸǹȇȁ 
ǸǬǽȄǾǬǭǺǮ. ǘȇ ǽǺǼǱǮǹǺǮǬǷǴǽȈ ǮǺ ǮǽǱǸ: 

ǶǾǺ ǭǺǷȈȄǱ ǻǺǰǾȋǹǱǾǽȋ, ǭȇǽǾǼǱǱ ǻǼǺǭǱ-
ǲǴǾ Ǵ Ǯ ǴǾǺǯǱ ǿǽǷȇȄǴǾ ǽǬǸǿȊ ǲǱǷǬǹǹǿȊ 

ǻǺȁǮǬǷǿ ǺǾ ǝǱǼǯǱȋ ǔǮǬǹǺǮǴȃǬ: «ǘǿǲǴǶ». 
ǎȇ ǹǱ ǻǼǱǰǽǾǬǮǷȋǱǾǱ ǽǱǭǱ, ȃǾǺ ȉǾǺ ǰǷȋ 
ǸǱǹȋ ǳǹǬȃǴǷǺ! ǝǷǱǰǿȊȅǴǵ ȄǬǹǽ ǮȇǽǾǿ-
ǻǴǾȈ Ǵ ǻǺǭǱǰǴǾȈ ǻǼǴȄǱǷ ǶǺ ǸǹǱ ǾǺǷȈǶǺ 
ǻǺǽǷǱ 35 ǷǱǾ, ǿ ǸǹǺǯǴȁ ǹǱǾ Ǵ ǾǬǶǺǯǺ ȄǬǹ-
ǽǬ, ǻǺȉǾǺǸǿ ȋ ǽǰǱǷǬǷ ǮǽǱ, ǶǬǶ ǸǹǱ ǶǬǲǱǾ-
ǽȋ, ȃǾǺǭȇ ǿǲǱ ǹǱ ǿǻǿǽǾǴǾȈ ǱǯǺ, ǹǺ Ǻǭ ȉǾǺǸ 

ǻǺǳǲǱ.
ǎ 1988 ǯǺǰǿ ǹǬȃǬǷǺǽȈ ǸǺǱ ǺǭǿȃǱǹǴǱ 

Ǯ ǹǬȄǱǸ ǗǱǹǴǹǯǼǬǰǽǶǺǸ ǼǬǰǴǺǻǺǷǴǾǱȁ-
ǹǴǶǿǸǱ: Ǯ ǾǱȃǱǹǴǱ ǯǺǰǬ ȋ ǿȃǴǷǽȋ Ǵ ǻǬǼǬǷ-
ǷǱǷȈǹǺ ǾǼǱǹǴǼǺǮǬǷǽȋ. ǖǬǶ ǼǬǳ Ǯ ǾǱ ǯǺǰȇ 

ǻǺȋǮǴǷǴǽȈ ǶǬȃǬǷǶǴ, ǻǺǰǮǬǷȈǹȇǱ ǳǬǷȈ-
ȃǴǶǴ, Ǯ ǺǰǴǹ Ǵǳ ǶǺǾǺǼȇȁ ǿ ǸǱǾǼǺ «ǛǷǺ-
ȅǬǰȈ ǸǿǲǱǽǾǮǬ» Ǹȇ ȁǺǰǴǷǴ ǽ ǰǼǿǳȈȋǸǴ. 
ǎǽǱ ǾǬǶǴǱ ǻǺǰǮǬǷȈȃǴǶǴ ǭȇǷǴ ǹǱǻǺȁǺǲǴ 
ǹǬ ǽǱǯǺǰǹȋȄǹǴǱ ȀǴǾǹǱǽ-ǳǬǷȇ, ǴǹǺǯǰǬ Ǵȁ 
ǰǬǲǱ Ǵ ǳǬǷǺǸ-ǾǺ ǹǬǳǮǬǾȈ ǭȇǷǺ ǹǱǷȈǳȋ, 
ǹǺ ǹǬ ǾǺǾ ǸǺǸǱǹǾ Ǵȁ ǻǺǽǱȅǱǹǴǱ ǰǷȋ ǹǬǽ 
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ǭȇǷǺ ǺȃǱǹȈ ǽǱǼȈǱǳǹȇǸ ȄǬǯǺǸ ǮǻǱǼǱǰ: 
ȉǾǺ ǭȇǷǺ ǸǱǽǾǺ, ǯǰǱ Ǹȇ ǸǺǯǷǴ ǳǬǹǴǸǬǾȈ-
ǽȋ. ǖǬǶ ǴǸǱǹǹǺ ǳǬǹǴǸǬǾȈǽȋ, ǹǴǶǾǺ ǹǱ 
ǳǹǬǷ, Ǹȇ ǻǼǺǽǾǺ ǻǺǰǹǴǸǬǷǴ ǽǹǬǼȋǰȇ. ǞǱ 
ǹǬǮȇǶǴ, ǶǺǾǺǼȇǱ ǰǬǮǬǷǬ ǷǱǯǶǬȋ ǬǾǷǱǾǴ-
ǶǬ, ǺȃǱǹȈ ǰǬǷǱǶǴ ǺǾ ǹǬǮȇǶǺǮ Ǵ ǺǾ ǾǱȁǹǴ-
ǶǴ ǿǻǼǬǲǹǱǹǴǵ, ǶǺǾǺǼȇǱ ǾǼǱǭǿȊǾǽȋ ǰǷȋ 
ǻǼǬǮǴǷȈǹǺǯǺ ǮǺǳǰǱǵǽǾǮǴȋ ǹǬ ǸȇȄȂȇ. 

