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ê

è
 î

ö
åí

è
-

âà
òü

 ì
è

ð
 è

 ñ
àì

îã
î 

ñå
áÿ

, 
÷

òî
 ä

àå
ò 

åì
ó

 â
îç

ì
îæ

í
îñ

òü
 î

ñî
çí

à-
âà

òü
 ñ

âî
è

 í
åä

îñ
òà

òê
è

 è
 á

îð
îò

üñ
ÿ

 ñ
 í

è
ì

è
. 

Â
 ê

îí
ö

å 
ê

îí
ö

îâ
, 

ì
îæ

í
î 

ï
ð

è
òâ

îð
è

òü
ñÿ

, 
÷

òî
 ò

û
 â

îâ
ñå

 í
å 

çà
ñò

åí
÷

è
â:

 â
û

ð
àá

î-
òà

òü
 ã

îð
ä

ó
þ

 î
ñà

í
ê

ó
, 

òâ
åð

ä
û

é
 ã

îë
îñ

, 
ï

ð
è

âû
÷

ê
ó

 ñ
ì

îò
ð

åò
ü

â 
ãë

àç
à 

ñî
áå

ñå
ä

í
è

ê
ó

. 
Ý

òî
 í

å 
òà

ê
îé

 ï
ë

îõ
îé

 ñ
ï

îñ
îá

. 

Ç
ä

åñ
ü,

 ê
àê

 è
 â

î 
âñ

åì
, 

í
ó

æ
í

î,
 ê

îí
å÷

í
î,

 ñ
îá

ë
þ

ä
àò

ü 
ì

åð
ó

. 
È

çë
è

ø
í

ÿ
ÿ

 í
àï

îð
è

ñò
îñ

òü
, 

àã
ð

åñ
ñè

âí
îñ

òü
, 

ñò
àë

üí
û

å 
í

îò
ê

è
 

â
 ã

îë
îñ

å 
ï

ð
îè

çâ
åä

ó
ò 

í
à 

îê
ð

ó
æ

àþ
ù

è
õ

 â
ï

å÷
àò

ë
åí

è
å,

 î
á-

ð
àò

í
îå

 æ
åë

àå
ì

îì
ó

. 
Å

ñë
è

 â
û

 á
ó

ä
åò

å 
áå

ñö
åð

åì
îí

í
î 

âì
åø

è
-

âà
òü

ñÿ
 â

 ÷
ó

æ
îé

 ð
àç

ãî
âî

ð
, 

ä
à 

åù
å 

ï
ð

è
 ý

òî
ì

 á
åç

 î
ñò

àí
îâ

ê
è

 
ì

îë
îò

ü 
ÿ

çû
ê

îì
, 

òî
 ë

þ
ä

è
 ï

ð
îñ

òî
 ñ

òà
í

ó
ò 

ñò
îð

îí
è

òü
ñÿ

 â
àñ

. 
Â

åð
îÿ

òí
î,

 í
àè

ë
ó

÷
ø

àÿ
 ò

àê
òè

ê
à 

ñî
ñò

îè
ò 

â 
òî

ì
, 

÷
òî

áû
 ï

ð
î-

ä
âè

ãà
òü

ñÿ
 â

ï
åð

åä
 í

åá
îë

üø
è

ì
è

 ø
àã

àì
è

. 

Ë
þ

äè
 ç

í
àþ

ò 
î 

âà
ø

åé
 ç

àñ
òå

í
÷

è
âî

ñò
è

. 
Í

å 
ñ÷

è
òà

é
òå

 ä
ð

óã
è

õ
 

ãë
óï

åå
 ñ

åá
ÿ

 è
 í

å 
ï

û
òà

é
òå

ñü
 è

õ
 î

áì
àí

óò
ü.

 

Д
ля

 н
ач

ал
а 

пр
ив

ы
кн

ит
е 

во
сп

ри
ни

м
ат

ь 
за

ст
ен

чи
во

ст
ь 

ка
к 

ле
гк

ую
 х

ро
м

от
у:

 б
ы

ст
ро

 б
еж

ат
ь 

не
ль

зя
, н

о 
хо

ди
ть

 
не

 м
еш

ае
т.

 З
ас

те
нч

ив
ос

ть
 —

 п
ро

ст
о 

ос
об

ен
но

ст
ь 

ва
-

ш
ег

о 
по

ве
де

ни
я,

 н
е 

оз
на

ча
ю

щ
ая

, ч
то

 в
ы

 п
си

хи
че

ск
и 

не
по

лн
оц

ен
ны

. 

Î
ä

è
í

 ì
îé

 á
û

âø
è

é
 ê

îë
ë

åã
à,

 â
åñ

üì
à 

çà
ñò

åí
÷

è
âû

é
 è

 ï
ð

è
 

ýò
îì

 ó
ì

í
û

é
 ÷

åë
îâ

åê
 ç

àì
åò

è
ë

: 
«

Å
ñë

è
 á

û
 ÿ

 á
û

ë
 ñ

àì
 ñ

îá
îé

, 
ÿ

 á
û

 è
 î

ñò
àë

ñÿ
 ñ

àì
 ñ

 ñ
îá

îé
»

. 
Ê

àê
 ã

îâ
îð

è
òñ

ÿ
, 

ï
ÿ

òü
 á

àë
ë

îâ
! 

Å
ãî

 ç
àñ

òå
í

÷
è

âî
ñò

ü 
áû

ë
à 

âû
çâ

àí
à 

òð
àä

è
ö

è
îí

í
û

ì
è

 ï
ð

è
÷

è
-

í
àì

è
 —

 í
åá

îë
üø

îé
, 

ï
î 

åã
î 

ì
í

åí
è

þ
, 

çà
ð

ï
ë

àò
îé

 è
 í

è
çê

è
ì

 
ñî

ö
è

àë
üí

û
ì

 ñ
òà

òó
ñî

ì
. 

Í
àä

åþ
ñü

, 
ï

ð
è

ð
îä

í
àÿ

 ë
åí

ü 
í

å 
ï

î-
ì

åø
àë

à 
åì

ó
 ð

åø
è

òü
 ñ

âî
è

 ï
ð

îá
ë

åì
û

.

СО
ВЕ

Т
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Ча
ст

ь 
I. 

Чт
о 

та
ко

е 
за

ст
ен

чи
во

ст
ь?

À
ì

åð
è

ê
àí

ñê
è

é
 ï

è
ñà

òå
ë

ü 
Ê

ó
ð

ò 
Â

îí
í

åã
ó

ò 
ñî

âå
òî

âà
ë

: 
«
Â

í
è
-

ì
à
ò

åë
üí

î 
îò

í
îñ

è
ò

åñ
ü 

ê
 ò

îì
ó,

 ê
åì

 â
û

 õ
îò

è
ò

å 
ê
à
çà

ò
ü-

ñÿ
. Ì

û
 è

 å
ñò

ü 
ò

å,
 ê

åì
 õ

îò
è
ì

 ê
à
çà

ò
üñ

ÿ»
. Â

 ý
òî

ì
 ï

àð
àä

îê
-

ñà
ë

üí
îì

 â
û

ñê
àç

û
âà

í
è

è
 å

ñò
ü 

çå
ð

í
î 

è
ñò

è
í

û
. 

Ñ
ãî

ð
áë

åí
í

û
å 

ï
ë

å÷
è

 è
 î

ï
ó

ù
åí

í
û

é
 â

çã
ë

ÿ
ä 

—
 ï

îñ
ë

åä
ñò

âè
ÿ

 ç
àñ

òå
í

÷
è

âî
ñò

è
, 

í
î 

è
 ï

ð
è

÷
è

í
û

 å
å.

 Ç
äå

ñü
 ó

ì
åñ

òí
î 

ó
ï

îò
ð

åá
è

òü
 ò

åõ
í

è
÷

åñ
ê

è
é

 
òå

ð
ì

è
í

 —
 ï

îë
îæ

è
òå

ë
üí

àÿ
 î

áð
àò

í
àÿ

 ñ
âÿ

çü
, 

òî
 å

ñò
ü 

âç
àè

ì
-

í
îå

 ó
ñè

ë
åí

è
å 

ñè
ãí

àë
îâ

, 
ê

îò
îð

û
å 

ï
îÿ

âë
ÿ

þ
òñ

ÿ
 í

à 
âõ

îä
å 

è
 

âû
õ

îä
å 

ñè
ñò

åì
û

. 
Ñ

àì
à 

ñè
ñò

åì
à 

(â
 ä

àí
í

îì
 ñ

ë
ó

÷
àå

 ÷
åë

îâ
åê

)
ð

àñ
ñì

àò
ð

è
âà

åò
ñÿ

 ê
àê

 «
÷

åð
í

û
é

 ÿ
ù

è
ê

»
. 

Í
å 

âà
æ

í
î,

 ÷
òî

 ï
ð

î-
è

ñõ
îä

è
ò 

âí
ó

òð
è

 í
åå

 (
÷

åì
 â

û
çâ

àí
à 

çà
ñò

åí
÷

è
âî

ñò
ü,

 ÷
òî

 ÷
ó

â-
ñò

âó
åò

 ÷
åë

îâ
åê

, 
÷

åã
î 

îí
 õ

î÷
åò

, 
ê

àê
îâ

û
 î

ñî
áå

í
í

îñ
òè

 å
ãî

 õ
à-

ð
àê

òå
ð

à)
, 

ãë
àâ

í
îå

 —
 ð

àç
îð

âà
òü

 ê
îë

üö
î 

îá
ð

àò
í

îé
 ñ

âÿ
çè

 í
à 

ñà
ì

îì
 ñ

ë
àá

îì
 å

ãî
 ó

÷
àñ

òê
å.

 

×
òî

 ï
ð

îù
å:

 ñ
òà

òü
 ó

âå
ð

åí
í

û
ì

 â
 ñ

åá
å 

è
ë

è
 ï

ð
îñ

òî
 â

û
ï

ð
ÿ

ì
è

òü
 

ñï
è

í
ó

? 
Ê

îí
å÷

í
î,

 â
òî

ð
îå

.