ǎ ǺǭȅǱǸ, ǶǬȃǬǷǴ ǲǱǷǱǳǺ — ǶǾǺ ǮǺ ȃǾǺ ǯǺ-
ǼǬǳǰ. ǎ ǷǱǯǶǺǵ ǬǾǷǱǾǴǶǱ ǰǮǴǲǱǹǴȋ ǭȇǷǴ 
ǴǹǱǼǾǹȇǸǴ, ǴǸǻǿǷȈǽǴǮǹȇǸǴ, ǾǼǱǹǴǼǿ-
ȊȅǴǸǴ ǽǶǺǼǺǽǾǹǺ-ǽǴǷǺǮȇǱ ǶǬȃǱǽǾǮǬ, 
Ǭ Ǯ ǭǺǰǴǭǴǷǰǴǹǯǱ ǼǱǳǿǷȈǾǬǾ ǻǼǴǹǺǽȋǾ 
ǰǮǴǲǱǹǴȋ ǸǱǰǷǱǹǹȇǱ, ǻǺǰǶǺǹǾǼǺǷȈǹȇǱ. 
ǙǺ ȉǾǺ ȋ ǽǱǵȃǬǽ ǾǬǶǺǵ ǿǸǹȇǵ. ǞǺǯǰǬ ǲǱ 
Ǹȇ, ǮȃǱǼǬȄǹǴǱ ȄǶǺǷȈǹǴǶǴ, ǭȇǷǴ ǻǺǷǹȇ 

ȉǹǱǼǯǴǴ, ǲǱǷǬǹǴǵ, ǽǬǸǺǹǬǰǱȋǹǹǺǽǾǴ, 
ǻǼǺǽǾǺ ǼǮǬǷǴǽȈ ǰǱǷǬǾȈ Ǵ ǰǱǷǬǷǴ, ȃǾǺ ǸǺǯ-
ǷǴ. ǖ ǽȃǬǽǾȈȊ, ǭȇǷǴ ǸǺǷǺǰȇ, ǳǰǺǼǺǮȇ ǻǺ 
ȃǬǽǾǴ ǸȇȄȂ Ǵ ǽǮȋǳǺǶ, ǾǼǬǮǸ ǹǱ ǭȇǷǺ, 
ǹǺ ǽǱǵȃǬǽ, ǺǯǷȋǰȇǮǬȋǽȈ, ȋ ǻǺǹǴǸǬȊ, ȃǾǺ 
ǾǼǬǮǸȇ ǭȇǷǴ ǮǺǳǸǺǲǹȇ, Ǵ ǹǱ ǼǬǳ.
ǎ ǾǱȁǹǴǶǿǸǱ ȋ ǺǾǿȃǴǷǽȋ ǮǽǱǯǺ ǺǰǴǹ 

ǯǺǰ. ǚǻȋǾȈ ǲǱ, Ǵǳ-ǳǬ ǽǮǺǱǯǺ ǰǱǼǳǶǺǯǺ 
ǹǼǬǮǬ ȋ ǿǸǿǰǼǴǷǽȋ Ǯ ǺȃǱǹȈ ȁǬǸǽǶǺǵ 
ȀǺǼǸǱ — ǭǿǰǿ ȃǱǽǾǹȇǸ, ǰǼǿǯǴǸǴ ǽǷǺǮǬ-
ǸǴ ȉǾǺ ǹǱ ǹǬǳǺǮǱȄȈ — Ǯ ǶǺǹȂǱ ǻǱǼǮǺǯǺ 
ǶǿǼǽǬ ǻǺǼǿǯǬǾȈǽȋ ǽ ǻǼǱǻǺǰǬǮǬǾǱǷǱǸ, ǻǼǴ-
ȃǱǸ ǻǼǴ ǮǽǱȁ. ǫ ǹǱ ǭȇǷ ǺǾȃǴǽǷǱǹ, Ǭ ǽǬǸ 

ǮǳȋǷ ǳǬȋǮǷǱǹǴǱ Ǵ ǿȄǱǷ, ǻǺǾǺǸǿ ȃǾǺ ǸǹǱ 
ǶǬǳǬǷǺǽȈ ǾǺǯǰǬ, ȃǾǺ ǾǬǶ ǭǿǰǱǾ ǻǼǬǮǴǷȈǹǺ. 
ǐǺ ǬǼǸǴǴ ǺǽǾǬǮǬǷǺǽȈ ȃǿǾȈ ǭǺǷȈȄǱ ǯǺǰǬ, 
Ǵ ȉǾǺ ǮǼǱǸȋ ȋ ǻǼǺǮǱǷ, ǹǴȃǱǸ ǹǱ ǳǬǹǴǸǬ-
ȋǽȈ, — ǾǺȃǹǱǱ, ǻǺ ǲǴǳǹǴ ȋ ǭǬǷǭǱǽǹǴȃǬǷ ǰǬ 
ǾǼǱǹǴǼǺǮǬǷǽȋ.
ǣǱǼǱǳ ǯǺǰ ȋ ǻǺǽǾǿǻǴǷ Ǯ ǗǱǹǴǹǯǼǬǰǽǶǴǵ 

ǴǹǽǾǴǾǿǾ ǴǹǲǱǹǱǼǺǮ ǲǱǷǱǳǹǺǰǺǼǺǲǹǺǯǺ 

ǾǼǬǹǽǻǺǼǾǬ, ǽǺǶǼǬȅǱǹǹǺ ǗǔǔǒǞ. ǛǺȃǱǸǿ 
ǴǸǱǹǹǺ ǾǿǰǬ? ǡǺǾǱǷ ǷǴ ȋ ǭȇǾȈ ǽǾǼǺǴǾǱǷǱǸ 

ǴǷǴ ǻǿǾǱǵȂǱǸ? ǖ ǽǺǲǬǷǱǹǴȊ, ǹǴǶǬǶǺ-
ǯǺ ǻǼǴǳǮǬǹǴȋ Ǯ 18 ǷǱǾ ȋ ǹǱ ȃǿǮǽǾǮǺǮǬǷ, 
Ǭ ǰǴǹǬǽǾǴǵǹǺǽǾǴ Ǯ ǹǬȄǱǸ ǼǺǰǿ ǹǱ ǭȇǷǺ. 
ǘǬǸǬ ǼǬǭǺǾǬǷǬ Ǯ ǻǼǺǰǿǶǾǺǮǺǸ ǸǬǯǬǳǴ-
ǹǱ, Ǭ ǻǬǻǬ — ǹǬ ǳǬǮǺǰǱ ǿ ǽǾǬǹǶǬ. ǛǼǺ-
ǽǾǺ ǺǰǹǬǲǰȇ ȋ ȄǱǷ ǻǺ ǿǷǴȂǱ Ǵ ǮǽǾǼǱǾǴǷ 
ǺǰǹǺǶǷǬǽǽǹǴǶǬ, ǶǺǾǺǼȇǵ ǽǻǼǺǽǴǷ, ȃǱǯǺ 
ȋ ǾǬǶǺǵ ǳǬǰǿǸȃǴǮȇǵ. ǫ ǺǾǮǱǾǴǷ, ȃǾǺ ǹǿǲ-