Ä
ð

ó
ãî

é
 ï

ð
è

ì
åð

. 
Ä

ë
ÿ

 ç
àñ

òå
í

÷
è

âî
ãî

 ÷
åë

îâ
åê

à 
õ

àð
àê

òå
ð

í
à 

«
çà

ù
è

òí
àÿ

 á
ð

îí
ÿ

»
 —

 å
ãî

 ì
û

ø
ö

û
 í

àõ
îä

ÿ
òñ

ÿ
 â

 ñ
îñ

òî
ÿ

í
è

è
 

ï
îñ

òî
ÿ

í
í

îã
î 

í
àï

ð
ÿ

æ
åí

è
ÿ

. 
Í

åë
îâ

ê
è

å,
 ñ

ê
îâ

àí
í

û
å 

ä
âè

æ
å-

í
è

ÿ
, 

ñä
àâ

ë
åí

í
û

é
 ã

îë
îñ

 â
û

çâ
àí

û
 è

ì
åí

í
î 

ýò
è

ì
. 

×
òî

 ã
îâ

î-
ð

ÿ
ò 

â 
òà

ê
è

õ
 ñ

ë
ó

÷
àÿ

õ
 ð

àö
è

îí
àë

üí
û

å 
àì

åð
è

ê
àí

ö
û

? 
«

Ð
àñ

-
ñë

àá
üñ

ÿ
!»

 (
Ö

è
í

è
ê

è
 ï

ð
è

 ý
òî

ì
 ä

îá
àâ

ë
ÿ

þ
ò:

 «
È

 ï
îñ

òà
ð

àé
ñÿ

 
ï

îë
ó

÷
è

òü
 ó

ä
îâ

îë
üñ

òâ
è

å»
.)

 Ð
àö

è
îí

àë
è

çì
 ñ

îñ
òî

è
ò 

â 
òî

ì
, 

÷
òî

, 
ê

àê
 è

 ï
ð

åä
û

ä
ó

ù
åì

 ñ
ë

ó
÷

àå
, 

ó
ä

ó
ø

àþ
ù

àÿ
 ï

åò
ë

ÿ
 î

áð
àò

-
í

îé
 ñ

âÿ
çè

 ð
âå

òñ
ÿ

 â
 ñ

àì
îì

 ñ
ë

àá
îì

 ì
åñ

òå
. 

Н
ау

чи
те

сь
 р

ас
сл

аб
ля

ть
ся

 —
 э

то
 п

ер
вы

й 
ш

аг
 к

 п
об

ед
е 

на
д 

за
ст

ен
чи

во
ст

ью
. Р

ек
ом

ен
ду

ю
 о

бя
за

те
ль

но
 о

св
о-

ит
ь 

ко
м

пл
ек

с 
м

ы
ш

еч
но

й 
ре

ла
кс

ац
ии

, к
от

ор
ы

й 
пр

и-
ве

де
н 

во
 в

то
ро

й 
ча

ст
и 

кн
иг

и.

Ê
 ñ

îæ
àë

åí
è

þ
, 

÷
àñ

òè
÷

í
î 

ï
ð

àâ
û

 è
 ö

è
í

è
ê

è
. 

Ó
ì

åí
è

å 
ð

àñ
-

ñë
àá

ë
ÿ

òü
ñÿ

, 
õ

îð
îø

àÿ
 î

ñà
í

ê
à 

è
 ò

âå
ð

ä
û

é
 ã

îë
îñ

 î
ñë

àá
ë

ÿ
þ

ò 
ï

ð
îÿ

âë
åí

è
ÿ

 ç
àñ

òå
í

÷
è

âî
ñò

è
, 

í
î 

í
å 

ó
ñò

ð
àí

ÿ
þ

ò 
åå

 ï
ð

è
÷

è
í

û
, 

СО
ВЕ

Т
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Гл
ав

а 
1.

 И
ст

ок
и 

за
ст

ен
чи

во
ст

и

í
å 

ì
åí

ÿ
þ

ò 
ñè

òó
àö

è
þ

 ê
àð

ä
è

í
àë

üí
î.

 Ò
åì

 í
å 

ì
åí

åå
 ý

òî
ò 

ï
åð

-
âû

é
 ø

àã
 í

å 
òî

ë
üê

î 
âà

æ
åí

 —
 î

í
 í

åî
áõ

îä
è

ì
.

Ð
è

÷
àð

ä,
 ì

îé
 à

ì
åð

è
ê

àí
ñê

è
é

 ä
ð

óã
, 

ð
àñ

ñê
àç

àë
 ì

í
å 

ñâ
îþ

 è
ñ-

òî
ð

è
þ

. 
Å

ãî
 í

åë
üç

ÿ
 í

àç
âà

òü
 í

åó
äà

÷
í

è
ê

îì
 —

 î
í

 ç
àì

åñ
òè

òå
ë

ü 
âè

ö
å-

ï
ð

åç
è

äå
í

òà
 ê

ð
óï

í
îé

 ê
îð

ï
îð

àö
è

è
, 

ÿ
âë

ÿ
åò

ñÿ
 õ

îð
îø

è
ì

 
ñï

åö
è

àë
è

ñò
îì

, ï
îë

üç
óå

òñ
ÿ

 ç
àñ

ë
óæ

åí
í

û
ì

 à
âò

îð
è

òå
òî

ì
. Ï

ð
è

 
ýò

îì
 â

ñþ
 æ

è
çí

ü 
Ð

è
÷

àð
äó

 ï
ð

è
õ

îä
è

ë
îñ

ü 
áî

ð
îò

üñ
ÿ

 ñ
 ñ

îá
ñò

âå
í

-
í

îé
 ç

àñ
òå

í
÷

è
âî

ñò
üþ

, 
ê

îò
îð

àÿ
 á

û
ë

à 
í

àñ
òî

ë
üê

î 
ñè

ë
üí

à,
 ÷

òî
 

ï
îð

îé
 ñ

îâ
åð

ø
åí

í
î 

ë
è

ø
àë

à 
åã

î 
ñï

îñ
îá

í
îñ

òè
 ï

ð
è

í
è

ì
àò

ü 
ð

å-
ø

åí
è

ÿ
 è

 ä
åé

ñò
âî

âà
òü

. 
Í

åñ
ì

îò
ð

ÿ
 í

à 
óñ

ï
åõ

è
, 

Ð
è

÷
àð

ä 
í

åä
îâ

î-
ë

åí
 ñ

îá
îé

: 
îí

 ï
îí

è
ì

àå
ò,

 ÷
òî

, 
ï

îê
à 

í
å 

ð
àñ

ñò
àí

åò
ñÿ

 ñ
 ç

àñ
òå

í
-

÷
è

âî
ñò

üþ
, 

í
å 

ï
îä

í
è

ì
åò

ñÿ
 â

û
ø

å 
ï

î 
ê

àð
üå

ð
í

îé
 ë

åñ
òí

è
ö

å.
 

Ý
ð

è
ê

 Á
åð

í
 ä

åë
è

ë
 ë

þ
äå

é
 í

à 
ñë

åä
ó

þ
ù

è
å 

ê
àò

åã
îð

è
è

: 
ï

îá
åä

è
-

òå
ë

è
, 

í
åï

îá
åä

è
òå

ë
è

 è
 í

åó
äà

÷
í

è
ê

è
 (

ï
ð

è
 ý

òî
ì

 î
í

 ä
îá

àâ
ë

ÿ
ë

, 
÷

òî
 í

åï
îá

åä
è

òå
ë

è
, 

ê
àê

 ï
ð

àâ
è

ë
î,

 ë
ó

÷
ø

è
å 

ë
þ

äè
).

 Ð
è

÷
àð

ä 
—

òè
ï

è
÷

í
û

é
 í

åï
îá

åä
è

òå
ë

ü.
 À

 ÷
åã

î 
áû

 ä
îñ

òè
ã 

ì
îé

 ä
ð

ó
ã,

 å
ñë

è
 

áû
 í

å 
í

àó
÷

è
ë

ñÿ
 ä

åé
ñò

âî
âà

òü
 â

îï
ð

åê
è

 ñ
îá

ñò
âå

í
í

îé
 ç

àñ
òå

í
-

÷
è

âî
ñò

è
? 

Â
åð

îÿ
òí

î,
 î

ñò
àë

ñÿ
 á

û
, ê

àê
 ñ

åé
÷

àñ
 ã

îâ
îð

ÿ
ò,

 «
îô

è
ñ-

í
û

ì
 ï

ë
àí

ê
òî

í
îì

»
.

Ä
à,

 ì
îæ

í
î 

í
å 

çà
í

è
ì

àò
üñ

ÿ
 ñ

àì
îà

í
àë

è
çî

ì
, 

âî
ñï

ð
è

í
è

ì
àÿ

 ñ
åá

ÿ
 

ê
àê

 «
÷

åð
í

û
é

 ÿ
ù

è
ê

»
, 

í
î 

ýò
î 

îá
ð

åê
àå

ò 
÷

åë
îâ

åê
à 

í
à 

ð
îë

ü 
âå

÷
-

í
îã

î 
ì

àí
è

ï
óë

ÿ
òî

ð
à,

 ê
îí

òð
îë

è
ð

óþ
ù

åã
î 

ñâ
îå

 ï
îâ

åä
åí

è
å.

 

Ð
àö

è
îí

àë
üí

û
é

 ï
ð

è
í

ö
è

ï
 «

÷
åð

í
îã

î 
ÿ

ù
è

ê
à»

 ò
è

ï
è

÷
åí

 ä
ë

ÿ
 

çà
ï

àä
í

îã
î 

îá
ù

åñ
òâ

à,
 ñ

îñ
òî

ÿ
ù

åã
î 

â 
îñ

í
îâ

í
îì

 è
ç 

ë
þ

äå
é

-ì
à-

í
è

ï
ó

ë
ÿ

òî
ð

îâ
, 

îð
è

åí
òè

ð
îâ

àí
í

û
õ

 í
à 

ð
åç

ó
ë

üò
àò

. 

Ê
àê

àÿ
 ð

àç
í

è
ö

à,
 ÷

òî
 â

 ä
ó

ø
å 

÷
åë

îâ
åê

à?
 Â

àæ
í

î 
òî

, 
÷

òî
 ì

û
 

è
ì

åå
ì

 í
à 

âû
õ

îä
å.