ǹǺ ǻǺǽǾǿǻǬǾȈ Ǯ Ǯǿǳ, Ǭ ǶǿǰǬ ǴǸǱǹǹǺ — ǹǱ 
ǳǹǬȊ: ǸǹǱ ǭȇ ǽ ǮǺǱǹǹǺǵ ǶǬȀǱǰǼǺǵ, Ǵ ȃǾǺ-
ǭȇ ǿȃǱǭǬ ǭȇǷǬ ǻǺǷǱǯȃǱ. ǎǺǾ Ǻǹ Ǵ ǻǼǱǰ-
ǷǺǲǴǷ ǻǺǵǾǴ ǸǹǱ Ǯ ǗǔǔǒǞ, ǶǺǹǱȃǹǺ, ǹǬ 
«ǸǺǽǾȇ Ǵ ǾǺǹǹǱǷǴ». ǚǹ ǳǬǭȇǷ ǽǶǬǳǬǾȈ, ȃǾǺ 
ǿ ǹǱǯǺ ǼǺǰǽǾǮǱǹǹǴǶǴ ǼǬǭǺǾǬȊǾ ǹǬ ǶǬȀǱ-
ǰǼǱ Ǵ «ǻǺǷǱǯȃǱ» ǿ ǹǱǯǺ ǽǮǺǱ.
ǟȃǴǷǽȋ ȋ ǮǸǱǽǾǺ ǻȋǾǴ ȂǱǷȇȁ ǽǱǸȈ ǷǱǾ. 

ЭǾǺ ǺǾǰǱǷȈǹǬȋ ǴǽǾǺǼǴȋ. ǙǬȃǴǹǬȋ ǽǺ ǮǾǺ-
ǼǺǯǺ ǶǿǼǽǬ ȋ ǼǬǭǺǾǬǷ ȉǶǽǻǱǰǴǾǺǼǺǸ. ǐǷȋ 
ǾǱȁ, ǶǾǺ ǹǱ ǳǹǬǱǾ, ȃǾǺ ȉǾǺ ǾǬǶǺǱ: Ǯ ǻȋǾȈ 
ǿǾǼǬ ǻǼǴǱǳǲǬǷ ǽ ǮǺǰǴǾǱǷǱǸ ǹǬ ǯǼǿǳǺǮǺǵ 
ǸǬȄǴǹǱ ǹǬ ǸǺǷǺȃǹȇǵ ǳǬǮǺǰ, ǳǬǯǼǿǲǬǷ 
ǸǬȄǴǹǿ, ǼǬǳǮǺǳǴǷ ǻǺ ǸǬǯǬǳǴǹǬǸ ǸǺǷǺǶǺ, 
Ǯ ǻǺǽǷǱǰǹǴǱ ǸǬǯǬǳǴǹȇ ǺǾǻǼǬǮǷȋǷ ǮǺǰǴǾǱ-
Ƿȋ ǽ ǹǬǶǷǬǰǹȇǸǴ ǺǰǹǺǯǺ, Ǭ ǽǬǸ ǽǬǰǴǷǽȋ 
ǹǬ ǸǱǾǼǺ Ǵ ǱȁǬǷ ǿȃǴǾȈǽȋ, Ǭ ǽǼǬǳǿ ǻǺǽǷǱ 
ǴǹǽǾǴǾǿǾǬ ǺǭȆǱǳǲǬǷ ǸǬǯǬǳǴǹȇ, ȃǾǺǭȇ ǽǺ-
ǭǼǬǾȈ ǰǱǹȈǯǴ ǳǬ ǻǼǱǰȇǰǿȅǴǵ ǰǱǹȈ, Ǵ ǾǬǶ 
ǱǲǱǰǹǱǮǹǺ, ǶǼǺǸǱ ǮȇȁǺǰǹȇȁ. ǝǱǵȃǬǽ 
ȋ ǭȇ ǻǼǺǽǾǺ ȀǴǳǴȃǱǽǶǴ ǹǱ ǽǸǺǯ ǺǽǴǷǴǾȈ 
ǻǺǰǺǭǹȇǵ ǼǴǾǸ ǲǴǳǹǴ, ǹǺ ǾǺǯǰǬ Ǵ ǹǬ ǿȃǱ-
ǭǿ, Ǵ ǹǬ ǼǬǭǺǾǿ, Ǵ ǹǬ ǷǴȃǹǿȊ ǲǴǳǹȈ ȁǮǬ-
ǾǬǷǺ ǽǴǷ.
ǎǺ ǮǾǺǼǺǸ ǽǱǸǱǽǾǼǱ ǾǼǱǾȈǱǯǺ ǶǿǼǽǬ 

ȋ ǻǺǻǬǷ Ǯ ǭǺǷȈǹǴȂǿ ǽ ǯǱǻǬǾǴǾǺǸ ǌ, Ǵ, ǶǬǶ 
ǮȇȋǽǹǴǷǺǽȈ, ȉǾǺǯǺ ǭȇǷǺ ǰǺǽǾǬǾǺȃǹǺ, ȃǾǺ-