 C
ó

òü
 ò

àê
è

õ
 ñ

ó
ãó

áî
 ä

åë
îâ

û
õ

 î
òí

îø
åí

è
é

 
õ

îð
îø

î 
âû

ð
àç

è
ë

 Ë
åð

ì
îí

òî
â:

Ä
åë

è
ñü

 ñ
î 

ì
í

îþ
 ò

åì
, 

÷
òî

 ç
í

àå
ø

ü,
 

è
 á

ë
àã

îä
àð

åí
 á

ó
ä

ó
 ÿ

.
À

 ò
û

 ì
í

å 
ä

ó
ø

ó
 ï

ð
åä

ë
àã

àå
ø

ü 
—

 
í

à 
ê

îé
 ì

í
å 

÷
åð

ò 
ä

ó
ø

à 
òâ

îÿ
?
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е 
за
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во
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ь?

Ê
 ñ

îæ
àë

åí
è

þ
, 

è
ãð

à 
ï

î 
ï

ð
àâ

è
ë

àì
 ì

àí
è

ï
ó

ë
ÿ

òè
âí

îã
î 

îá
ù

å-
ñò

âà
 ç

à÷
àñ

òó
þ

 ï
ð

è
âî

äè
ò 

ê
 î

äè
í

î÷
åñ

òâ
ó

 —
 ã

ë
àâ

í
îé

 ï
ð

è
÷

è
í

å 
çà

ñò
åí

÷
è

âî
ñò

è
. 

Ý
. 

Ø
îñ

òð
îì

 ï
è

ø
åò

:

«
Ñ
îâ

ðå
ì

åí
í
û

é
 ÷

åë
îâ

åê
 í

à
ðî

÷è
ò

 è
 ï

ðå
äí

à
ì

åð
åí

, 
ó 

í
åã

î 
áî

ë
üø

è
å 

ò
ðó

äí
îñ

ò
è
 ñ

 ý
ì

îö
è
ÿì

è
. 
Î

í
 í

à
äå

æ
åí

 â
 ð

à
áî

ò
å,

 
í
î 

ë
è
ø

åí
 æ

è
âû

õ
 æ

åë
à
í
è
é
 è

 ñ
ò

ðå
ì

ë
åí

è
é
»
.

À
ê

òó
àë

è
çà

ö
è

ÿ
 ë

è
÷

í
îñ

òè
, 

ê
àê

 ÿ
 ï

è
ñà

ë
 â

î 
ââ

åä
åí

è
è

, 
—

 ñ
à-

ì
û

é
 í

àä
åæ

í
û

é
, 

í
î 

è
 ñ

àì
û

é
 ò

ð
ó

ä
í

û
é

 ï
ó

òü
 ï

ð
åî

ä
îë

åí
è

ÿ
 

çà
ñò

åí
÷

è
âî

ñò
è

. 

Де
тк

и 
в 

кл
ет

ке
Ð

åá
åí

îê
 å

ù
å 

í
å 

ó
ì

åå
ò 

ê
îí

òð
îë

è
ð

îâ
àò

ü 
ñâ

îå
 ï

îâ
åä

åí
è

å 
òà

ê
, 

ê
àê

 â
çð

îñ
ë

û
é

, 
ï

îý
òî

ì
ó

 å
ãî

 ç
àñ

òå
í

÷
è

âî
ñò

ü,
 â

è
ä

í
à,

 ê
àê

 ã
î-

âî
ð

è
òñ

ÿ
, 

í
åâ

îî
ð

ó
æ

åí
í

û
ì

 ã
ë

àç
îì

. 
Ç

àñ
òå

í
÷

è
âû

å 
ä

åò
è

, 
ê

àê
 

ï
ð

àâ
è

ë
î,

 í
àñ

òî
ë

üê
î 

ï
îõ

îæ
è

, 
÷

òî
 í

àï
îì

è
í

àþ
ò 

áë
è

çí
åö

îâ
. 

Î
í

è
 î

ä
è

í
àê

îâ
î 

îï
ó

ñê
àþ

ò 
ãî

ë
îâ

ó
, 

ñì
îò

ð
ÿ

ò 
â 

ï
îë

, 
â 

ñò
îð

îí
ó

 
è

ë
è

 â
 ï

îò
îë

îê
, 

åð
çà

þ
ò 

í
à 

ñò
ó

ë
å,

 ñ
ó

òó
ë

ÿ
ò 

ï
ë

å÷
è

, 
÷

àñ
òî

 í
å 

ì
îã

ó
ò 

îò
âå

òè
òü

 í
à 

ñà
ì

û
å 

ï
ð

îñ
òû

å 
âî

ï
ð

îñ
û

. 
È

õ
 å

ä
è

í
ñò

âå
í

-
í

îå
 æ

åë
àí

è
å 

—
 ñ

ï
ð

ÿ
òà

òü
ñÿ

, 
è

ñ÷
åç

í
ó

òü
, 

ñê
ð

û
òü

ñÿ
, 

÷
òî

áû
 

è
õ

 î
ñò

àâ
è

ë
è

 â
 ï

îê
îå

.

Ò
àê

è
å 

ä
åò

è
 —

 å
ù

å 
í

å 
ó

çí
è

ê
è

 ò
þ

ð
üì

û
, 

í
î 

è
õ

 ñ
âî

áî
ä

à 
ó

æ
å 

îã
ð

àí
è

÷
åí

à 
ï

ð
ó

òü
ÿ

ì
è

 æ
åë

åç
í

îé
 ê

ë
åò

ê
è

 ï
îä

 í
àç

âà
í

è
åì

 
«

çà
ñò

åí
÷

è
âî

ñò
ü»

.

ß
 ó

æ
å 

ó
ï

îì
è

í
àë

 î
 ï

îë
üç

å 
í

åï
îñ

ð
åä

ñò
âå

í
í

îã
î 

äå
òñ

ê
îã

î 
âî

ñ-
ï

ð
è

ÿ
òè

ÿ
 ì

è
ð

à.
 Ë

þ
áî

ï
û

òñ
òâ

î,
 è

í
òå

ð
åñ

 ê
î 

âñ
åì

ó
 í

à 
ñâ

åò
å,

 
ñï

îí
òà

í
í

îå
 â

û
ð

àæ
åí

è
å 

÷
ó

âñ
òâ

 —
 ý

òî
 ä

ð
àã

îö
åí

í
û

å 
äå

òñ
ê

è
å 

÷
åð

òû
 õ

àð
àê

òå
ð

à.
 Â

çð
îñ

ë
û

é
 ÷

åë
îâ

åê
, 

í
å 

ó
òð

àò
è

âø
è

é
 è

õ
, 

áó
äå

ò 
è

ñï
û

òû
âà

òü
 ñ

àì
ó

þ
 ÷

è
ñò

ó
þ

, 
í

åç
àì

ó
òí

åí
í

ó
þ

 ð
àä

îñ
òü

 
îò

 ï
ð

îö
åñ

ñà
 ï

îç
í

àí
è

ÿ
, 

áî
ë

üø
è

õ
 è

 ì
àë

û
õ

 î
òê

ð
û

òè
é

. 

Ñ
îâ

ñå
ì

 ï
î-

äð
ó

ãî
ì

ó
 â

îñ
ï

ð
è

í
è

ì
àå

ò 
ð

åà
ë

üí
îñ

òü
 ò

îò
, 

÷
üÿ

 ï
ñè

-
õ

è
ê

à 
â 

äå
òñ

òâ
å 

áû
ë

à 
òð

àâ
ì

è
ð

îâ
àí

à 
è

 è
ñê

àæ
åí

à 
òà

ê
, 

÷
òî
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ав

а 
1.

 И
ст

ок
и 

за
ст

ен
чи

во
ст

и

âì
åñ

òî
 è

í
òå

ð
åñ

à 
ê

 ì
è

ð
ó

 ï
îÿ

âè
ë

ñÿ
 ñ

òð
àõ

 ï
åð

åä
 í

è
ì

 (
ê

àê
ÿ

 ï
è

ñà
ë

 â
û

ø
å,

 ý
òî

 õ
àð

àê
òå

ð
í

î 
äë

ÿ
 ø

è
çî

è
äî

â)
. 

Ý
ð

è
ê

 Á
åð

í
, 

ð
àñ

ñì
àò

ð
è

âà
þ

ù
è

é
 ë

è
÷

í
îñ

òü
 ê

àê
 å

äè
í

ñò
âî

 ò
ð

åõ
 

ñî
ñò

àâ
ë

ÿ
þ

ù
è

õ
 (

Â
çð

îñ
ë

û
é

, 
Ð

îä
è

òå
ë

ü,
 Ð

åá
åí

îê
),

 ñ
÷

è
òà

åò
, 

÷
òî

 ï
ð

è
 ê

ð
àé

í
åé

 ñ
òå

ï
åí

è
 ø

è
çî

è
äí

îñ
òè

 í
å 

ô
ó

í
ê

ö
è

îí
è

ð
ó

þ
ò 

í
è

 Ð
îä

è
òå

ë
ü,

 í
è

 Â
çð

îñ
ë

û
é

, 
ï

îý
òî

ì
ó

 ÷
åë

îâ
åê

 î
áð

å÷
åí

 ñ
ì

îò
-

ð
åò

ü 
í

à 
ì

è
ð

 ã
ë

àç
àì

è
 á

åñ
ï

îì
îù

í
îã

î 
Ð

åá
åí

ê
à,

 è
ñï

ó
ãà

í
í

îã
î 

ñë
îæ

í
îñ

òü
þ

 è
 ì

í
îã

îî
áð

àç
è

åì
 ì

è
ð

à 
è

 í
å 

í
àõ

îä
ÿ

ù
åã

î 
ñå

áå
 

â 
í

åì
 ì

åñ
òà

. 

Õ
îò

ÿ
 ç

àñ
òå

í
÷

è
âû

å 
ä

åò
è

 ó
ä

è
âè

òå
ë

üí
î 

ï
îõ

îæ
è

, 
ï

ð
è

÷
è

í
û

 
è

õ
 î

ä
è

í
àê

îâ
îã

î 
ï

îâ
åä

åí
è

ÿ
 ì

îã
ó

ò 
áû

òü
 ð

àç
ë

è
÷

í
û

. 
Á

îë
åå

 
òî

ãî
, 

çà
ñò

åí
÷

è
âî

ñò
ü 

ñï
îñ

îá
í

à 
áû

òü
 ì

àñ
ê

îé
, 

ñê
ð

û
âà

þ
ù

åé
 

è
í

û
å 

ï
ñè

õ
îë

îã
è

÷
åñ

ê
è

å 
ï

ð
îá

ë
åì

û
. 

Ð
àñ

ñì
îò

ð
è

ì
 

í
åê

îò
î-

ð
û

å 
í

àè
áî

ë
åå

 ð
àñ

ï
ð

îñ
òð

àí
åí

í
û

å 
ñë

ó
÷

àè
.

Ë
è
äå

ðû
-í

åó
äà

÷í
è
ê
è
. Í

å 
ó

ì
åÿ

 ð
åà

ë
è

çî
âà

òü
 ñ

âî
þ

 æ
àæ

äó
 ë

è
-

äå
ð

ñò
âà

, 
îí

è
 á

ó
äó

ò 
è

çá
åã

àò
ü 

îá
ù

åí
è

ÿ
 ñ

î 
ñâ

åð
ñò

í
è

ê
àì

è
. 

Í
à 

âî
ï

ð
îñ

û
 â

çð
îñ

ë
û

õ
 ò

àê
îé

 ð
åá

åí
îê

 î
òâ

åò
è

ò:
 «

Í
å 

õ
î÷

ó
 ñ

 í
è

ì
è

 
è

ãð
àò

ü,
 í

åè
í

òå
ð

åñ
í

î»
. 

Â
 ý

òî
ì

 ñ
ë

ó
÷

àå
 ñ

ë
åä

ó
åò

 â
û

ÿ
ñí

è
òü

, 
÷

òî
 ó

 í
åã

î 
ï

îë
ó

÷
àå

òñ
ÿ

 ë
ó

÷
ø

å.
 Ï

ó
ñò

ü 
îí

 â
 ï

îë
í

îé
 ì

åð
å 

ð
åà

-
ë

è
çó

åò
 ñ

âî
è

 ñ
ï

îñ
îá

í
îñ

òè
, 

ýò
î 

äà
ñò

 å
ì

ó
 â

îç
ì

îæ
í

îñ
òü

 ï
î÷

ó
â-

ñò
âî

âà
òü

 ñ
åá

ÿ
 ë

è
äå

ð
îì

. 
Ç

àì
å÷

ó
, 

÷
òî

 ë
è

äå
ð

îâ
-í

åó
äà

÷
í

è
ê

îâ
 

ñð
åä

è
 ä

åò
åé

 ì
îæ

í
î 

âñ
òð

åò
è

òü
 ä

îâ
îë

üí
î 

÷
àñ

òî
.

Ó
 Ì

è
ø

è
 ñ

 ä
åò

ñò
âà

 á
û

ë
î 

ñë
àá

îå
 ç

äî
ð

îâ
üå

, 
ï

îý
òî

ì
ó

 î
í

 ï
î÷

òè
 

í
å 

ï
îñ

åù
àë

 ÿ
ñë

è
 è

 ä
åò

ñê
è

é
 ñ

àä
. 

Î
áù

åí
è

å 
ñî

 ñ
âå

ð
ñò

í
è

ê
à-

ì
è

 ç
àì

åí
ÿ

ë
î 

÷
òå

í
è

å 
ê

í
è

ã.
 Ê

îã
äà

 ì
àë

ü÷
è

ê
 ï

îø
åë

 â
 ï

åð
-

âû
é

 ê
ë

àñ
ñ,

 î
í

 ò
àê

 è
í

òå
ð

åñ
í

î 
ð

àñ
ñê

àç
û

âà
ë

 î
 ò

îì
, 

÷
òî

 á
û

ë
î 

í
àï

è
ñà

í
î 

â 
ê

í
è

æ
ê

àõ
, 

÷
òî

 í
à 

ï
åð

åì
åí

àõ
 â

îê
ð

ó
ã 

í
åã

î 
ñî

áè
-

ð
àë

àñ
ü 

òî
ë

ï
à 

ð
åá

ÿ
ò.

 (
Ë

þ
áè

ì
û

å 
ê

í
è

ãè
 Ì

è
ø

à 
ï

ð
è

âû
ê

 ï
åð

å-
÷

è
òû

âà
òü

 è
 ï

îý
òî

ì
ó

 ï
îì

í
è

ë
 è

õ
 í

àè
çó

ñò
ü.

) 
Î

äí
àê

î 
âñ

ê
îð

å 
äå

òÿ
ì

 í
àñ

ê
ó

÷
è

ë
à 

Ì
è

ø
è

í
à 

äå
ê

ë
àì

àö
è

ÿ
 è

 î
í

è
 ñ

òà
ë

è
 è

ãð
àò

ü 
â 

ê
àç

àê
è

-ð
àç

áî
é

í
è

ê
è

. 
Æ

åë
àí

è
ÿ

 á
åã

àò
ü 

âì
åñ

òå
 ñ

î 
âñ

åì
è

 
ó

 ì
àë

ü÷
è

ê
à 

í
å 

áû
ë

î.
 Î

í
 î

ñò
àë

ñÿ
 î

äè
í

, 
è

 ê
 í

åì
ó

 í
àä

îë
ãî

 
ï

ð
è

ë
è

ï
ë

î 
îá

è
äí

îå
 ï

ð
îç

âè
ù

å 
Ï

îï
ó

ãà
é

.
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Ча
ст
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I. 

Чт
о 

та
ко

е 
за

ст
ен

чи
во

ст
ь?

Ê
àê

 â
è

ä
è

ì
, 

Ì
è

ø
à 

ó
òð

àò
è

ë
 â

ñå
îá

ù
åå

 â
í

è
ì

àí
è

å,
 ï

åð
åñ

òà
ë

 
áû

òü
 ë

è
ä

åð
îì

, 
õ

îò
ÿ

 å
ãî

 ñ
ï

îñ
îá

í
îñ

òè
 ï

ð
îÿ

âè
ë

è
ñü

 â
 ï

îë
í

îé
 

ì
åð

å.
 Ï

ð
è

÷
è

í
à 

ýò
îã

î 
çà

ê
ë

þ
÷

àå
òñ

ÿ
 â

 î
ä

í
îñ

òî
ð

îí
í

åì
 ð

àç
-

âè
òè

è
 ð

åá
åí

ê
à.

 

«
Ì

è
ì

îç
û

»
. Ý

òî
ò 

âà
ð

è
àí

ò 
âñ

òð
å÷

àå
òñ

ÿ
 ð

åæ
å 

ï
ð

åä
û

ä
ó

ù
åã

î.
 

Ò
àê

è
å 

ä
åò

è
 ð

àí
è

ì
û

 è
 î

áè
ä

÷
è

âû
. 

Î
í

è
 í

å 
ñò

ð
åì

ÿ
òñ

ÿ
 á

û
òü

 â
 

ö
åí

òð
å 

âí
è

ì
àí

è
ÿ

, 
í

àî
áî

ð
îò

, 
ë

þ
áû

ì
 ï

ó
òå

ì
 è

çá
åã

àþ
ò 

ê
îí

-
òà

ê
òî

â.

Ì
à
ë
åí

üê
è
å 

äå
ò

è
 ñ

 á
îë

üø
è
ì

è
 ï

ðî
áë

åì
à
ì

è
. Ó

 í
è

õ
 á

åä
í

àÿ
 

ô
àí

òà
çè

ÿ
, 

í
åð

àç
âè

òî
å 

ì
û

ø
ë

åí
è

å 
è

 ì
åä

ë
åí

í
àÿ

 ð
åà

ê
ö

è
ÿ

, 
âñ

ë
åä

ñò
âè

å 
ýò

îã
î 

îí
è

 ÷
àñ

òî
 í

å 
çí

àþ
ò,

 ÷
òî

 ñ
ê

àç
àò

ü 
è

 ê
àê

 ï
î-

ñò
ó

ï
è

òü
. 

×
òî

áû
 ò

àê
è

å 
äå

òè
 ð

àñ
ê

ð
åï

îñ
òè

ë
è

ñü
, 

í
ó

æ
í

î 
ñò

è
-

ì
ó

ë
è

ð
îâ

àò
ü 

è
õ

 ó
ì

ñò
âå

í
í

îå
 ð

àç
âè

òè
å.

À
óò

è
÷í

û
å 

äå
ò

è
. 

À
ó

òè
çì

 —
 ý

òî
 ï

ñè
õ

è
÷

åñ
ê

îå
 î

òê
ë

îí
å-

í
è

å.
 Ð

åá
åí

îê
 æ

è
âå

ò 
â 

ñâ
îå

ì
 ì

è
ð

å,
 ï

îí
ÿ

òí
îì

 å
ì

ó
 î

ä
í

îì
ó

, 
è

 í
å 

è
ñï

û
òû

âà
åò

 í
è

ê
àê

îé
 ï

îò
ð

åá
í

îñ
òè

 â
 î

áù
åí

è
è

 (
ï

îð
îé

 
ä

àæ
å 

ñ 
áë

è
çê

è
ì

è
 ë

þ
ä

üì
è

).
 ×

òî
áû

 «
ð

àç
áó

ä
è

òü
»

 à
ó

òè
÷

í
îã

î 
ð

åá
åí

ê
à,

 í
ó

æ
í

î 
÷

åì
-ò

î 
çà

è
í

òå
ð

åñ
îâ

àò
ü 

åã
î,

 ë
è

ø
è

òü
 î

áû
÷

-
í

îã
î 

ð
àâ

í
îä

ó
ø

è
ÿ

. 

Ä
åò

è
-ì

óò
è
ñò

û
. Î

í
è

 â
îâ

ñå
 í

å 
òà

ê
è

å 
ð

îá
ê

è
å,

 ê
àê

è
ì

è
 ñ

í
à-

÷
àë

à 
ê

àæ
ó

òñ
ÿ

. 
È

õ
 ì

îë
÷

àí
è

å 
îá

ú
ÿ

ñí
ÿ

åò
ñÿ

 ó
ï

ð
ÿ

ì
ñò

âî
ì

 è
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